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Manual pentru indrumarea femeilor cu dizabilitati locomotorii
pentru a-si cunoaste drepturile sexuale si reproductive

Despre manual

Pentru cine este?

Manualul grupeaza exercitii care va pot ajuta pentru a lucra cu femeile cu dizabilitati
locomotorii in scopul de a-i indruma cu privire la cunoasterea drepturilor sexuale si
reproductive. Poate fi utilizat de catre instructori, parinti sau alte persoane care vor sa
lucreze pe acest subiect cu femeile cu dizabilitati locomotorii.

Exercitiile care pot fi adaptate cu usurinta, pentru a fi folosite de catre un parinte cu
copilul sau sunt recomandate de un psiholog/psihopedagog/asistent social cu pregatire
in domeniu.

Care este scopul manualului?

Cu ajutorul exercitiilor incluse in acest manual veti avea posibilitatea s& conturati sesiuni
“‘educationale” impreuna cu femeile cu dizabilitati locomotorii pentru a lucra pe tema
drepturilor sexuale si reproductive. Ideea principala se concentreaza pe ajutarea femeilor cu
dizabilitati locomotorii pentru a deveni constiente de corpurile lor, pentru a identifica spatii
private si publice, comportamentul adecvat si inadecvat, diferenta dintre o atingere buna si
una rea si pentru a le intari si a le oferi instrumentele necesare pentru a-si exprima dorintele
si pentru a spune «nu» intr-un mod convingator.

Mod de utilizare a manualului
Manualul este Timpartit pe 2 nivele, si fiecare exercitiu indica ce nivel ii corespunde.

Exercitiile pentru nivelul 1 vizeaza Tn mod direct temele de siguranta si sunt necesare pentru
a construi bazele intelegerii subiectelor despre siguranta — care reprezinta scopul principal al
acestui proiect.

Exercitile de la nivelul 2 depasesc scopul sigurantei de baza. Exercitile au nevoie de
existenta anumitor conditi — de exemplu instructorul trebuie sa se asigure ca pentru
exercitiile care fac vorbire despre contraceptie sau despre bolile cu transmitere sexuala: (1)
Femeile cu dizabilitati locomotorii au intr-adevar acces la alegerea unei metode de
contraceptie; si (2) acestora trebuie sa li se permita sa se implice in relatii sexuale pozitive si
sa aiba spatiul si timpul necesar pentru asta. Daca aceste conditii nu exista, trebuie mai intai
sa sustii indeplinirea lor inainte de a adauga aceste exercitii la sesiunile de instruire.




Sesiuni de educare pentru femeile cu dizabilitati locomotorii - cele mai bune
practici

Pregatirea sesiunii

inainte de Inceperea sesiunii incercati sa aflati cat mai multe posibil despre grupul vostru
tinta. Puteti face asta cu ajutorul unor lucruri cum ar fi formularul de inscriere. (vezi Fisa de
lucru - Formularul de inscriere), care va va ajuta sa adaptati instruirea realitatilor femeilor cu
dizabilitati locomotorii.

Mai jos gasiti de asemeni un formular pentru consimtaméant — acesta poate fi folosit inainte
de prima sesiune pentru a va forma o idee despre ce vor participantii sa invete si care poate
fi folosita de asemeni ca un model de fisa de consimtamant (vezi Fisa de lucru - Formular de
consimtamant). in functie de nivelul de suport necesar, participantii ar putea s& completeze
acest formular singuri sau cu ajutorul unui indrumator sau membru al familiei. Puteti face
formularele mai accesibile prin adaugarea unor fotografii sau pictograme.

Pe durata primei sesiuni, cand faceti aranjamentele, discutati despre instrumentele care vor
fi folosite si temele care vor fi discutate pe durata sesiunilor de instruire. Folositi pictogramele
vizuale pentru a prezenta temele diferite care vor fi discutate, si puneti-le pe peretii clasei in
care vor avea loc sesiunile. Exista teme care nu sunt negociabile — spre exemplu temele
despre siguranta ar trebui sa faca parte din orice curs de instruire pregatit pentru femeile cu
dizabilitati locomotorii (intimitate, atingere buna/rea si a spune ,nu”).




Fisa de lucru — Formular de inscriere

Pentru a face acest formular mai accesibil pentru femeile cu dizabilitati locomotorii adaugati
poze sau pictograme pentru diferitele optiuni ale categoriei.

Completarea acestui formular reprezinta acceptul vostru pentru participarea la cursul de

instruire.

Nume

Unde locuiesti?

Cartier de vile O Apartament/casa individuala | Cu familia/ingrijitori O
O

Adresa

Numar de telefon

TN
oo ood
oo ooo

Gen
Feminin 0O Masculin
O

Etnie

Religie

Varsta ani

Cum comunicati cel mai
bine cu ceilalti?

Vorbit O Limbajul semnelor O Carduri cu poze/carte cu
fotografi O
ScrisO Indicarea lucrurilor (obiecte | Desenat/pictat O

de referinta) O

Cum inveti cel mai bine?

Citit O

Scris O

Ascultat

Vorbit O

Joaca/miscare/actiuned

Privit O

Preferi instruirea individuala
sau in grup

Instruire individualad

Instruire ingrup O

Semnatura

Indruméator O

Parinte 0O







Fisa de lucru - Formular pentru consimtamant

Pentru a face acest formular mai accesibil adaugati fotografii sau pictograme pentru optiuni
diferite din categorii — puteti sa folositi aceste fotografii pe parcursul sesiunii de instruire
atunci cand discutati subiecte care au legatura cu aceste teme.

Completati formularul inainte de instruire

Poti vorbi cu mine despre DA NU

Nivelul 1

Cunostinte despre corp

Sentimente despre relatii

Spatiul public si privat

Atingere buna/rea

Masturbare

A spune “nu”

A fi sanatos si protejat

A fi curat

Relatii

Menstruatii

Vise erotice

Cum ma simt

Nivelul 2

Sex protejat (folosirea unui prezervativ)

Cum sa nu raman insarcinata

Boli cu transmitere sexuala inclusiv HIV
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Metode de a expune o0 sesiune
Deoarece dizabilitatea poate influenta modul de invatare al grupului tau tinta, te rog retine

ca:
[ ]

invatarea si procesarea informatiei poate necesita mai mult timp;

Grupul tau tinta poate avea dificultati cu concepte cum ar fi drepturile — incercati sa
gasiti moduri accesibile de a discuta despre aceste teme; si

Anumite persoane din grupul tinta pot avea provocari foarte specifice cum ar fi
imposibilitatea de a se deplasa fara ajutor, paralizia anumitor parti ale corpului, lipsa
de control asupra musculaturii, afectiuni cu simptomatica extrapiramidala (tremur pe
miscare voluntara) de aceea, o parte din exercitii pot fi nepotrivite pentru femeile cu
dizabilitati locomotorii si necesita adaptarea exercitiilor la aceste nevoi specifice.

Modul de suport si asistentd de care oamenii au nevoie pentru a invata depinde de
asemenea de persoana: fiecare are propriile lui preferinte unice pentru invatare.

Lucrati in grupuri mici (5, maxim 6 oameni) si/sau furnizati sesiuni individuale.

Cand instruiti persoane cu dizabilitati este important sa retineti urmatoarele reguli de a
conduce:)

Impartiti invatarea in pasi/obiective mici - asigurati-va ca abordati obiectivele pas cu
pas si ca treceti la urmatorul doar dupa ce obiectivul anterior a fost indeplinit.

Folositi mai multe metode pentru exprimarea unui obiectiv de invatare (vizuale,
auditive, scris — citit, kinetice si tactile).

Este important sa spuneti participantilor ca au intotdeauna optiunea de a nu participa.
Acest fapt trebuie repetat la inceputul fiecarui exercitiu astfel incat ei pot alege sa
participe sau nu sau sa pastreze o anumita distanta fata de grupul principal daca au
nevoie. Atunci cand sederea intr-un grup mare devine inconfortabila pentru un tanar,
trebuie sa existe un spatiu disponibil unde sa se retraga pentru o pauza (sau un loc
sigur in camera. Trebuie sa discutati despre asta cand stabiliti regulile de baza si de
asemeni sa conveniti asupra timpului de care pot beneficia departe de grup (conveniti
un anumit timp; ex: 5 sau 10 minute).

Alte ponturi pe care le-am aflat discutéand cu expertii au fost:

Folosirea unor modalitati de descarcare a stresului (ex, playdoh — acesta poate fi
folosit ca o minge antistres - pentru a atenua stresul atunci cand se discuta despre
subiecte ,neconfortabile”;

Stabiliti o metoda prin care participantii s& poata pune intrebari cu usurinta: ex. folositi
un betisor sau alt instrument care poate fi folosit de catre persoanele cu dizabilitati
pentru a ne arata ca au intrebari;

Folositi un cerc mare pentru a explica conceptul de spatiu personal; si

inmanati participantilor certificate dupa diferite module care s& indice faptul ca ei au
incheiat modulul si si-au insusit obiectivele invatarii.
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Elementele si planul sesiuni

Structura sesiunilor trebuie sa fie aceeasi de fiecare data, cu ritualuri la Thceputul si sfarsitul
fiecarei sesiuni si 2-3 activitati in cuprins pentru a indeplini mesajul/scopul principal al
sesiunii.

Ritualuri: Acestea sunt elemente foarte importante ale sesiunilor pentru facilitarea invatarii.
Ritualul de deschidere si incheiere al sesiunilor poate face participantii sa se simta
confortabil si relaxati pentru ca stiu ce se va intdmpla de fiecare data.

Este recomandat intotdeauna la inceputul si sfarsitul sesiunii reamintirea regulilor de baza
stabilite anterior.

,opargatorii de gheatd” sau ,sa te cunoastem” sunt jocuri utile in fiecare sesiune pentru a
stabili grupul.

Repetarea si recapitularea va permite participantilor sa foloseasca noile lor aptitudini.

Nivelul de energie trebuie pastrat ridicat iar ritmul de predare adaptat grupului.

Exercitiile care implica miscarea ajuta la pastrarea unui nivel energetic bun al grupului.

Plan tipic de sesiune (durata aproximativ o ora)

Ce se intimpla in grup?

1. inceputul

Formarea grupului

Acest lucru poate fi facut prin folosirea unei melodii
sau a muzicii. Este o idee buna folosirea aceluiasi
ritual la inceputul fiecarei sesiuni. Scopul este de a
clarifica faptul ca aceasta este o sesiune de educare
privind sexualitatea si relatiile, nu altceva; pentru a-i
face pe toti sa se concentreze pe ce se intampla,
pentru a crea bucurie.

Se implica toata lumea?

Sunt capabili sa stea in cerc?
Poate sa participe toata lumea?
Exista membri ai grupului care au
nevoie de suport suplimentar?

Amplasarea semnului ,privat” pe usa
Acesta aminteste grupului ca sexualitatea si relatiile
sunt subiecte private si reaminteste instructorilor ca
intreruperile trebuie evitate ori de cate ori e posibil.

Deseori grupul insusi poate crea
semnul.

Memobrii grupului pot amplasa
semnul pe usa cu randul.

Reguli de baza
Reamintiti grupului regulile de baza stabilite anterior,
avandu-le afisate in fata lor.

Grupul trebuie sa stabileasca
aceste reguli impreuna.

Regulile de baza pot fi schimbate
cu acordul grupului.

Reamintirea sesiunii anterioare
Aceasta poate fi facuta in moduri variate:
- Intrebati grupul

Ce fsi poate reaminti grupul
Participantii au tendinta sa Tsi
aminteasca lucruri care le-au

12




- Aratati fotografii sau materiale folosite anterior
- Repetati o activitate si observati cat este de
familiara grupului.

placut, care au fost amuzante. E
posibil sa fie nevoie sa repetati
cateva din activitatile anterioare.
Cateodata pot fi necesare
cateva sesiuni astfel incat grupul
sa prinda incredere si sa
foloseasca materialele.

Prezentati aceasta sesiune

Un pont util de invatare: spuneti-le participantilor ce
intentionati sa faceti; apoi faceti; apoi reamintiti-le ce
ati facut.

Activitatea de incalzire

Faceti aceasta activitate amuzanta si preferabil
familiara: cursantilor le place repetitia. Alegeti o
activitate care are legatura cu subiectul sesiunii —ex.
daca lucrati la partile corpului, folositi Paseaza Perna
cu partile corpului.

2. Tema principala

Sunt implicati cursantii in aceasta
activitate? Opriti daca nu
functioneaza. Poate sa participe
oricine? Adaptati-o pentru a o
face mai usoara sau mai grea
daca este necesar.

Prima activitate
Faceti activitatea cu intregul grup pentru a prezenta
fiecaruia tema.

In cazul in care grupul lucreaza
incet e posibil sa aveti timp
numai pentru o activitate
principala. Folositi-o de aceasta
data, si adaugati alta data
viitoare cand cursantii sunt mai
familiarizati cu prima.

A doua activitate
Aceasta poate fi facuta in grupuri mici, in perechi, in
grupuri mono-sexuale sau individuale.

Ganditi-va la limbaj, abilitate,
mobilitate etc. Pot instructorii sa
lucreze cu persoanele care au
nevoie de ajutor suplimentar?

A 3-a activitate
Din nou cu intregul grup, aducandu-i din nou pe toti
impreuna.

3. incheiere

Rezumati ce s-a facut.
In cazul in care grupul este in stare, folositi o
activitate de evaluare.

Mai sunt cursantii implicati?
Faceti-i sa va ajute sa va amintiti
ce au facut in sesiune.
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Activitatea de incheiere
Acesta poate fi un exercitiu de intelegere sau altceva

cu un ritm lent, depanand activitatea cu intregul
grup. Poate fi un ritual folosit la incheierea fiecarei
sesiuni: poate fi aceeasi sau o variatie a activitati de
deschidere.

4. Dupa sesiune

Faceti timp pentru a evalua sesiunea cat mai curand
posibil. Notati fiecare progres sau lucru invatat, orice
problema care a reiesit din sesiune si orice idei
aparute ca urmare a sesiunii.

Evaluare

Asigurati-va ca metodele de evaluare sunt accesibile femeilor cu dizabilitati locomotorii.
Folositi daca e cazul imaginile utilizate in formularul pentru consimtaméant si cereti-le sa
evalueze subiectele de instruire pe care le-au primit pe durata cursului. Puteti face asta
folosind fete fericite si nefericite. Pentru anumite grupuri e posibil sa fie necesar sa folositi
moduri mai tactile pentru a evalua sesiunea. (ex cu diferite tipuri de tesaturi moi atunci cand
le-a placut si tesaturi aspre atunci cand nu le-a placut). Puteti sa alternati folosind culori.

Dezvoltarea unui plan de educatie sexuala pentru femeile cu dizabilitati locomotorii
Atunci cand se dezvolta un plan al sesiunilor de educatie sexuala temele trebuie organizate
consecutiv_si_nu_trebuie pornit de la ideea ca participantii au cunostinte despre partile
corpului. Abia apoi se poate trece la sesiunea despre atingerea buna/potrivitd/dorita (cu
exceptia cazului in care a fost facuta in prealabil o evaluare a cunostintelor). Aceasta
insiruire _a temelor trebuie sa conduca la scopul principal acela de educatie sexuala
comprehensiva. Sesiunile trebuie sa aiba o durata scurta (45-60 minute).

Programul trebuie sa fie integrat in rutina zilnica a participantilor (ex. repetat in mod constant
ca parte a educatiei si vietii lor de zi cu zi).

Un exemplu de program ar putea fi:
Nivelul 1
e Cunostinte despre corp (inclusiv denumirile si functiile potrivite)
e Schimbarile corpului
e |giena personala
e Partile intime ale corpului
e Spatiul personal
e Atingerea corpului (potrivita/nepotrivita, vruta/nevruta, buna/rea)
e Siguranta corpului (minimizarea riscului, cui spui/ in cine ai incredere)
e Drepturi sexuale
e Relatii cu familia, prietenii, profesionistii (in legatura cu atingerea potrivitd/nepotrivita)

Nivelul 2
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e Relatile cu iubitii/iubitele (de la tinutul de méana, péna la relati sexuale,
consimtamant)

o Contraceptie

e Boli cu transmitere sexuala (sex mai protejat)

Sunt cateva mesaje care sunt cruciale si care revin in mod regulat pe durata exercitiilor
propuse. Acestea sunt:

e Nu - Pleaca - Spune cuiva
In timpul sesiunilor in anumite momente este important s& dati participantilor instructiuni
clare despre cum sa actioneze intr-o situatie neconfortabila cum ar fi atunci cand se
confrunta cu un comportament sexual nedorit.

Un prim pas este sa spuna ,nu”. Dar este de asemenea important de explicat ca sunt oameni
care nu vor asculta si nu vor respecta raspunsul lor ,nu”. Al doilea pas este “mergi”’ (ex.
impingeti cealalta persoana si fugiti ) si mergeti si spuneti cuiva care va poate ajuta. Daca
din orice motiv nu reusesc sa fuga, trebuie sa gaseasca pe cineva de incredere si sa i
spuna ce s-a intamplat. Asigurati-va ca spuneti participantilor ca daca li se intampla ceva nu
este vina lor.

e Cum sa spui ,nu”;
Aceste instructiuni au scopul de a ajuta participantii s& spuna “nu” tare si clar:
o Inspirati adanc

Stati drept si mentineti contactul vizual

Spuneti ,nu” tare si clar

Nu z&mbiti sau radeti

Folositi un gest ferm de impingere pentru a intari cuvantul

O O O O

e Cum sa stai ferm:

Acest exercitiu Tsi propune sa ajute participantii sa arate puterea corpului lor:

o Tineti picioarele usor departate (picioarele trebuie sa fie aproximativ sub umeri).

o Indoiti usor genunchi (le puteti cere mai intai s& isi intinda puternic picioarele si apoi
sa le lase libere, astfel incat genunchii se vor indoi usor automat.)

o Fiti atenti la respiratia voastra — imaginati-va ca prin fiecare expirare trimiteti
,respiratie” picioarelor voastre — imaginati-va ca sunteti un copac mare care este ferm
ancorat in pamant prin radacini adanci. Simtiti vantul care adie printre ramurile
voastre — simtiti cat sunteti de puternic si ferm stédnd acolo. Acum simtiti cum vantul
se inteteste si bate mai tare. Puteti sa va miscati usor cu vantul dar sa ramaneti stand
fermi. Cu fiecare expirare radacinile tale sunt si mai ferm ancorate in pamant.

Teme de discutat - cu exercitii sugerate

Introduceri

Exercitii din categoria teme de inceput cum ar fi “sa va cunoasteti unul pe altul”, dar care de
asemeni ne aratd cum sa prezentdm tema sexualitatii si cum sa credm regulile de baza
pentru instruire.
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Exercitii sugerate

e Pregatirea cadrului

e Ascultarea activa

e Cunoasterea reciproca

e Prezentarea temei sexualitatii

Ce trebuie sa stiu despre corpul meu
Exercitiile din acest capitol oferd cunostinte despre corpul barbatului si al femeii, despre sex
si partile intime ale corpului, igiena personala de baza si propria imagine.

Exercitii sugerate:

e Pozitia ferma

e Corpul / imaginea corpului /masculin/feminin
e Cunoasterea corpului

e Igiena personala (1)

e Sa faci complimente

e |giena personala (2)

e Exercitiul in costum de baie

e Concurs despre corp

Aceste exercitii au legatura cu urmatoarele drepturi
e Dreptul la educatie si informare
e Dreptul la sanatate

Limite si protectie

Exercitiile din acest capitol sunt legate de spatiile publice si private si de comportamentul
legat de amandoua. Ts;.i propun sa ofere aptitudini/unelte pentru a spune “nu” si cum sa faca
diferenta intre o atingere buna si una rea. Ele vorbesc de asemeni si despre conceptul
spatiului personal.

Exercitii propuse:

e Spatiile publice si private si partile corpului

e Spatiul meu

e Nu! Este privat !

e A spune ,da”’/’nu” atingerii

e A spune ,nu” (Scenariu)

e Contacte sigure/care nu ma pun in pericol

e Atingerea

e Comunicarea non-verbala (limbajul corpului)
e Joc sentimental

e Scutul sentimentelor

e Mesaje sentimentale

e Descoperirea limitelor tale/ spatiul meu personal
o Definirea limitelor

e Masaj
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Aceste exercitii au legatura cu urmatoarele drepturi:
- Dreptul la educare si informare

- Dreptul la egalitate

- Dreptul la siguranta persoanei

- Dreptul la integritatea corporala

- Dreptul la libertate

- Dreptul la intimitate

- Dreptul la autonomia personala

Sex, sexualitate si relatii

Exercitiile din acest capitol vorbesc despre diferitele tipuri de relatii pe care le au femeile cu
dizabilitati locomotorii si comportamentul care este potrivit in aceste relatii. Se vorbeste de
asemeni despre masturbare legata de spatiile private.

Exercitii sugerate:

e Relatiile cu familia, prietenii si profesionisti
¢ Relatii romantice si sexuale

¢ Masturbare (1)

¢ Masturbare (2)

e Vorbeste-mi despre flirt

e Este o0 poveste de dragoste

e Interviuri: Primele mele 3 valori si norme

Aceste exercitii au legatura cu urmatoarele drepturi:
- Dreptul la educare si informare

- Dreptul la egalitate

- Dreptul la siguranta persoanei

- Dreptul la integritatea corporala

- Dreptul la libertate

- Dreptul la intimitate

- Dreptul la autonomia personala

- Dreptul tuturor persoanelor de a participa

Sexul protejat

Exercitiile din acest capitol ofera tinerilor informatii despre cum sa previna o sarcina nedorita
si bolile cu transmitere sexuala.

Exercitii sugerate;

e Contraceptia

e Utilizarea unui prezervativ
e Boli cu transmitere sexuala

Aceste exercitii au legatura cu urmatoarele drepturi:
- Dreptul la educare si informare

- Dreptul la egalitate

- Dreptul la securitatea persoanei

- Dreptul la integritatea corporala




- Dreptul la sanatate
- Dreptul tuturor persoanelor de a participa

invatad mai mult - resurse si instrumente
Cele mai multe exercitii care sunt propuse in acest manual sunt parte din instrumentele care
au fost dezvoltate de catre asociatiile membre IPPF care au dezvoltat acest manual.
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TITLU: Crearea cadrului

Nivel Nivelul 1
Sub - titlu Introducerea in curs: prezentati programul, temele lui, ritualurile si
limitele
Scopurile acestei sesiuni sunt:
e Cunoasterea fiecarui participant in programe de
grup/individuale
Obiective e Agrearea asupra unui ritual pentru a incepe fiecare sesiune.
e Crearea semnelor ,privat” pentru a opri oamenii sa intre in
incapere pe durata desfasurarii sesiunii.
. ® Agrearea regulilor si comportamentului in cadrul grupului.
Intelegerea temelor care vor fi expuse pe durata programului.
Obiective de Femeile cu dizabilitati locomotorii sunt informati cum sunt structurate
invatare sesiunile si care sunt regulile de baza.

Materiale necesare

e Flipchart si markere

e Alternative: folositi pictograme pentru a explica regulile la care
acestea trebuie adaugate

e Daca este cazul folositi pictograme pentru a descrie temele care
vor fi discutate in sesiunile urmatoare - ih mod ideal ar trebui sa
folositi fotografii identice sau similare cu cele care au fost incluse
in formularul de consimtamant.

Durata

45 minute — pentru sesiunile individuale
60 minute — pentru sesiunea de grup

Metodologie

1.Inceput:

a. Bun venit la curs: instructorii se prezinta spunandu-si numele si

Cu ce se ocupa, sau isi pot scrie numele sau sa paseze o minge,

etc. Cereti participantilor sa faca la fel.
b. Orarul/scopul cursului: instructorul scrie/deseneaza pe
flipchart ziua/ora/numarul de saptamani in care se va
desfasura cursul. Instructorul explica si scrie continutul
cursului. Instructorul intreaba membrii grupului daca sunt
de acord.

Tema principala:

a. Alegerea ritualurilor: Instructorul le cere participantilor un mod in
care sa inceapa/incheie sesiunea de fiecare data: pasarea unei
mingi sau a altui obiect, cantatul unei melodii, exercitii fizice.

b. Includerea semnului ,privat’; Instructorul cere ca cineva sa creeze
semnul privat pentru a fi pus pe usa: aceasta este pentru a transmite
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ca acest timp si spatiu le apartine.
c. Crearea regulilor de baza: instructorul le cere participantilor sa
faca o lista cu regulile de baza de folosit pe durata sesiunilor de
instruire. Aceste reguli sunt scrise/desenate pe hértie si pusa pe
perete. Ele sunt citite/semnate de catre toti (alternativ puteti folosi
pictograme care sa descrie regulile de baza - exemple in fisa de
lucru de mai jos)
d. Introducerea temelor cursului: Instructorul arata participantilor
lista de subiecte pe care acestia au primit-o inainte de a se alatura
grupului si explica faptul ca ei aleg lista de subiecte pentru curs.
Instructorul scrie temele pe flipchart si le cere participantilor o scurta
descriere a fiecareia. Se aloca date pentru fiecare din ele. Alternativ
puteti de asemeni sa lucrati cu pictograme care descriu diferitele
teme care vor fi discutate pe durata instruirii.
2. Incheiere:
a. Rezumarea/recapitularea sesiunii de astézi: Intrebare si raspuns
despre ce am facut astazi: ritualuri, semnul ,privat”, reguli de baza,
subiecte.
b. Evaluare sesiunii; participantii completeaza un formular accesibil
prin marcarea unui spatiu sau incercuirea daca le-a placut/nu le-a
placut/nu sunt siguri despre sesiune.
c. incheierea cu ritualuri: Pasarea mingii, cantarea unei melodii,
exercitii, etc., asa cum s-a stabilit.
Participantii se rotesc in eliminarea regulilor de baza si a semnului
wprivat”.

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

De preferinta, subiectele sunt alese de catre participanti inainte de a
incepe prin completarea unui document accesibil — lista de subiecte,
daca e cazul cu ajutorul unui lucrator /ingrijitor /membru al familiei
(vezi formularul de consimtamant). Formularul de consimtamant
permite participantilor sa indice care subiecte vor sa faca parte din
program — cu toate ca subiectele despre siguranta de baza nu sunt
negociabile (atingerea bunda/rea, privat/public si spune ,nu”). n timpul
exercitiului acordati atentie nivelului participantilor atunci cand stabiliti
regulile de baza; puteti de asemeni sa dati participantilor
oportunitatea de a adauga propriile lor reguli de baza. Aceasta ajuta
grupul sa Tsi asume si sa respecte regulile. Observati de asemeni
nivel de energie si fiti atenti la posibilul stres emotional sau daca
participantii se simt neconfortabil. Alternativ puteti sa pregatiti o foaie
de hartie cu regulile de baza pe ea (scrise sau cu pictograme) pe
care cereti ca participantii sa o stampileze pentru aprobare si sa le
respecte. Mesajul principal care trebuie transmis participantilor este
ca ei trebuie sa participe numai la nivelul la care se simt in siguranta
si confortabil. Si ca este important sa isi protejeze propriile lor limite
si sa respecte limitele altora. Pentru reguli referitoare la
confidentialitate este cel mai bine sa se explice clar, cand/in care
cazuri au datoria de a raspunde/raporta. (ex. in cazurile in care
participantii raporteaza abuzul sexual).

Sursa

UKfpa (Asociatia membra IPPF EN din Anglia)
Pictograme de la Pro Familia Landesverband Bayern (Asociatia membra
IPPF EN din Germania)
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Pictograme pentru regulile de baza:

azfamilia

Bayern

—>1§) ))))

Poti sa alegi sa nu participi Ascultarea reciproca

Poti adresa intrebari Inchideti telefoanele mobile

©

Rasul este permis Tot ce spui ramane Tn aceasta camera
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TITLU: Ascultarea activa

Nivel

Nivelul 1

Obiective

Incurajarea participantilor de a se opri si a asculta ce s-a spus.

Materiale necesare

Cronometru sau un ceas mare astfel incat fiecare poate sa vada
cat timp au sau un clopotel care sa indice ca timpul a expirat.

Durata

10-15 minute plus 30 secunde pentru fiecare participant din
incapere.

Metodologie

1. Perechi de participanti cu cineva pe care ei nu cunosc bine

2.Dati instructiuni dupa cum urmeaza:
Fiecare persoana va vorbi 2 minute despre primul ei/lui sarut
(sau orice alta tema pe care ei o aleg). Chiar daca nu au
nimic altceva de spus, ei pot alege sa stea in liniste pana
cand cele doua minute trec. Este important de precizat ca ei
trebuie sa impartaseasca numai ceea ce ii face sa se simta
confortabil ca restul grupului sa afle.

3. Persoana care asculta nu are voie sa ia notite scrise, sa puna

orice intrebare sau sa intrerupa.

4. Cand timpul s-a scurs, facilitatorul spune grupului ca fiecare va

avea 30 secunde pentru a rezuma ce au auzit in timpul celor

doua minute.

5. Tnainte de a trece mai departe, intrebati persoana a carei

poveste a fost rezumata daca au simtit ca a fost cu acuratete sau

nu.

6. Precizati ca uneori este important sa ne facem timp sa

ascultam in loc sa ne concentram pe pregatirea urmatoarei

intrebari, raspunsului sau gandurilor.

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

In timpul acestui exercitiu asigurati-va ca ati accentuat cé fiecare
participant trebuie sa impartaseasca doar atat cat sunt
confortabili sa o faca.

Puncte de discutie:

e (Cat de usor sau greu a fost sa impartasesti asemenea detalii
unei persoane pe care abia o cunosti?

e S-avazut diferenta de a nu fi intrerupt din sirul gandurilor
tale?

e Cum te-ai simtit cand nu ai putut sa ceri clarificari sau mai
multe informatii, etc.?

Mesajul principal:

e Adesea este important sa ascultam fara sa intrerupem si fara
sa dirijam conversatia.

e Cateodata este important sa ne acordam timp sa ascultam in
loc sa ne pregatim urmatoarea intrebare, raspuns sau
ganduri.

Unii participanti pot avea probleme de memorie pe termen scurt,
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altii spre exemplu pot avea dispraxia si poate fi dificil pentru ei sa
scrie. Poate exista optiunea de a folosi un laptop, fotografii sau
imagini predefinite pentru a-l ajuta sa isi aminteasca conversatia
in loc sa ne bazam pe cuvintele scrise.

Sursa

CFPA
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TITLU: Sa ne cunoastem

Nivel

Nivelul 1

Obiective

Sa cunoastem membrii grupului.

Materiale necesare

Rezumat cu fisa personala
Camera foto Polaroid, sau cereti participantilor s& aducéa poze cu
ei

Lipici
Durata 20 minute
1. Inmanati fisa personala si lipiti poza participantului in
primul cadru.
2. Cereti participantilor sa-si scrie numele sau scrieti numele
participantilor pe fisa lor personala.
3. Cereti participantilor sa completeze celelalte sectiuni —
Metodologie daca nu pot sau nu vor sa scrie, ei pot sa deseneze celelalte

rubrici:
o Unde locuiesc
o Unde lucrez
o Ce-miplace
4. Agatati fisele personale diferite in camera n timpul sesiunii de
instruire.

indrumar si ordine

Puteti sa atérnati aceste fise in camera in timpul sesiunii de
instruire. Este un mod dragut de a va cunoaste reciproc si

de zi pentru : S

facilitator serveste de asemeni ca mod de a ne aminti numele
participantilor.

Sursa Pro Familia Passau (Asociatia membra IPPF EN din Germania)
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Fisa de lucru - Fisa personala

\ ;

&

Eu sunt

EU lOCUI@SCatereereccencesesensescescacences

1

EU JUCreZ.cecererereecencrcscecescscscnces

TMi Place.ee ceeeeecirereeeceennenceeeennens
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TITLU: Introducerea temei sexualitatii

Nivel Nivelul 1
e Exprimarea ideilor despre ce inseamna sexualitatea
o e Demonstrarea ca sexualitatea poate fi interpretata foarte
Obiective diferit de c&tre oameni diferiti.
e Aratati ca experientele oamenilor pot influenta in mod
particular interpretarea lor asupra cuvantului ,sexualitate”
Obiective de Participantii inteleg ca sexualitatea este un concept foarte larg si
invatare ca oameni diferiti pot extrage lucruri diferite din el.

Materiale necesare

(1) Interviu in grup: nici unul

(2) Covorul:
e Lucruri diferite sau fotografii legate de diferite aspecte ale
sexualitatii

e Sau ilustrate legate de diferite aspecte ale sexualitatii
Temele pentru fotografii, lucruri sau ilustrate pot fi legate de:
sexualitate, reproducere, sex, placere, etc.

Durata 20-40 minute
Sunt diferite metode prin care poti sa abordezi tema sexualitatii si
Metodologie sa incepi o scurta expunere a ideilor in jurul ei.

1. Interviu de grup
2. Covorul

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

1. Interviu de grup
Ideea tematicii nu este aceea de a avea o conversatie foarte
amanuntita ci aceea de a se desfasura repede.
Nu spuneti nimic despre tematica: vorbiti numai despre ce vreti
sa faceti. De exemplu “Voi pune o intrebare scurta sau voi face o
scurta declaratie, iar de la tine ma astept sa spui primul lucru la
care te gandesti.” De asemenea puteti sa spuneti ca pe durata
acestui exercitiu este OK sa vorbiti toti odatd. Un exemplu pe
care il poti da (care nu are legatura cu subiectul) este de
exemplu: «mancarea mea preferata este... “sau” culoarea mea
preferata este.... *
Explicati de asemenea ca este OK sa mintiti si revedeti regulile
de baza, daca este necesar.
Apoi intrati in tematicd - puteti folosi urmatoarele
declaratii/intrebari
Prima data cand m-am indragostit aveam ... ani
Prima data m-am indragostit de ....
Primul meu sarut a fost ...
lubirea vietii mele este ...
Mi-ar place sa sarut....
Ce mi-ar place sa fac odata este...
Cred ca .... este cea mai sexy fatd/femeie
Cred ca ... este cel mai sexy baiat/barbat
Idila este...
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e Cred ca ... este cea mai frumoasa parte din corpul unui
barbat
e Cred ca ... este cea mai frumoasa parte din corpul unei
femei.
Acordati atentie:
Dacé este o lipsd de reactie puteti numi participantii care s&
raspunda (2 dintre ei in acelasi timp). O alta alternativa este sa
cereti grupului sa arunce o minge usoara, sau o perna mica si sa
cereti celui care o prinde sa raspunda la intrebare (desigur, Sl aici
oamenii pot decide sa nu raspunda). Puteti cere grupului de
asemenea sa puna si ei intrebari.
. 2.Covorul
Imprastiati elemente vizuale (fotografii, haine, lumanari etc..) pe
covor care sunt legate de sexualitate si fiecare are voie sa ia
unul din ele
e Apoi intrebati-i de ce au ales acest lucru? Ce inseamna
pentru ei?
e Puteti sa adunati de asemenea cateva intrebari de la grup
pe durata acestui exercitiu.

3. Covorul - Alternativa
llustrate cu imagini erotice, frumoase si urate pe tema sexualitatii
sunt intinse pe jos. Participantii privesc imaginile si fiecare alege
una care le place si una care li irita sau pe care o considera
lipsita de gust. Ei isi explica alegerile grupului. llustratele pot fi
puse in doua categorii; cele placute si neplacute pot fi puse pe
perete astfel incat cele doua laturi ale sexualitatii pot fi privite si
discutate.
Exercitiul cu covorul poate fi folosit pentru a demonstra ca
sexualitatea este un subiect atat de divers — fiecare are propriile
idei, sentimente si experiente. Sexualitatea inseamna multe
lucruri, si poate sa insemne lucruri diferite pentru oameni diferiti.
Asigurati-va ca limitele programului vostru sunt clare. Ce vreti sa
discutati si ce nu vreti sa discutati. Cand se discuta despre sex
multi oameni se gandesc la sexul penetrant dintre o femeie si un
barbat, dar sexualitatea este o tematica mult mai larga si atinge
mult mai multe aspecte. Toti oamenii cand se nasc sunt fiinte
sexuale. Sexualitatea nu este limitatd de o anumita varsta, dar o
persoana va experimenta dezvoltarea sexuala pe parcursul vietii
sale.

Sursa

Rutgers WPF (Asociatia membra IPPF EN din Olanda)
Pro Familia Landesverband Bayern (Asociatia membra IPPF EN
din Germania)
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Ce trebuie sa stiu despre corpul meu
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TITLU: Stai ferm

Sub - titlu Ferm ca o piatra (Energizant)
Nivel Nivelul 1
Obiective Permite participantilor sa devina constienti de corpul lor.
e Participantii vor invata cum sa isi simta puterea.
Participantii vor sti cum sa stea fermi.
Obiective de e Participantii vor sti cum sa isi foloseasca corpul pentru a se simti
invatare

puternici in situatii dificile.
o Participantii vor fi in stare sa identifice aspecte pozitive ale
propriului lor corp

Materiale necesare Nici unul
Durata 15 Minute
1. Introduceti tematica pe scurt: ,sa aratati cuiva ce vreti si ce nu vreti
este o provocare pentru multi oameni — o astfel de situatie este usor
de solutionat atunci cand te simti increzator. Poti de asemeni sa
emani putere prin corpul tdu — asta poti sa faci ramanand ferm, ceea
ce vom exersa noi in acest exercitiu.”
2. Cereti participantilor sa stea intr-un cerc mare.
3. Mergeti de jur imprejur si incercati sa deplasati participantii
impingandu-i usor.
4. Apoi cereti-le sa ramana intr-adevar ferm, in pozitia initiala.
Mergeti de jur imprejurul cercului din nou si incercati sa i
miscati/deplasati.
5.Felicitati participantii cand stau ferm.
Instructiuni pentru a sta fermi (Pentru persoanele cu postura
Metodologie verticald)

(1) Stati cu picioarele usor departate (picioarele trebuie sa fie
in linie cu umerii)

(2) Indoiti usor genunchii (le puteti cere sa isi intind&
picioarele si apoi sa le lase libere iar genunchii se vor indoi
usor automat).

(3) fiti atenti la respiratia voastra — imaginati-va ca fiecare
expirare trimite “respiratie” picioarelor voastre — imaginati-va
ca sunteti un copac mare care este ferm ancorat in pamant
prin radacini lungi. Simtiti adierea vantului printre ramuri —
simtiti cat de puternic si ferm stati acolo. Simtiti acum cum
vantul se inteteste si incepe sa bata mai tare. Te poti misca
usor in bataia vantului dar ramai ferm. Cu fiecare expirare
radacinile tale sunt si mai ferm ancorate in pamant.

(4) vantul trece usor si voi numara pana la 3, iar cand ajung
la 3 te poti misca.
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O varianta este ca participantii sé stea in perechi si fiecare pe rénd
incearca sa il dezechilibreze pe celalalt impingandu-I usor din spate.

Instructiuni pentru a sta fermi (Pentru persoanele in scaun cu rotile):

(1) Mentineti caruciorul nemiscat

(2) Indreptati umerii si ridicati barbia in timp ce continuati s&
mentineti scaunul nemiscat.

(3) fiti atenti la respiratia voastra — cu fiecare inspiratie sunteti
mai fermi, nemiscat, in siguranta. Imaginati-va ca sunteti un
copac mare, puternic, cu radacini adanci, ancorat in pamant
prin radacini lungi. Simtiti adierea vantului printre ramuri —
simtiti cat de puternic si ferm stati acolo. Simtiti acum cum
vantul se inteteste si incepe sa bata mai tare. Te poti misca
usor in bataia vantului dar ramai ferm. Cu fiecare expirare
radacinile tale sunt si mai ferm ancorate in pamant.

(4) vantul trece usor si voi numara pana la 3, iar cand ajung
la 3 te poti deplasa.

indrumar si ordine

Cum a fost exercitiul — cum te-ai simtit stand ferm? Ai invatat cum sa

de zi pentru stai ferm, si poti sa folosesti asta in diferite situatii, te va ajuta sa te
facilitator simti mai puternic in situatiile in care te simti nesigur.
Sursa Rutgers WPF (Asociatia membra IPPF EN din Olanda)
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TITLU: Corp/Imaginea corpului / Masculin/Feminin

Exercitiu care promoveaza cunostintele despre corpul uman, partile

- titl . ..

Sub - titlu si functiile lor.

Nivel Nivelul 1

Obiective Promovarea cunostintelor despre corpul uman, dezvoltarea si
diferentele dintre baieti si fete.
e Participantii sunt capabili sa denumeasca diferitele parti ale

Obiective de corpului.

invatare e Participantii sunt capabili sa identifice sentimente legate de

corpul lor.

Materiale necesare

e Imaginea corpului uman.

e Puteti sa desenati conturul unui participant pe o foaie foarte mare
de hartie (vezi mostre de imagini mai jos).

e Puteti sa folositi un set de cuburi care se impreuneaza si
formeaza imagini care permit sa se lucreze cu corpul uman,
relatiile si afectiunile.

e Puteti sa folositi de asemeni desene mari ale corpului feminin si
masculin (vezi mai jos).

Folositi activitatile si desenele din SER+ manual si din manualul
pentru scoli profesionale (APF).

Durata

30 minute

Metodologie

1. Asociati cuvintele diferitelor parti ale corpului — dati-le nume si
cereti-le sa puna cuvintele in locurile potrivite pe corp. Puteti sa le
cereti de asemeni sa deseneze sau sa realizeze partile corpului din
playdoh si puneti desenele in locurile potrivite pe corp, sau daca ei
nu pot desena, folositi desene laminate. Puteti sa folositi acest
exercitiu ca un punct de pornire pentru a explica si discuta despre
diferitele parti ale corpului si pentru a discuta despre anumite functii
ale corpului.

2. Ca o prelungire a exercitiului puteti sa legati cuvintele de diferite
parti ale corpului cum ar fi sentimente, actiuni (saruturi, sex,
imbratisari, emotii etc.)

3.Poate fi folosit de asemenea pentru a vorbi despre sarcina, ciclul
menstrual etc.

4. Odata ce ati discutat diferentele dintre barbat si femeie, puteti cere
participantilor sa stea alaturi de genul cu care se identifica — ex.
oamenii care se identifica a fi masculini pot sta Ianga desenul unui
barbat; acelasi lucru si pentru femei. Acesta poate fi de asemenea un
mod bun de a explica despre transsexuali ca acestia sunt oameni
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care pot fi nascuti barbati dar care se identifica cu o femeie sau
invers. Si asta este in regula.

indrumar si ordine

Facilitatorul trebuie sa aiba cunostinte puternice despre corpul uman
si functiile lui. Tn timpul acestui exercitiu este important sa se
foloseasca un limbaj corect si sa se explice ce se intdmpla in corp. in
functie de varsta celor din grup puteti discuta de asemeni despre

?:Cﬁlitg?grtru pubertate si schimbarile corpului in timpul pubertatii. incercati de
asemeni sa faceti legatura dintre sesiune si emotii si relatii. Cand
lucrati individual incercati intotdeauna sa va raportati la dorintele,
sperantele, emotiile personale ale participantului.

Portugalia FPA
e Setul de cuburi:
http://www.apf.pt/?area=100&mid=003&Ivr=LVR49cfdd63343b9

Sursi e SER + Manualul de activitati si desene:

http://www.apf.pt/?area=100&mid=003&Ivr=LVR47e1262824a69
e Programa de Educacao Sexual para o Ensino Profisisonal (Sex
Education Programe for Professional Schools)
Pro Familia, Germania
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http://www.apf.pt/?area=100&mid=003&lvr=LVR49cfdd63343b9
http://www.apf.pt/?area=100&mid=003&lvr=LVR47e1262824a69

Exemple de imagini

Pro Familia Passau

ezfamilia
Pro FamiliaLandersverband Bayern Bayern
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Fisa de lucru - desene

SENSOA - Potriviti-le

ey
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Fisa de lucru — Lista de cuvinte/termeni

Acestea sunt cateva exemple cu termeni pe care i-ati putea folosi — incercati sa adaptati lista
situatiei si participantilor din sesiunea voastra.

San Penis

Sold Barba

Buric Anus

Par pubian Clitoris

Par la axila Mamelon
Prostata Preput
Testicul Sperma
Ejaculare Ovar

Vagin Tub ovarian
Uter lubire
Barbierire Imbrétisari
Saruturi Masturbare
Durere de inima Secretie vaginala
Secretie nocturna (vise ude) Fund/Fese
Canal urinar Labie mare
Basica Owul

Scrot Gland
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TITLU: Constientizarea corpului®:

Sub - titlu Sa fii constient de partile sexuale feminine si masculine
Nivel Nivelul 1
- Invatarea participantilor despre partile sexuale feminine si masculine
Obiective ale corpului
e Participantii sunt capabili sa;
¢ lIdentifice partile sexuale feminine ale corpului;
Obiective de ¢ Identifice partile sexuale masculine ale corpului
invatare

e Faca diferenta intre partile sexuale feminine si masculine ale
corpului; si
Sa identifice propriul lor gen

Materiale necesare

Flipchart si markere
Optional: CD-rom “Totul despre noi*

Durata

1ora

Metodologie

1. Desen la scara naturala al formei corpului uman:

Alaturati cateva foi de flipchart si cereti unui voluntar sa contureze
forma corpului lui cu ajutorul altcuiva pentru mainile si capul sau.
Impartiti desene cu partile intime ale corpului barbatului/femeii (sau
creati propriile voastre desene si laminati-le): penis, piept,
san,vagin, si partile publice cum ar fi cap/fata. Cereti participantilor
sa puna o parte a sexului pe forma corpului $i s& numeasca /scrie
fiecare parte. Repetati asta cu celalalt gen. Puneti ambele desene
in marime naturala pe perete si cereti participantilor sa se aseze
langa cel care le reprezinta genul. Prezentati de asemeni
transsexuali:"Poti sa arati si sa te simti intr-un anumit mod si
cateodata se potriveste, cateodata nu. * Oamenii au diferite forme
ale corpului, mirosuri, culori, etc.., si asta este in regula.

e Alternativa 1: ascultati Cd-ul ,Totul despre noi”: ,sa intelegem
corpurile fetelor”; ,sa intelegem corpurile barbatilor”, ,a fi barbat
si femeie”; participantii interactioneaza cu invataturile de pe CD;
sau

Alternativa 2: Folositi Fisa de lucru - Mesaje pentru cunoasterea

corpului si parcurgeti principalele mesaje si exercitii.

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

Participantii pot folosi denumiri in jargon local pentru partile sexuale
ale corpului uman. Facilitatorul va incuraja participantii sa foloseasca
cuvinte acceptate social (penis, vagin etc.). Facilitatorul trebuie sa ia
cunostinta de vocabularul supra-sexualizat folosit de céatre
participanti, care poate fi semn de expunere la acel comportament.
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Sursa

UKfpa (Asociatia membra IPPF EN din Anglia)
llustratiile de la Danish Family Planning Association — Sex og
Samfund (Asociatia membra IPPF EN din Danemarca )
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Fisa de lucru — Mesaje pentru cunoasterea corpului

Sursa: Aceasta este o transcriere a mesajelor din CD-ul ‘Totul despre noi’, apartinand
UKFPA si disponibil la www.fpa.org.uk.

Urmatoarele exercitii ne vor ajuta sa invatam despre corp si despre diferitele parti ale
corpului si cum se schimba acestea. Includeti sau folositi ilustrate atunci cand parcurgeti
aceste mesaje.

Corpurile fetelor — mesajele principale

Sunt diferite moduri in care corpul fetelor se schimba atunci cand ea devine femeie. Fetele
incep cu dezvoltarea sanilor.

e Cateodata oamenii le numesc altfel, cum ar fi tate.
e Sunt diferite marimi si forme, si asta este in regula.

Pe masura ce cresti in inaltime, soldurile tale devin mai late si sanii mai grei.
Parul incepe sa creasca acolo unde nu era par inainte.

o Pe picioare si sub-brate
o Acestea sunt toate normale
o Va creste de asemenea par intre picioare.

Ne vom concentra acum pe zona dintre picioare;

o Aceasta este numita vulva
o Parul din jurul vulvei este numit par pubian
o Este important sa iti speli vulva in fiecare zi si sa o pastrezi curata.

Aratati ce este vaginul si ce este parul pubian.
Fetele si femeile au un uter - nu se poate vedea pentru ca este in interiorul corpului.
Numiti diferitele parti ale uterului:

Vagin

Ovare

Uter

Trompe uterine

o O O O

Recapitulati cerand participantilor s& numeasca diferitele parti ale corpului:

Vulva
Uter
Sani
Solduri

o O O O
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intelegerea corpurilor baietilor
Cum se modifica corpul atunci cand baiatul devine barbat.
Atunci cand baietii cresc, incepe sa le creasca par pe tot corpul.

e Celor mai multi barbati le creste mai mult par pe fata decéat femeilor; de aceea trebuie
sa se barbiereasca.
o Baietilor le creste par si pe alte parti ale corpului lor cum ar fi:

o Piept
o Brate
o Spate

Vocea lor devine mai groasa, si ei incep sa transpire mai mult.
Toti baietii au penis.

o Cateodata oamenii numesc asta diferit cum ar fi cocosel sau puta.
e Fiecare penis are forma si marimea diferita, si asta este normal.
e Unii baieti au preput.
o Aceasta este pielea in exces in jurul varfului penisului.
o Daca nu se spala sub acest preput se aduna un lichid cremos care poate
incepe sa miroasa.
o Este important sa fie pastrat curat prin spalarea zilnica.

Baietii au de asemenea testicule. Unii oameni le numesc diferit cum ar fi bile sau nuci.

Luati o fotografie sau un desen cu zona genitala externa si numiti diferitele parti:

o Penis
o Preput
o Testicule

Pe masura ce baietii cresc devin mai inalti si mai puternici:

o Penisul lor devine mai gros si mai lung
o Testiculele cresc mai mari
o Injurul penisului va incepe sa creasca par si se numeste par pubian.

Recapitulati cerand participantilor s& numeasca diferite parti ale corpului:

Penis
Preput
Testicule
Par pubian.

o O O O
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A fi barbat — a fi femeie
Nu conteaza ce haine poarta un barbat sau cum are parul, el va fi mereu un barbat.
Nu conteaza ce haine poarta o femeie sau cum are parul, ea va fi mereu o femeie.

Cu ajutorul unor ilustrate sau fotografii, cereti participantilor sa identifice cine cred ei ca este
barbat si cine cred ei ca este femeie (sa aveti de asemenea fotografii cu barbati imbracati ca
o femeie sau cu barbati cu parul lung si fotografii cu femei imbracate ca un barbat sau
femeie cu parul scurt.)

Vise umede

Am invatat despre partile corpului baietilor si despre penis. (Daca aceasta sesiune nu
urmeaza dupa cea despre partile corpului, recapitulati rapid diferitele parti genitale ale
barbatilor (penis, testicule, preput si par pubian).

Vom invata ceva mai mult si asta ne va ajuta sa stim ca se intdmpla lucruri diferite penisului.
Penisul este folosit pentru doua lucruri diferite: sa urineze si sa faca sex.

Cand barbatii merg la toaleta, penisul este de obicei moale si lichidul care iese din penis se
numeste urina sau pipi. n alte dati, penisul baiatului poate fi tare si poate sa impinga din
corpul lui. Aceasta este numita erectie dar cateodata oamenii 0 numesc intaritura. Aceasta li
se poate intdmpla baietilor fara avertizare si poate sa ii faca sa se simta jenati. Cand un
penis este Tn erectie din el iese un lichid cremos care este numit sperma si asta numim
ejaculare. Sperma si urina nu pot iesi din corp in acelasi timp.

Completati propozitia
Lichidul care iese dintr-un penis moale se numeste ....
Lichidul care iese dintr-un penis in erectie se numeste ....

Destul de des baietii au erectie dimineata sau aceasta se poate intampla cand se gandesc la
persoane sau se uita la poze care le plac. Asta se poate intdmpla de asemenea cand sunt in
pat si viseaza si se pot trezi si vedea ca patul este ud. Aceasta nu este urina ci sperma si se

numeste vis ud.

Aratati poze cu penis in erectie si penis moale si cereti participantilor sa le identifice.

Menstruatia

Am invatat despre partile corpului fetelor — am vorbit despre partile corpului fetelor pe care
nu le puteti vedea pentru ca ele sunt in interiorul corpului (daca aceasta sesiune nu urmeaza
celei despre corp, recapitulati rapid partile genitale feminine (uter,ovare, vagin, trompe
uterine).

Acum vom finvata mai multe despre vagin. Ca parte a cresterii lor, fetele sangereaza din
vagin n fiecare luna. Aceasta este numita ciclu sau menstruatie; unii oameni o numesc
“acea perioada a lunii. Ciclurile dureaza de obicei 3 -7 zile. Aceasta este normal si este un
semn ca fetele cresc.

Cand fetele au prima menstruatie, cu toate ca ele sunt prea tinere ca sa se gandeasca la a
avea un copil, corpul lor incepe sa se pregateasca pentru asta. Acum vom invata mai multe
despre uter. In fiecare luna un ou prea mic pentru a fi vazut iese din ovar. Fetele au doua
ovare priviti desenul cu ovarele). Oul mititel coboara prin tubul ingust care duce oul catre

51



uter. Aceste tuburi sunt numite trompe uterine. Uterul este unde creste bebelusul. Cand
corpul fetei stie ca nu creste nici un bebelus incepe ciclul.

Cateodata cand ciclul incepe, sanii fetelor pot deveni inflamati, pot avea pete pe fata, dureri
de stomac si se pot simti rau. Cateodatéa fetele devin nervoase, sunt pe toane sau plang fara
nici un motiv. Este normal sa se simta asa. Daca vor tine o sticla de apa fiarta pe stomac
este posibil sa se simta mai bine. Daca durerea devine foarte rea fetele trebuie sa vorbeasca
cu cineva de incredere.

Recapitulati diferitele parti ale organelor genitale feminine (ovare, uter, trompe uterine).

Cand fetele au ciclu au nevoie de ceva care sa opreasca sangele sa le pateze hainele —
acestea sunt numite prosoape sanitare si sunt de multe feluri. Prosoapele sanitare au o
banda adeziva care se lipeste de interiorul chilotilor fetelor. Trebuie sa dai jos banda de pe
spate si sa lipesti in chilotii tai. Prosoapele sanitare absorb séngele pe masura ce acesta
iese din corp. Acestea trebuie schimbate la cateva ore. Este important sa te speli pe maini
inainte si dupa ce faci asta. Unele fete si femei folosesc tampoane in loc de prosoape
sanitare. Tampoanele sunt de diverse dimensiuni. Tampoanele intra in vagin si absorb
sangele inainte ca acesta sa iasa din corp. Fetele pot merge la toaleta cand au tamponul
induntru. Este important de tinut minte sa te speli pe maini inainte si dupa ce faci asta.
Fetele trebuie sa tina minte sa verifice ca au scos tamponul la sfarsitul ciclului.

Fetele nu stiu intotdeauna cand le vine ciclul si pot gasi sange pe asternuturi si chiloti,

aceasta este normal. Este o idee buna sa porti cu tine intotdeauna un absorbant sau un
tampon cand crezi ca e posibil sa ai ciclu. Nu arunca tamponul sau absorbantul in toaleta.
Acesta poate bloca toaleta. impacheteaza-l si pune-l intr-un cos de gunoi. Este indicat sa
aveti diferite lucruri sau fotografii ale lucrurilor si sa intrebati pe care I-ati folosi in timpul
ciclului vostru — ex., plasture adeziv, prosop sanitar, prosop normal, tampon.

Cand femeile ajung mai in varsta, e posibil ca ciclul sa nu vina in fiecare luna, pana cand se
opreste de tot. Aceasta se numeste menopauza si cateodata este numita schimbarea. Mai
sunt si alte perioade cand ciclul se opreste — atunci cand femeia este insarcinata.
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ONNLWYS

si barbatilor

purile femeilor

llustratii cu cor
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TITLU: Igiena personala *

Sub - titlu Autoingrijirea, auto-cunoasterea, propria imagine si stima de sine
Nivel Nivelul 1
Obiective Ajutarea participantilor sa identifice auto-ingrijirea. Moduri de a se

pastra curati si tot ce ii ajuta sa se pastreze curati.

Materiale necesare

Burete moale pentru spalat

Durata 15 minute
1. Fiecare primeste un burete mic.
2.Stati in cerc si explicati ca pe durata acestui exercitiu veti
demonstra cum sa va spalati corpul pentru igiena zilnica.
3. Ca facilitator puteti sa demonstrati cum se face:
Metodologie

a. spalati-va corpul: fata, degete (intre degete de asemeni), axile,
degetele de la picioare, organele genitale.

b. dati participantilor lotiuni bune pe care ei le pot aplica pe maini si
fata.

indrumar si ordine

Accentuati faptul ca este responsabilitatea participantilor de a avea
grija de propriul lor corp. Explicati ca mirosul frumos poate avea un

de zi pentru . . A o RO

facilitator bun impact asupra relatiilor tale; in mod similar daca mirosi urat
poate avea un impact negativ asupra relatiilor tale.

Sursa Pro Familia (Asociatia membra IPPF EN din Germania)
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TITLU: A face complimente *:

Sub - titlu Cunoasterea corpului
Nivel Nivelul 1
P Sa apreciezi ca fiecare este diferit si are aspecte pozitive; sa intelegi
Obiective diversitatea
e Participantii sunt capabili sa spuna lucruri pozitive despre ei insisi
Obiective de (ceva despre cum arata, despre corpul lor sau despre aptitudinile
invatare pe care le au)

e Participantii sunt capabili sa vada aspectul pozitiv al corpului lor.

Materiale necesare

Nu sunt necesare materiale

Durata

15 minute

Metodologie

1. Faceti o scurta introducere despre propria imagine. “Fiecare are
multe opinii despre tot felul de lucruri inclusiv despre ei insisi. Si asta
este propria imagine - ceea ce simti despre tine. Daca ai o imagine
proprie negativa adesea te vei simti nesigur si iti va fi greu sa faci
alegeri sau sa spui ce iti place si ce nu iti place. Deci sa te simti bine
cu privire la tine te ajuta. Poti sa obtii o imagine de sine pozitiva fiind
amabil cu tine si fara sa fi prea dur. Fa-ti cate un compliment din
cand in cand.

2. “Fiecare are lucruri pe care poate sa le faca bine, si sunt alte
lucruri la care e posibil sa nu fii bun. Sunt oameni care pot canta
bine, care pot sa gateasca bine, sd danseze bine, sau sa alerge
foarte reped, etc.. Cu unele talente te nasti, pentru altele trebuie sa
muncesti din greu.

3. Multor oameni le este greu sa spuna ceva pozitiv, dar intrebati-i ce
nu pot s& faca si va vor da o lista lungé. Intrebati-i la ce sunt buni, si
nu vor putea sa spuna nimic sau va fi foarte greu sa identifice ceva.
4. Tn timpul acestui exercitiu vom identifica anumite lucruri care ne
plac la noi si le vom spune unii altora.

o Stai ferm (vezi exercitiul de la pagina 37)

e Gandeste-te la un lucru la care esti bun sau care iti place la
tine.

e Continua sa stai ferm si spune grupului lucrul la care te-ai
gandit despre tine. Cand faci asta incearca sa i privesti pe
ceilalti in ochi.

e Dupa ce o vei spune, grupul o va repeta.
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indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

Intrebati participantii ce si cum s-au simtit in timpul exercitiului.
Acordati atentie urmatoarelor aspecte pe durata exercitiului:

Ideea este ca fiecare este bun la ceva si fiecare are ceva frumos.
Intregul exercitiu este despre a face complimente deci nu acceptati
daca oamenii spun ca nu se pot gandi la nimic sau ca nu sunt
frumosi.

Ca alternativa, daca oamenii nu se simt confortabil sa spuna ceva
despre ei insisi, le puteti cere sa spuna ceva despre vecinii lor.

Acordati atentie limbajului folosit de cétre ceilalti. In timpul exercitiilor
participantii adesea minimalizeaza sau incearcéa séa atenueze ceea
ce spun, spre exemplu, “cel mai putin urét este...” cand se intdémpla
asta cereti participantilor sé repete dar mult mai puternic. Daca nu
functioneaza,puteti repeta exercitiul “Stai ferm”.

Sursa

Rutgers WPF (Asociatia membra IPPF EN din Olanda)
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TITLU: Igiena personala (2)*

Sub - titlu Auto-ingrijire, auto-cunoastere, propria imagine si auto - evaluarea
Nivel Nivelul 1
Cunostinte

anterioare necesare

Participantii stiu numele diferitelor parti ale corpului.

Sa ajute participanti sa identifice auto-ingrijirea. Moduri de a se

Obiective mentine curati si tot ce 1i poate ajuta sa ramana curati.
Obiective de - . . o .
invatare Participantii stiu cum sa se mentina curati.

Materiale necesare

o Fotografie cu barbat si femeie.
o Fotografii cu fluidele corporale, servetele, batiste, a face baie/dus
lipici

Durata

45 minute

Metodologie

1. Lipiti fotografii cu un barbat si o femeie pe o foaie de hartie.
2.Cereti participantilor sa se gandeasca la fluidele corporale care ies
din corpul uman. Scrieti sau lipiti imagini cu fluidele corporale si
asezati-le langa nas (mucozitati), axile(transpiratie), gura(saliva).

3. Cereti participantilor sa se gandeasca la moduri de a pastra corpul
curat de lichidele corporale. Scrieti sau lipiti imagini cu servetele,
batiste si imbaiere/dus.

5. intrebati participantii cine i ajuta s& se pastreze curati si faceti
legatura cu temele despre siguranta.

indrumar si ordine

Pe durata acestui exercitiu acordati atentie cunoasterii propriului corp
de catre participanti si nivelului de autonomie in autoingrijire.

de zi pentru Subliniati ca este responsabilitatea participantilor de a avea grija de

facilitator propriul lor corp. Explicati ca mirosul frumos poate avea un impact
bun asupra relatiilor lor; similar daca au un miros urat, poate avea un
impact negativ asupra relatiilor lor.

Sursa IFPA (Asociatia membra IPPF EN din Irlanda)
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TITLU: Exercitiul costumului de baie™®:

Sub - titlu Partile corpului si limitele.
Nivel Nivelul 1

e Participantii au primit deja instruire si au cateva cunostinte
Cunostinte

anterioare necesare

despre partile intime ale corpului.
Participantii au cateva cunostinte despre atingerea buna si atingerea
rea.

Sa faca participantii constienti de partile corpului lor si de regulile

Obiective atingerii.
Obiective de o Participantii vor invata care parti ale corpului sunt intime
invitare Participantii vor intelege ca partile intime trebuie acoperite atunci

cand se afla in spatii publice.

Materiale necesare

e Desen cu corpul dezbracat al unei persoane tinere barbat si
femeie.
Decupati desene cu slip pentru barbati si costum de baie pentru
femeie sau aduceti slip pentru barbati si costum de baie pentru
femeie (alternativ puteti cere participantilor sa aduca propriile lor
costume de baie)

Lipici

Durata

45 minute

Metodologie

1.Cereti participantilor sa priveasca in afara desenelor care arata un
barbat si o femeie dezbracati si ajutati-i sa indice zonele care trebuie
acoperite atunci cand Thoata intr-o piscina publica.

2.Cereti participantilor sa puna desenele decupate ale costumelor de
baie pe pozele dezbracate.

3.Cereti participantilor sa identifice zonele corpului care sunt
acoperite si explicati ca acestea sunt locuri unde ei nu ar trebui sa fie
atinsi.

4. Scrieti pe o lista partile corpului folosind denumirile corecte.

5. Explicati ca sunt zone “private” pe care nimeni nu are dreptul sa le
atinga fara acordul lor. Daca este necesar, mentionati ca asta nu
inseamna ca oricine te poate atinge oriunde altundeva.

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

Pe durata acestui exercitiu acordati atentie nivelului de intelegere a
partilor denumite ale corpului si a limitelor publice/private.

Puteti repeta acest mesaj pe durata unei lectii de inot/iesire in oras.
Mesajul principal trebuie sa fie ca regulile atingerii se aplica pentru a
tine oamenii in siguranta.

In timpul explicatiei tineti cont de diferenta dintre atingerea
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functionala si atingerea sexuala.

Sursa

IFPA (Asociatia membra IPPF EN din Irlanda)
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TITLU: Concurs despre corp*

Un mod distractiv de a afla ce stiu si ce nu stiu femeile cu dizabilitati

Sub - titlu .

locomotorii.
Nivel Nivelul 2

Sa permita profesionistilor sa obtina o imagine de interior despre ce
Obiective stiu si ce nu stiu femeile cu dlzabllltatl locomotorii despre corpurile si

sexualitatea lor.

Materiale necesare

e 2 carduri verzi si 2 carduri rosii
e O tabela pentru a tine scorul
Un premiu mic pentru castigatori (optional)

Durata 25 minute
1. Tmpér;it,i participantii in 2 echipe.
2. Echipele primesc o declaratie despre sexualitate.
3.Echipele discuta daca declaratia este adevarata sau falsa.
5. Participantii arata cardul rosu pentru fals si cel verde pentru
adevarat.
6. Echipa cu cele mai multe raspunsuri corecte castiga jocul.
Exemple de posibile intrebari /declaratii:
e Poti sa ramai insarcinata daca baiatul/barbatul se retrage.
e Fetele/femeile au un risc mai mare de a fi infectate de boli cu
Metodologie transmitere sexuala decat baietii/barbatii.

¢ Nu este nevoie sa folosesti metode de contraceptie prima
data cand faci sex.

e (Cand iei pastila, nu este necesar sa folosesti prezervativ.
Un doctor poate sa vada daca o fata este virgina.

e O fata intotdeauna séngereaza cand face sex pentru prima
data.

e Una din cinci fete au facut sex impotriva vointei lor.
Fetele tinere sunt foarte fertile.

¢ 83% dintre fetele sub 25 ani se masturbeaza.

indrumar si ordine

Este important sa transmitem mesaje pozitive participantilor. Nu este
mare lucru sa faci greseli sau sa nu stii raspunsurile. Vorbiti mai mult

de zi pentru . . o .. n .

facilitator despre raspunsuri cu participantii pentru a vedea in profunzime ce
stiu si ce nu stiu.

Sursi Rutgers WPF — ‘Girls’ talk’ (Asociatia membra IPPF EN din Olanda)
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Limite si siguranta
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TITLU: Spatiile publice si private si partile corpului *

Tnvé’garea despre ce este un spatiul public si privat si despre partile

Sub - titlu - .
intime ale corpului
Nivel Nivelul 1
e Sainvatam ce este un spatiul public si ce este un spatiul privat.
e Sa fim capabili sa identificam spatiile publice si private.
Obiective e Sa fim capabili sa identificam partile intime ale corpului
o

Sa fim capabili sa identificam care parti ale corpului pot fi aratate
in spatii private si care pot fi aratate in spatii publice.

Materiale necesare

Flipchart si markere

e Fotografii cu un spatiu privat si cu unul public (ex., baie,
bucatarie, dormitor, strada, piscina, magazin) de pe internet sau
spatii publice si private familiare participantilor

Optional: CD “ Totul despre noi”

Durata

45-60 minute

Metodologie

Prezentarea sesiunii

Scrieti ,privat” si ,public” pe un flipchart. Lipiti o poza cu un spatiu
privat si cu un spatiu public sub fiecare cuvant. Explicati ca vom
vorbi despre spatiile publice si private (folositi limbajul semnelor
daca este necesar) si partile corpului. Exersati spunand privat si
public Tn grup. Puteti folosi semne pentru a sustine asta, aratand
,inchiderea usii” pentru privat si ,deschiderea usii” pentru public.

Tema principala
Spatiile private si publice.

Dati participantilor un conspect cu fotografii cu spatii publice si
private (ex., baie, bucatarie, dormitor, strada, piscina, magazin)
fiecarui participant si cereti sa identifice fiecare fotografie, sa
spuna daca este un loc privat sau public si sa scrie privat sau
public langa fiecare. Acordati - le ajutor daca este necesar.
Pentru a intari imaginea despre privat si public puteti sa folositi
semnul pentru deschisul si pentru inchisul usii. Alternativ puteti
folosi fotografii cu locuri care sunt familiare participantilor. Sau
puteti cere participantilor ca pregatire pentru aceasta sesiune sa
aduca fotografii cu locuri pe care le frecventeaza.

Partile intime ale corpului

Dati fiecarui participant un conspect contindnd desene cu un
barbat/femeie dezbracat si cereti-le sa incercuiasca si sa
numeasca partile intime ale corpurilor desenate. intrebati-i de ce
sunt intime (oamenii nu vad sau ating aceste parti fara
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permisiunea lor). Faceti legatura intre spatii publice si private cu
a fi imbracat sau dezbracat. Unde ar merge un barbat /femeie
dezbracat? Unde ar merge un barbat care poarta doar lenjeria
intima? Unde poti fi complet gol?

Optional:

Ascultati Cd-ul “Totul despre noi® si invatati despre locurile
private si publice ale femeilor/barbatilor — participantii raspund pe
rand intrebarilor de pe CD. Alternativ puteti sa folositi conspectul
cu principalele mesaje si exercitii care sunt incluse pe CD.

indrumar si ordine

Facilitatorul trebuie sa fie constient de faptul ca unii participanti nu au
avut niciodata un spatiu personal si conceptul de spatiu privat este
limitat sau nu exista. Facilitatorul trebuie sa fie constient ca toaletele

de zi pentru . . ) . 9 N

facilitator publice pot fi considerate private pentru ca se poate incuia usa.
Facilitatorul trebuie s& mentioneze ca si alte persoane intra si ies din
toaletele publice si de aceea acestea sunt considerate spatii publice.

Sursi UKfpa (Asociatia membra IPPF EN din Anglia)
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Fisa de lucru - Mesaje pentru spatii publice si private si parti ale corpului

Sursa: Aceasta este o transcriere a mesajelor din CD-ul ‘Totul despre noi’, apartindnd
UKFPA si disponibil la www.fpa.org.uk.

Spatii publice si private
Cand suntem cu oameni suntem de obicei intr-un spatiu public. Cand suntem singuri suntem
de obicei intr-un spatiu privat.

Este important sa intelegem diferenta dintre spatiile publice si private, pentru ca oamenii
uneori fac lucruri diferite in privat comparativ cu atunci cand sunt in public.

Privitul la TV impreuna cu familia si prietenii sau mersul la o petrecere sau cinematograf:
acestea sunt numite spatii publice pentru ca sunt multi oameni in preajma.

Un spatiu public este un spatiu in care pot merge multi oameni pentru a fi impreuna.

Acolo unde locuiesti poate fi de asemenea spatiu public unde oamenii pot fi impreuna in
aceeasi camera. (ex., bucatarie si sufragerie), si pot fi de asemenea spatii doar pentru tine.
Acesta este spatiul tau privat — acesta este de obicei dormitorul tau.

Adesea va fi important sa faci acest spatiu si mai privat pentru ca faci lucruri diferite in spatii
publice si private — ex., inchiderea draperiilor sau a usii va face dormitorul tau si mai privat.

In spatiile publice oamenii nu se dezbraca, asa cum fac in spatiile private. Dar cateodata in
spatiile publice e posibil ca oamenii s& nu fie complet imbracati. [Cereti participantilor sa se
gandeasca la locuri sau sa identifice locuri din fotografii unde poate fi ok sa nu poarte toate
hainele. Adaugati de asemenea una care nu este un astfel de spatiu (ex., ok ar fi plaja,
vestiarul, cabina de proba, piscina; nu ar fi ok spre exemplu, camera de activitati intr-un
centru de zi)].

Am spus deja ca dormitorul poate fi un spatiu privat — cand usa este inchisa ar trebui sa le
cereti oamenilor sa bata la usa si sa astepte raspunsul tau inainte de a intra. Atunci cand
vezi usa dormitorului altcuiva inchisa ar trebui sa faci acelasi lucru: bate la usa si asteapta
pana cand ti se spune ca poti sa intri.

Locul in care traiesti are o baie. O baie poate fi facuta un spatiu privat — pentru a o face
spatiu privat trebuie sa inchizi si sa incui usa. Aceasta opreste alti oameni sa intre.

Céateva spatii publice cum ar fi cafeneaua, restaurantul, centrul de zi sau scoala au de
asemenea toaletele. Dar acestea sunt diferite de toaleta de unde locuiesti tu. Acestea sunt
toalete publice, multi oameni folosesc aceste toalete si e posibil ca tu sa nu ii cunosti. Pentru
a face toaleta mai privata ar trebui sa inchizi usa.

Aratati participantilor cateva fotografii si cereti-le s& spuna dacé sunt locuri publice sau
private.
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TITLU: Spatiul meu™:

Dezvoltarea intelegerii spatiului personal, limitelor, permisiunii si
consimtdmantului; si acordarea increderii fiecaruia pentru a controla

Sub - titlu . . N S, .
spatiul lor personal in timp ce inteleg ca si ceilalti au acelasi control
asupra spatiului lor.

Nivel Nivelul 1
La sfarsitul activitatii participantii vor avea o mai buna intelegere
despre:

Obiective e Spatiul personal si limite;

e Permisiune si consimtamant; si
Cine poate fi in spatiul lor personal si de ce

Materiale necesare

e Flipchart si markere
e Spatiul meu URS

Durata

1-2 ore

Metodologie

1. Cereti grupului/participantilor sa faca o lista cu oamenii care fac
parte din viata lor (daca acestia nu-i mentioneaza adaugati-i pe
doctori,asistente,stomatologi,ingrijitori,soferi de autobuz etc.)
2. Cereti grupului/participantilor sa discute ce inteleg prin spatiu
personal (lungimea corpului si a bratelor lor este spatiul personal
— puteti sa va imaginati stand in mijlocul unui cerc mare care este
pe podea si ca tot spatiul din jurul vostru este spatiul vostru
personal).
3. Desenati “Spatiul meu urs” ca un ajutor vizual pentru a arata
spatiul personal (sau alte imagini decat urs)

a. Lipiti o figura desenata in centrul paginii. Tntreba’gi

grupul/individul cine ar putea sa fie.

desenati un cerc mic in jurul acestei figuri.

a. Tntreba’gi grupul/individul ce reprezinta acest
cerc (explicati ca semnifica spatiul personal). Tntreba’;i
grupul/individul cine ar fi in cercul mic, familie,
iubit/iubita, prieteni, profesori, etc. Ar fi ok pentru unii
oameni sa fie in cerc dar nu pentru altii. Deci ar trebui
sa aiba loc o discutie in jurul acestei teme.

Daca e necesar puteti sa folositi urmatoarele intrebari
pentru a ajuta participantii:

o Ei lucreaza pentru tine?
o Iti plac?
o li iubesti?

Cereti grupului/individului s& incercuiasca cine de pe lista
de oameni din viata lor ar putea fi in spatiul lor personal
(interiorul cercului).

Cereti grupului/individului sa motiveze de ce aceste
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persoane ar putea fi in spatiul lor personal.
d. Desenati un cerc mai mare in jurul cercului mic. Intrebati
grupul/individul cine ar fi in acest cerc exterior. Din nou o
varietate de indivizi vor fi numiti si trebuie sa aiba loc o
discutie despre aceasta tema. Discutati daca indivizii se pot
muta induntrul si in afara fiecarui cerc si daca indivizii pot fi
chiar afara din cercuri.

e Cereti grupului/individului sa discute de ce au nevoie acesti
oameni pentru a fi in spatiul lor personal
(permisiune/consimtamant)

o Intrebati grupul/individul a cui permisie/consimtdmant este
necesara. Determinati-i sa strige ,permisiunea
mea/consimtamantul meu”.

e Mergeti inapoi la lista incercuita si intrebati daca acesti
oameni pot pur si simplu sa intre in spatiul vostru personal sau
daca au nevoie de permisiune/consimtamant (adesea
participantii vor spune ca parintii/ingrijitorii, familia, prietenii,
soferii de autobuz, profesorii nu au nevoie de permisiune.
Reiterati ca nu conteaza cine sunt, ei au nevoie de permisiune
si consimtamant pentru a fi in spatiul tau).

Discutati modurile de a spune oamenilor sa paraseasca spatiul
tau personal si ce faci daca ei nu pleaca (Abordarea Nu-Mergi-
Spune cuiva).

Oricine — un partener, iubit/iubita, mama/tata, familie etc. — toti
trebuie sa ceara permisiunea si sa primeasca consimtamantul de a fi
in spatiul tau personal.

Tntreba'gi grupul/individul cum vom tine minte spatiul personal,
permisiunea si consimtamantul:

a. Desenati doi ochi in interiorul cercului mic.

b. Desenati doua urechi in exteriorul cercului mare.

c. Aveti o fata de urs (imagina atasata): “Spatiul meu urs”

Explicati de asemenea grupului ca daca ei patrund in spatiul
personal al cuiva trebuie de asemenea sa ceara permisiunea.
Pentru ca este responsabilitatea lor sa respecte intimitatea altora.

Lasati o copie a Spatiului meu Urs ca referinta vizuala.

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

Pe durata exercitiu lui acordati atentie:

Tn’gelegerilor grupului sau indivizilor asupra spatiului personal
imbratisarile sunt o invadare a spatiului personal si au nevoie
de permisiune/consimtamant. Aceasta poate sa cauzeze
cateva neintelegeri in grup.

Puncte de discutie/notite de facilitare:

e Adesea cei in pozitii de putere (reald sau nu), cum ar fi

parinti/ingrijitori, politie, profesori, doctori etc., nu sunt
provocati de spatiul personal. Indivizii (chiar si cei din aceste
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pozitii) trebuie sa inteleaga faptul ca trebuie sa va dea motive
pentru care se afla Tn spatiul vostru personal si trebuie sa
primeasca permisiunea/consimtamantul vostru pentru a fi
acolo.

° Tmbré’gi$érile pot fi o problema reala. Este important de
precizat ca in timp ce imbratisarile sunt minunate, unii oameni
nu vor sa primeasca sau sa dea, si asta trebuie respectat.

4. Exista atingere functionala si atingere sexuala. Un doctor, o
asistenta sau un ingrijitor poate avea nevoie sa intre Tn spatiul tau
personal si sa te atinga pentru examinare medicala. Aceasta este
o atingere functionald, dar are de asemeni nevoie de
consimtamant.

Care sunt mesajele principale care decurg?

e Este spatiul tau personal. Oamenii trebuie sa explice de ce
sunt in el si sa respecte alegerea ta daca nu ii vrei in spatiul
tau.

e De asemenea, trebuie sa respectati spatiul personal al altor
oameni, ai nevoie de permisiune/consimtamant pentru a fi in
spatiul lor personal.

intelegerea spatiului personal, permisiunea si consimtamantul ofera
individului mai mult control pentru cine este in spatiul lor si ce sa faca
daca oamenii le invadeaza spatiul fara permisiunea lor

Sursa

UKfpa (Asociatia membra IPPF EN din Anglia)
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Spatiul meu urs

©Mark Breslin
FPA

Just Ask Project

Spatiul meu urs
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TITLU: Nu! Asta-i privat “*

Nivel Nivelul 1
e Tnainte de a incepe exercitiul participantii trebuie sa stie numele
Cunostinte partilor corpului.

anterioare necesare

« lnainte de a incepe exercitiul participantii trebuie sa stie care
locuri sunt publice si care sunt private.

Obiective

Sa construiesti indemanari categorice pentru ca participantii sa isi
faca dorintele cunoscute calm dar ferm.

Materiale necesare

o Fotografii cu diferite locuri publice
¢ Reguli pentru a spune ,nu”

Durata 45 minute
1.incepet,i cu o fotografie de pe strada. Tntreba’gi participantii daca el
sau ea le poate atinge capul pe strada. Aratati-le cum sa raspunda
tare “da”.
2. Repetati asta cu alte parti publice ale corpului (ex., picioare, cot,
nas etc.)
3. Acum explicati ca veti intreba despre partile intime ale corpului.
Clarificati ca acestea nu trebuie atinse in locuri publice cum ar fi o
strada.

Metodologie 4. Exersati regula pentru a spune ,nu”.

5.Tineti ridicata o fotografie a strazii si intrebati-i: “Ar trebui sa i
atingi vaginul/penisul pe strada?”
6. Ajutati participantii sa spuna: “Nu, asta e privat® urmand regulile
pentru a spune ,nu”.
7. Repetati cu alte parti intime ale corpului, incurajand un raspuns
tare si clar.
8.Acum folositi aceeasi fotografie si amestecati partile publice si
intime ale corpului.

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

Daca participantii nu sunt siguri care sunt partile intime ale corpului,
repetati activitatea explicand partile intime ale corpului.

Reguli pentru a spune ,nu”:

e Respirati adanc

e Stai drept si mentine contactul vizual

e Spune ,nu” tare si clar

e Nu zambi sau rade — sa fie clar ca a spune ,nu” este
serios

e Foloseste un gest ferm de a impinge pentru a intari
cuvintele

Puteti sa aveti de asemenea fotografii cu oameni spunénd “nu” sau
sa faceti poze cu fetele participantilor cand spun ,nu” si sa le aratati
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ulterior.

Sursa

UKfpa, ,Talking Together about Sex and Relationships” (Asociatia
membra IPPF EN din Anglia)
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TITLU: A spune ,,da”/”nu” atingerii™®

e Identificarea a ce este potrivit si nepotrivit sa fie atins pe corpul

Sub - titlu N , ” .
tau; si spune ,da” sau ,nu” la a fi atins
Nivelul 1: cand are legatura cu atingerea sociala a diverselor grupuri
Nivel de oameni
Nivelul 2: cadnd e vorba despre atingere in relatii romantice sau
sexuale
e |dentificarea a ce este o atingere potrivita a corpului.
A e |dentificarea a ce este o0 atingere nepotrivita a corpului.
Obiective < o ) . . I ,
e Sa fii constient de diferitele moduri in care oamenii ating alli
oameni, cum ar fi prieteni, familie sau profesionisti.
Obiective de Participantii sunt capabili sa spuna ,da” atingerii potrivite si ,nu”
invatare atingerii nepotrivite.

Materiale necesare

o Desene cu atingerile potrivite/nepotrivite incluzand expresiile
faciale
e Optional: CD ,Totul despre noi”

Durata

50-60 minute

Metodologie

Prezentarea sesiunii

Scrieti atingere potrivita/nepotrivita si ,da”/’nu” pe un flipchart. Scrieti
sau desenati semne care reprezinta ,bine/rau” sub fiecare cuvant.
Explicati ca vom vorbi despre atingerea potrivita/nepotrivita (folositi
limbajul semnelor daca este necesar) si despre a spune “da/nu” unei
atingeri de catre oameni pe care ii cunosti /nu fi cunosti.

Atingere potrivita si nepotrivita

Aratati fotografii sau desene cu oameni care se ating in timp ce se
felicita (stransul mainilor, batutul reciproc pe spate, sarutatul pe
obraji si un barbat atingand fundul unei femei, atingandu-i sanii si
tragand-o de sutien si o femeie care incearca sa imbratiseze un
barbat care o respinge. puteti folosi desenele din conspect din
Danish Family Planning Association Sex og Samfund sau folositi
imagini de pe internet.

Cereti participantilor sa descrie fiecare fotografie, indemnandu-i daca
este necesar (expresii faciale, pozitia corpului, etc.).

Cereti-le sa puna fiecare fotografie pe flipchart sub semnul atingere
potrivitd/nepotrivita. Intrebati-i de ce au pus-o acolo si discutati in
grup pentru a ajunge la o intelegere.

Optional:
Ascultati Cd-ul ,Totul despre noi” cu privire la relatii, atingere potrivita
si nepotrivita. Cereti participantilor sa raspunda la intrebari la final.
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Alternativ:
Folositi fisa de lucru cu mesajele principale si exercitiile asa cum
sunt incluse pe CD.

Indrumar si ordine

Facilitatorul trebuie sa faca in mod clar legatura dintre a spune ,nu”

de zi pentru . oo " ) e

facilitator cu atingerea nepotrivita si a spune ,da” cu atingerea potrivita.
Exercitiu: UKfpa (Asociatia membra IPPF EN din Anglia)

Sursa Imagini: Sex og Samfund (Asociatia membra IPPF EN din

Danemarca)

80




Fisa de lucru - Mesaje pentru a spune “da” sau “nu” atingerii + relatiile cu familia,
prietenii si profesionistii

Sursa: Aceasta este o transcriere a mesajelor din CD-ul ‘Totul despre noi’, apartindnd
UKFPA si disponibil la www.fpa.org.uk.

Sunt multi oameni in viata ta: familie si prieteni, soferi de autobuz, soferi de taxi care te duc
la scoala sau la centrul de zi,ingrijitori si cateodata mergi la doctor sau la stomatolog. Acesti
oameni sunt in viata ta si acestea sunt numite relatii. Cum ne purtam noi si ceilalti unii fata
de altii depinde de tipul nostru de relatie.

Familie

Poti sa te uiti la TV impreuna cu familia sau puteti lua cina impreuna. Cateodata razi sau te
certi cu familia. Toate familiile rad si se cearta. Cateodata va imbratisati si va pupati unul pe
altul pe obraz. Aceasta este OK daca améandoi va simtiti confortabil si bine cu asta. Daca nu
te simti confortabil cand cineva te imbratiseaza sau saruta, poti sa ii spui persoanei sa se
opreasca. Daca esti ingrijorat spune altcuiva in care ai incredere. Nu toata lumea vrea sa fie
imbratisata si sarutata. Si cateodata alti oameni e posibil s& nu se simta confortabil cand tu i
imbratisezi. Daca nu cunosti bine persoana, intreab-o daca este ok sa o imbratisezi sau sa o
saruti pe obraz.

Prieteni

Cu prietenii pot s& mergi la bowling sau la cinematograf. Va distrati impreuna si va simtiti
bine. Cateodata va imbratisati si va sarutati reciproc pe obraz. Asta este OK daca améandoi
va simtiti confortabil si fericiti cu asta. Daca nu te simti confortabil ca cineva sa te imbratiseze
sau sa te sarute ii poti spune persoanei sa se opreasca. Daca esti ingrijorat spune-i altei
persoane in care ai incredere.

Soferul de autobuz sau de taxi

Poti sa vorbesti si sa razi cu soferul de autobuz sau taxi, dar relatia ta cu acestia este diferita
de cea cu familia si prietenii. In aceasta relatie nu va sarutati si va imbrétisati reciproc. Tine
minte daca nu te simti confortabil ca cineva sa te imbratiseze sau sa te sarute, poti sa-i spui
sa se opreasca. Daca esti ingrijorat spune altei persoane in care ai incredere. Cateodata
altcineva se poate simti neconfortabil pentru ca tu ii imbratisezi sau ii saruti si iti pot cere sa
te opresti - trebuie sa-i asculti si sa te opresti din a-i imbratisa si saruta.

Doctor sau dentist

Cateodata cand nu te simti bine, e posibil sa ai nevoie sa mergi la doctor. E posibil ca
doctorul sa fie obligat sa iti atinga corpul pentru a afla de ce nu te simti bine. intotdeauna poti
sa ceri ingrijitorului sau cuiva din familie sa vina cu tine. Atunci cand te simti OK cand cineva
te atinge, aceasta este o atingere buna si dorita. Cand nu te simti OK cénd cineva te atinge
si le-ai cerut sa se opreasca si nu s-au oprit aceasta este o atingere rea si nedorita.

Aréatati céteva ilustrate si cereti participantilor s& identifice situatiile cu atingeri bune si dorite
sau rele si nedorite.
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Incheiati sesiunea amintindu-le participantilor urmétoarele:

Daca cineva te atinge si tu nu vrei asta, cere-i persoanei sa se opreasca. Daca esti ingrijorat
mergi Si spune altcuiva Tn care ai incredere. Daca cineva iti cere sa te opresti din a-i saruta
sau imbratisa, trebuie sa te opresti.
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Fisa de lucru - Imagini cu atingeri potrivite/nepotrivite

SAMFUND
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TITLU: Spune nu

Prezentarea situatiilor in care atingerea este considerata placuta sau

Sub - titlu neplacuta si discutarea diferitelor situatii sau scenarii.
Nivel Nivelul 1

Sa permita participantilor sa identifice situatiile in care atingerea este
Obiective placuta si in care atingerea este neplacuta.

Sa ajute participantii sa reactioneze potrivit si corect atunci cand sunt
confruntati cu atingeri placute sau neplacute.

Materiale necesare Niciunul
Durata 45 minute

1. Tmpértj’gi participantii pe perechi.

2. Cereti-le sa se atinga reciproc.

3. Celalalt participant poate spune nu sau stop
Metodologie 4. Inversati rolurile

Discutati diverse situatii: oprirea celorlalti de la te atinge, cum te
simti cand cineva iti spune stop, cum sa reactionezi cand cineva
te atinge si tu nu vrei asta.

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

Este foarte important sa va asigurati ca nimeni nu se simte
neconfortabil pe durata acestui exercitiu. Incurajati oamenii sa spuna
nu, intr-un mod categoric. in timpul pauzelor este important sa dati
participantilor timp si spatiu pentru a impartasi cum s-au simtit pe
durata acestui exercitiu.

Imbunatatiti abilitatea de a spune nu si de a exprima clar fata de alti
oameni ce le place si ce nu le place. 5

Puteti sa reiterati de asemeni metoda NU-PLEACA-SPUNE CUIVA.
Cand explicati aceastd metoda puteti folosi ilustrate din Fisa de lucru
de mai jos oferita de Danish Family Planning Association, Sex og
Samfund. i

Spune nu (in timp ce stai ferm). Impinge persoana si inderteaza-te
cu rapiditate catre cineva care te poate ajuta, dar explicati de
asemeni c& daca ei nu pot opri situatia creaté nu este vina lor.
Explicati ca sunt oameni care nu vor asculta si nu vor respecta atunci
cand voi spuneti “nu”

Sursa

APF Portugal, ‘APF School Kit for the 3rd level of school’:
http://www.apf.pt/?area=100&mid=003&Ivr=LVR4acf6cd849944
Poze: Sex og Samfund (Asociatiile membre IPPF EN din Portugalia
si Danemarca)
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— Imagini pentru “NU-PLEACA-SPUNE CUIVA

lucru

de

Fisa
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TITLU: Contacte care nu te pun in pericol

In cine pot avea incredere, sa ma asculte,sd ma creada si sa ma

Sub - titlu ajute sa ma simt in siguranta
Nivel Nivelul 1
Obiective Sa permita participantilor sa identifice cine ii asculta,cine fi crede si

cine i ajuta sa se simta in siguranta

Materiale necesare

e Pix si hartie
o Fotografii ale ingrijitorilor, familiei si prietenilor participantilor
Hartie flipchart si lipici

Durata

45 minute

Metodologie

Cereti participantilor sa aseze cardurile pe care scrie:
1. Imiplace
2. Cunosc bine
3. Ascult de ei
4. Am incredere in ei
5. Ma simt in siguranta in jurul lor
6. As merge la ei daca am nevoie de ajutor
langa pozele diferitelor persoane si sa asocieze emotia cu persoana.
Subliniati participantilor ca e bine sa te simti ascultat si sustinut.

indrumar si ordine

Pe durata exercitiului acordati atentie in cine spun participantii ca au
incredere.

?:Cﬁlitgtegrtru Subliniati participantilor ca ei (participantii) sunt importanti si sa
continue sa spuna oamenilor pana cand cineva i ajuta sa se simta in
siguranta.

Sursi Irish Family Planning Association, Training Department, 2012

(Asociatia membra IPPF EN din Irlanda)
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Fisa de lucru — Carduri

Tmi place

Ti cunosc bine

Ti ascult

Am incredere in ei

Ma simt in siguranta in jurul lor

As merge la ei daca am nevoie de ajutor
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TITLU: Atingerea

Sub - titlu

Atingerea dorita, nedorita si nepotrivita

Cunostinte
anterioare necesare

Participantii inteleg conceptul si ideea de intimitate

Nivel Nivelul 1
° Pentru a diferentia si recunoaste atingerea sigura, nesigura si
Obiective nepotrivita.

Exersarea a cum sa spui nu, atingerii nepotrivite.

Materiale necesare

o Hartie flipchart si pixuri, foarfeci,banda adeziva

. Contururile corpurilor femeii si barbatului in marime A2 sau
Al
Bucati mici de panza

° Expunere a ideilor: 5 minute

Durata Sesiune n plen: pana la 30 minute
1. Inmanati desenele corpurilor si bucétile de tesatura
2.Cereti participantilor sa foloseasca bucétile de tesatura pentru a
acoperi partile intime ale corpurilor din imagini.
3. Realizati ca pot fi abordari diferite ale imaginilor corpurilor
barbatului si femeii cu privire la care parti ale corpului sunt intime
4. Expunerea ideilor pe tema atingerii si a diferitelor tipuri de atingeri
5.Tncuraja’;i participantii sa imparta pe categorii ideile care apar pe
baza urmatoarelor trei capitole:

Metodologie e atingere sdnatoasa /dorita

e atingere nesanatoasa /nedorita
¢ atingere nepotrivita

6.Folosind scenariul, explorati modurile de a spune nu intr-o
maniera categorica. Aceasta va va ajuta sa explorati principiile
limitelor personale. Trebuie sa aveti cate un scenariu pentru
fiecare categorie. Includeti ca parte a scenariilor importanta
limbajului corpului (regulile pentru a spune nu, sau a sta ferm).

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

Atingere sanatoasa: atingerile care ii fac pe participanti sa se simta
in siguranta, si care includ atingeri dorite si atingeri care fi fac sa se
simta protejati. Atingerile sdnatoase includ imbratisari, manifestari de
iubire, bataie usoara cu palma pe umar, punerea unui brat in jurul
umerilor etc. Atingerea sanatoasa poate include atingeri care dor,
cum ar fi eliminarea unei aschii.
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Atingerea nesanatoasa: atingerile care cauzeaza durere,cum ar fi
pumnii,imbrancelile,loviturile si ciupiturile. Participantii sunt incurajati
sa observe ca aceste tipuri de atingeri nu sunt acceptabile de catre ei
sau pentru ei.

Atingerile nepotrivite: aceasta categorie poate include atingeri pe
care participantii le considera “sanatoase “ dar pe care ei nu le vor de
la anumiti oameni, in anumite situatii. Adica poate include anumite
tipuri de imbratisari sau manifestari de iubire sau anumite tipuri de
atingeri ale locurilor de pe corp care au fost considerate intime pe
harta de la inceputul exercitiului.

Participantii sunt incurajati sa exploreze cum ar putea spune nu,
atingerilor nepotrivite, chiar daca acestea vin de la cineva pe care
cunosc si de care le place.

Asigurati-va ca scenariile alese se incadreaza in abilitatile grupului
(ex. Cum sa spun nu cand cineva ma gadila, cum sa spun nu cand
cineva imi cere sa copiez la un examen sau cand cineva imi cere
bani imprumut, sau imi cere sa bat pe cineva pentru ei, etc.).

Adesea ajuta sa intrebati in plen care scenarii au fost considerate
dificile de catre grup.

Care sunt mesaijele principale care trebuie sa reiasa?

e Este OK sa spuinu

e Exista totdeauna un adult responsabil cu care sa vorbesti

Daca se simt neconfortabili sau speriati despre o atingere care pare
a fi OK, au dreptul sa o spuna.

Sursa

Cyprus FPA (Asociatia membra IPPF EN din Cipru)
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TITLU:; Comunicarea non-verbala

Sub - titlu Titlu: Comunicare non — verbala
Nivel Nivelul 2 (nu se adreseaza persoanelor cu autism)
Explicarea diferentelor dintre comunicarea verbala si non-verbala si
Obiective sublinierea faptului ca este ideal ca amandoua sa duca spre acelasi
mesa,j.
e Participantii stiu ca in cazul comunicarii non-verbale e posibil ca
Obiective de mesajul sa nu fie mereu clar pentru cealalta persoana.
invatare

Participantii stiu ca este important ca ceea ce spun sa fie pe aceeasi
directie cu comunicarea lor non-verbala.

Materiale necesare

Carduri

Durata

20 minute

Metodologie

1. Prezentati exercitiul pe scurt: “Exercitiul urmator se refera la
comunicarea clara. Comunicarea nu inseamna numai ce spui cand
vorbesti, mai sunt si alte moduri prin care comunici non-verbal (tinuta
ta, ochii etc.) La inceput va voi da mai multe informatii si apoi putem
juca jocul comunicarii.

2. Explicarea comunicarii verbale si non-verbale:"exista moduri
diferite de comunicare: poti sa folosesti cuvinte pentru a spune ceva,
si aceasta e numita comunicarea verbala. Poti de asemenea sa
vorbesti fara sa folosesti cuvinte, si aceasta este numita
comunicarea non-verbald”. Comunicarea non-verbala include toate
comunicarile care nu folosesc limbaj sau cuvinte pentru a conduce la
un mesaj. Include spre exemplu tinuta sau limbajul corpului, felul in
care privesti oamenii, sunetul vocii tale (suparat,tare,vesel,moale
etc). Cateodata inainte de a spune un cuvant oamenii au deja o idee
despre tine. Oamenii vor vedea de exemplu cum stai sau cum te uiti
la ei, si vor interpreta asta. Daca te uiti in jos iar umerii tai sunt
coboréati, multi oameni vor crede ca esti deprimat sau ca nu te simti
bine. Cineva care te priveste si zambeste ti se poate parea o
persoana fericita.

2. Intrebati grupul daca poate da exemple de cum interpreteaza
sau a interpretat in trecut comunicarea non-verbala a oamenilor. Le
puteti da un imbold intrebandu-i spre exemplu;“ cum puteti vedea
daca mama voastra este fericitd sau putin iritatd?” sau «cum puteti
spune daca ingrijitorul/profesorul vostru este in toane bune».

3. “De multe ori ai dreptate si poti sa spui intr-adevar cum se
simte o persoand, dar cateodata poti de asemenea sa gresesti. Se
poate intdmpla ca o persoana sa spuna lucruri care nu au legatura
cu felul in care se simt si asta poate cauza confuzie.

De exemplu: pentru multi oameni este dificil sa spuna atunci cand nu
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vor ceva. Cateodata ei spun nu, in timp ce zadmbesc dulce.

Cateodata poti interpreta ca fata vrea asta pentru ca zdmbeste atat

de dulce. Asadar daca vrei ca cineva sa te inteleaga complet este

important sa te asiguri ca ceea ce spui este in concordanta cu

comunicarea non-verbala. Pe durata urmatorului exercitiu, vom lucra

la asta — imbinarea comunicarii non-verbale cu ceea ce spui.

Tema:

Cereti unui participant sa aleaga unul din carduri (din Fisa de lucru)

si sa descrie ce este pe card. Ceilalti trebuie sa ghiceasca ce

emotie/sentiment a descris primul (nervos, nu vreau asta,

nesigur,indragostit, rusinat, a fi smecher,a fi increzator, pleaca, sexi,

fericit, a se simti bine, a nu-i placea deloc ceva)

Dupa fiecare data intrebati participantii:

e Ce ati observat in tinuta lui/ei?

e Cum v-ati simtit cand l-ati vazut facand asta?

Daca grupul a ghicit corect:

e Cum ati stiut ca asta e ceea ce el /ea a descris?

e Vise pare usor sa vedeti asta si la alti oameni?

Cand emotia /sentimentul nu a fost ghicit corect:

e Cereti participantului sa explice ce a descris el/ea

e Ca sigrup, ganditi-va ce poate fi schimbat pentru a descrie
emotia si apoi descrieti emotia impreuna ca un grup.

Alternativa:
e Participantilor li se cere sa se plimbe prin cameréa
e Facilitatorul spune stop,alege un card si citeste cu voce tare.
e Participanti lor li se cere s& descrie ce este pe card in timp ce se
plimba.
e Dupa un timp facilitatorul spune stop din nou si le cere
participantilor s& scape de sentiment scuturandu-se putin.
o Discutati pe scurt:
“Cum ati descris emotia?”
“Cum a fost sa simti aceasta emotie?”
Puteti de asemeni sa extindeti exercitiul:
o Intimp ce grupul se plimba incércat de emotie, cereti-le sé
exagereze si intrebati-i i cum se simt.
Puteti de asemeni sé le cereti sa descrie emotia opusa (ex. in
timp ce descriau fericirea s& devina tristi). Cum s-au simtit?

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

Siguranta si securitatea in cadrul grupului sunt conditii importante
inainte de a incepe acest exercitiu. Este necesar sa repetati regula
“este ok sa razi, dar sa nu razi de”.Poate fi dificil pntru unii
participanti sa descrie anumite emotii, in acest caz alternativa este
ca toti sa descrie emotia in acelasi timp, ceea ce poate fi mai bine si
poate prezenta mai putine bariere.

incheiati exercitiul cu urmatoarele intrebari:
e Cum v-ati simtit pe durata exercitiului si atunci cand ati vazut
sau ati descris emotii diferite?
e Ce se poate intampla atunci cdnd comunicarea verbala si non -
verbala nu se imbina. De exemplu cand cineva spune ca este
nervos dar z&mbeste sau cand cineva spune « imi place « dar
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arata mai degraba nervos (alternativ le puteti cere sa puna in
scena unul din aceste scenarii sau sa se gandeasca chiar ei la
altul)

e (Ce este mai important: comunicarea verbala sau non-verbala?
Cel mai usor este atunci cand comunicare non-verbala intareste
mesajul pe care il transmiti verbal.

Concluzie:

Pe durata acestei sesiuni am observat ca nu este intotdeauna usor
sa ghicim ce spun ceilalti non-verbal. Si ceilalti oameni pot avea
dificultati in a observa ce comunici tu non-verbal. Chiar daca tu crezi
ca ai exprimat asta foarte clar. Chiar si oamenii care te cunosc bine
si oamenii care te plac si te iubesc pot sa nu interpreteze
intotdeauna corect comunicarea ta non-verbala. De aceea e
important sa fii cat mai clar posibil atat prin cuvintele tale cat si prin
comunicarea ta non-verbala.

Sursa

Rutgers WPF (Asociatie membra IPPF — EN din Olanda)
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Fisa de lucru - Comunicare non-verbala

Te simti nervos

Nu vreau asta

Te simti nesigur

Te simti bine

Esti indragostit

Te simti rusinat

Te simti increzator

Pleacal!

Te simti sexi

Te simti fericit

Te simti bine

Nu-ti place deloc
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TITLU: Jocul emotiilor

Un Tnceput dinamic care implica mimarea sau reprezentarea unor
anumite emotii, actiuni, relatii etc. aceasta ne permite sa intelegem
cum vad oamenii acel element, care este modul util de a preveni un
abuz.

Sub - titlu

Nivel Nivelul 1 (nu se aplica oamenilor cu autism)

Obiectivul principal este sa se vorbeasca despre emotii,sentimente si
relatii. Prin mimarea emotiilor, este posibil sa intelegem modul in
care un tanar cu dizabilitati vede anumite emotii /relatii ceea ce ne va
ajuta sa lucram mai usor cu el.

Obiective

Materiale necesare Biletele adezive pe care sa scrie emotiile sau relatiile.

Durata 30 minute

1. Scrieti cateva emotii/relatii pe biletele.

2. Lipiti cate un biletel pe spatele fiecarui participant

3. Se vor plimba prin camera uitdndu-se la cuvintele/desenele
Metodologie fiecaruia si vor trebui s& mimeze aceasta persoanei astfel incat
el/ea sa poata sa ghiceasca ce este pe biletelul de pe spatele
lui/ei.

Cand toata lumea ghiceste,jocul se termina si incep discutiile.

Facilitatorul trebuie sa fie atent cum mimeaza oamenii fiecare cuvant
pentru ca asta se va discuta. E posibil sa adresati intrebari despre
cum a fost facutd mimarea; este de asemeni posibil sa intrebati
persoanele cum ar mima ele propriile lor cuvinte/desene. Cand o
anumita emotie/relatie este nepotrivita facilitatorul trebuie sa
organizeze o discutie in plen astfel incat toata lumea sa inteleaga de
ce nu este potrivita.

Daca este greu sa ii facem sa lucreze in acelasi timp, putem de
asemeni sa-i organizam in perechi in centrul grupului. Puteti de
asemenea sa impartiti grupul pe perechi si sa-| lasati sa discute
diferite emotii.

Cand incheiati incercati sa creati o atmosfera vesela.

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

APF Portugal (Asociatia membra IPPF — EN din Portugalia); exercitiu

rsa )
Sursa nepublicat.

101



102



TITLU: Scutul emaotiilor

Sub - titlu Identificarea sentimentelor
Nivel Nivelul 1
Obiective Sa ajute participantii sa identifice diferite sentimente.

e Fete reprezentand diferite sentimente

, e O foto-copie a Scutului sentimentelor (vezi Fisa de lucru)
Materiale necesare g

e Lipici
Un balon
Durata 45 minute

1. Cereti participantilor sa identifice din fotografiile cu fete
sentimente de:

a. Fericire
b. Emotie
c. Tristete
d. Nervozitate
e. Teama
f. Gelozie
Metodologie 2. Cere_t,i participantilor sa lipeasca aceste fotografii pe Scutul
sentimentelor
3. Ajutati participantii sa identifice persoanele cu care pot vorbi daca
se simt suparati, speriati sau gelosi.
4. Cereti participantilor sa se gandeasca la momente in care au fost
fericiti si sa impartaseasca asta grupului.
5. Tmpértégiti balonul fericirii cu ceilalti din grup pentru a putea
imprastia sentimente fericite.
Incheiati
indrumar si ordine Este important sa observati fiecare participant care se poate simti
de zi pentru abatut sau ingrijorat si sa oferiti spatiu pentru a se putea distanta de
facilitator grup dacé este necesar.
Sursi Irish Family Planning Association, Training Department, 2012

(Asociatie membra IPPF EN din Irlanda)
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TITLU: Mesaje sentimentale

Nivel

Nivelul 2

Obiective

Sa permita fiecarei persoane sa vada un anumit lucru prin proprii sai
ochi si sa exprime temerile, dorintele sau experientele.

Materiale necesare

Intrebari /scrisori asa cum ar fi scrise unei reviste pentru a primi
ajutor sau sfaturi.

Durata maxim 10 minute pentru fiecare scrisoare
Acesta este un exercitiu dinamic care reprezinta o situatie in care
cineva scrie ipotetic unei reviste pentru a cere consiliere.
Metodologie

1. Tmpartasiti sau cititi intrebarea/scrisoarea catre revista.
2. Discutati cateva raspunsuri in grup si agreati daca este posibil
asupra unui singur raspuns de dat.

indrumar si ordine

Ideea este sa promovam discutia despre anumite situatii si cele mai
bune moduri de rezolvare. Facilitatorul poate spune ca scrisorile pe
care le citesc sunt de la baieti si fete la fel ca ei care au nevoie de

de zi pentru ajutor pe anumite teme. ldeea principala este sa-i ajutam sa se

facilitator identifice cu acei baieti si fete si astfel este posibil sa discutam
propriile lor puncte de vedere pe teme cum ar fi sexul, masturbarea,
abuzul etc..

Sursi APF Portugal (Asociatia Membra IPPF EN din Portugalia)
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Fisa de lucru - Scutul sentimentelor

Feelings shield

Glue or draw feelings on the shield.

/\/\

© Family Planning Queensland 2010

Happy

/

Sad

Angry

Scared

Jealous

JRECAND FPA Jas C+&u.>$

Every Body Needs To Know © 2007 Family
Planning Queensland

a.

tru a-l folosi cu grupul dumneavoastr

ana pen

~

Refaceti acest instrument in limba rom
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TITLU: Descoperirea limitelor tale/spatiul meu personal

Nivel Nivelul 1

L o Participantii invata sa inteleaga care sunt limitele lor, ce le place
Obiective de si ce nu le place ,
invatare ' b

e Participantii sunt constienti de limitele lor

Materiale necesare

Spatiu

Durata

20 minute

Metodologie

Explicati ca fiecare are granitele si limitele sale pentru multe lucruri
diferite (de la bronzare pana la alergare). Si limitele fiecaruia pot fi
diferite. Cineva poate face plaja o jumatate de ora si poate fi rosu ca
un rac, in timp ce alti oameni pot sta la soare intreaga zi. Poti sa ai
de asemeni limite si granite atunci cand ai de-a face cu alti oameni —
oamenii numesc asta «spatiul personal » —iti poti imagina asta ca o
bula de aer care te inconjoara si care este importanta pentru a
mentine intimitatea. Acesta poate fi diferit pentru oameni diferiti: ex.
cat de aproape poate sa vina cineva, unde poti sa atingi cealalta
persoana, daca o poti saruta etc. Depinde de situatie unde se afla
limitele spatiului tau personal: unde esti, cine este cealalta persoana,
cum te simti etc..

Explicati ca exercitiul isi propune sa-| ajute sa recunoasca si sa
descopere ce semne trimite corpul lor atunci cand simt ca spatiul lor
personal a fost invadat, sa invete cum sa observe aceste semnale si
cum sa reactioneze la ele. Aceasta poate sa-l ajuta sa semnaleze
celorlalti oameni la timp cand acestia interfereaza cu spatiul lor
personal.

Sunt doua moduri alternative de a lucra cu acest exercitiu. In functie
de cat de sigur si in siguranta se simt oamenii din grup poti alege
optiunea 1; altfel, poti incerca optiunea 2.

Optiunea 1:

Invitati 2 participanti s& demonstreze exercitiul. Participantii vor sta la

2 m unul de altul fata in fata. Ei stau ferm (vedeti exercitiul despre

cum stai ferm)
Participantul A incepe s& mearga incet catre participantul B. Pe
masura ce merg vor mentine contactul vizual. B va spune stop
atunci cand se simte neconfortabil sau cand ar incepe sa se
simta neconfortabil daca A ar continua sa se aproprie.
Amaéndurora li se cere sa se gandeasca cum se simt.
Participantul B poate cere lui A sa se dea putin Thapoi sau sa-i
spuna ca poate sa vina putin mai aproape.
in functie de nivelul de concentrare si de calmitatea grupului
puteti face acest exercitiu cu intregul grup (impartit in perechi)
sau pereche dupa pereche in fata grupului mare (puteti discuta
exercitiul in plen cu perechile).
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Despre ce intrebare /observatie puteti comenta?
(1) Mersul: rapid sau incet
(2) Tinuta persoanei care sta nemiscata
(3) Felul in care el/ea spune stop: este convingator, clar, este
spus moale, ezitant?
(4) Momentul in care el/ea spun stop: la timp, prea devreme,
prea tarziu?
Optiunea 2:
Cereti participantilor sa formeze un cerc si invitati un participant sa
mearga in mijlocul cercului. Fiecare se afla la aceeasi distanta fata
de persoana din mijloc. Cereti fiecaruia sa avanseze. intrebati
persoana din mijloc cum se simte. Daca el /ea este OK, puteti invita
pe fiecare s& maiavanseze. Daca nu este Ok si iti spune asta toata
lumea se opreste.
Participantul din mijloc se poate gandi la:
e Cum s-a simtit?
e Tn ce moment a inceput sa se simtd neconfortabil?
e Cum se simte acum?
Participantii care au fost in cerc se pot gandi la asta de
asemenea. Cereti apoi participantilor sa revina in cerc in pozitia
initiala. (Poti sa inviti apoi un alt participant sa stea in mijloc si sa
repeti exercitiul).

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

Optiunea 1:

1. Afost usor sa-ti simti limitele, si cum si unde ai simtit asta? A fost
prima data cand ai simtit asta, sau ai mai simtit asta inainte?

2. Cum a fost sa mergi catre cealalta persoana, cum te-ai simtit, la
ce te gandeai?

3. Cand ai spus stop, cum ai simtit distanta dintre tine si cealalta
persoana? La ce te gandeai? Acest sentiment a fost similar celor
din alte situatii in care ai fost?

4. Cand cealalta persoana a spus stop a fost convingator?

Fiti atenti la urmatoarele:

e Acest exercitiu nu este o competitie, si acest lucru trebui spus
clar inainte ca exercitiul sa inceapa. Nu este vorba despre cine
permite oamenilor sa se aproprie cel mai mult, ci despre a afla
unde incepe spatiul tau personal.

o Céteodata participantii care sunt familiarizati unii cu altii pot
permite celeilalte persoane sa vina foarte aproape. Refaceti
acest exercitiu cu cineva cu care sunt mai putin
familiari/prietenosi.

Optiunea 2:

1. Afost usor sa simti granitele propriului tdu spatiu personal? A
fost prima data cand ai simtit asta, sau ai mai simtit asta si
inainte?

2. Cum a fost sa abordezi ceilalti participanti?

3. Cum ai simtit distanta cand cealalta persoana a spus stop?

4. Cum a simtit-o persoana din mijloc?

Cand participantul a spus stop, a fost convingator?

Sursa

Rutgers WPF, ‘Girls’ talk’ (Membra IPPF — EN din Olanda)
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TITLU: Stabilirea limitelor

Nivel Nivelul 2

La sfarsitul sesiunii:

e Participantii vor considera important sa opreasca la timp orice
situatie de hartuire sexuala.

o Participantii vor fi capabili sa foloseasca cele 2 strategii sau

Obiective - . e
solutii pentru prevenirea hartuirii sexuale.
e Participantii vor fi capabili sa instaureze si sa arate unde sunt
limitele lor in situatii diferite.
Participantii vor fi capabili sa opreasca o situatie de hartuire sexuala
Materiale necesare Flipchart si marker
Durata 15 minute

e Prezentati exercitiul pe scurt: “ in anumite situatii poate fi de
ajutor sa-ti impartasesti emotiile sau sa spui cuiva de ce nu
vrei/iti place ceva. Spre exemplu intr-un autobuz aglomerat,
iubitul, iubita ta te atinge si vrea sa te sarute frantuzeste. Ai putea
spre exemplu sa spui “ Nu-mi place asta acum si aici, pentru ca
toata lumea ne poate vedea. “

e Deci situatia in care se intampla ceva este de asemeni
importanta pentru a stabili daca iti place sau nu.

. Tntrebat,i grupul daca au exemple de asemenea situatii

e Spuneti-le ca vor exersa cateva din aceste situatii acum in
perechi

e Cum functioneaza:

e Voi cititi o situatie

o Participantii se pot gandi la reactii diferite despre cum sa
refuze/respinga ceva sau pe cineva

Metodologie o Puteti sa notati cateva din acestea pe flipchart

e Apoi perechile aleg o reactie (sau mai mult decat una)

o Tncercati reactiile: facilitatorul poate juca rolul persoanei
care va fi refuzata iar participantii pot incerca o reactie
(spuneti-le sa se gandeasca la vocea lor, la tinuta lor, la
contactul vizual etc.).

Situatii:

o Esti pe plaja cu un grup de baieti si fete. Unul dintre ei pare sa te
priveasca insistent si sa te sacaie putin. Este amuzant dar el/ea
intotdeauna flirteaza cu limitele tale. Intr-un anumit moment el/ea
incearca sa-ti traga in jos slipul sau sutienul.

e lesiin oras. Observi un baiat dragut care te priveste. Inainte s&
realizezi te saruti cu baiatul/fata, si te simti minunat. Deodata
el/ea Tsi baga mana in pantalonii téi. Tu nu vrei asta.

Tu si iubitul/iubita ta ati facut sex de cateva ori. Sunteti singuri in

camera lui/ei si stati unul 1anga altul. Tti place asta,dar nu te simti bine
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si nu ai chef sa faci sex. El/ea iti descheie deja pantalonii/fusta si tie
nu-ti place asta.

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

Vorbiti despre situatie si explicati ca modul in care va simtiti
contureaza de asemenea reactia ta. Exista diferite moduri de a
reactiona si de a spune nu cuiva. Puteti parcurge diferitele moduri si
puteti intreba participantii daca au folosit vreodata acest mod de-a
spune nu, si cum a mers.

Modalitati de a spune nu:

¢ Reactie care este conturata de propriile tale sentimente - spre

exemplu: “ Nu ma simt bine si nu vreau sa fac sex “

Amaénarea: “Poate maine “

Folositi un pretext: “Ma doare stomacul *

Evitarea: “Hai s& mergem in oras sa bem ceva *

Ignorarea: sa incepi sa faci ceva complet diferit.

Enervarea: “Stai dracului departe de mine*“

Faci cealalta persoana sa se simta vinovata: “Nu vezi ca sunt

obosita si nu ma simt bine!”

Concluzie:

Modurile indirecte pot fi folositoare cateodata pentru ca acestea pot

usura situatia — un mesaj direct si convingator poate fi preferat. Astfel

e clar ce vrei si ce nu vrei si cealalta persoana stie unde sa se

situeaza.

Acordati atentie urmatoarelor lucruri pe durata acestui exercitiu:

e (Cand se gandesc la cum sa reactioneze le pot veni in minte
moduri mai agresive sau violente. Aceasta poate veni din frustrari
trecute. Este important sa clarificam asta de la inceput si sa nu
lasam tensiunea sa apara.

o Este important sa subliniem ca exercitiul se refera la respectul
reciproc. In aceasts situatie toata lumea trebuie sa fie
respectuoasa fata de cealalta persoana.

e Pentru cateva fete este foarte dificil sa arate ca nu vor ceva.
Prima strategie unde explici intr-un mod convingator de ce nu iti
place ceva este modul cel mai eficient si preferat, pentru ca
explici de asemenea de ce nu iti place ceva. Multe strategii
folosite de cei mai multi oameni folosesc un pretext, o amanare
sau o evitare a situatiei. Aratati participantilor ca exista de
asemeni si alte moduri posibile in care poti reactiona si le poti
demonstra asta daca nu le-au identificat ei insisi.

e Pentru oamenii care s-au confruntat cu hartuirea sexuala in
trecut acest exercitiu poate aduce cateva emotii legate de asta.
Acordati timp acestui lucru si explicati ca sustinerea si trimiterea
la un specialist sunt foarte importante.

e Participantii cu experiente negative in trecut pot fi chiar fatalisti:
“nu conteaza ce faci daca ei vor sa o faca, o vor face
oricum®.Chiar daca aceasta contine un gram de adevar ramane
important ca participantii sa invete sa exprime clar ce vor si ce nu
vor.

Repetati abordarea “NU —PLEACA-SPUNE CUIVA “

Sursa

Rutgers WPF, ‘Girls’ talk’ (Asociatie membra IPPF EN din Olanda)
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TITLU: Masajul

Nivel Nivelul 1

Obiective Participantii invata diferite moduri de a arata ce le place si ce nu le
place

Materiale necesare Eventual puteti folosi muzica de relaxare

Durata 10 minute

e Prezentati pe scurt exercitiul: “Tocmai am discutat atingerile si
atinsul, ce iti place si faptul ca este important sa arati celorlalti
ce-ti place si ce nu iti place”

e Ne vom masa reciproc in perechi

e Cautati pe cineva cu care vreti sa faceti exercitiul, si gasiti o
locatie in care sa aveti loc

e Maseurul sta in spatele persoanei cu care face pereche si
maseaza cu calm si in liniste umerii, spatele, bratele si

Metodologie piciogrele ceI(_eiIaI'Ee pers?ane. )

e Masajul trebuie sa fie placut pentru ambele persoane, atat
pentru cel care este masat cat si pentru cel care maseaza.

e Cel care este masat arata celeilalte persoane ce-i place. Poti
face asta prin dirijarea mainii celeilalte persoane sau prin
oferirea de indicatii (putin mai tare, putin mai sus etc.)

e Cel care maseaza trebuie sa fie atent sa observe daca cealalta
persoana ii transmite semnale care sa indice daca ii place sau
nu ceva.

Dupa cateva minute dati semnalul pentru a schimba rolurile
Puncte de discutie:

e Cum afost sa fii masat?

e Tis-a parut usor, si ai fost in stare sa indici ce ti-a placut si ce
nu? Cum ai facut asta? (Incercati s& distingeti metodele diferite
pe care le-au folosit)

e Cealalta persoana a raspuns cererilor/semnalelor tale?

e Cum afost sa masezi cealalta persoana? Au fost locuri pe care

indrumar si ordine ti-a placut mai putin sa le atingi?
de zi pentru o Cealalta persoana ti-a aratat clar ce-i place si ce nu? Cum a
facilitator fost asta pentru tine?

Notite ajutatoare:

e Acest exercitiu este foarte usor. Un masaj poate fi foarte
relaxant cand te simti obosit sau cand vrei sa fi rasfatat. Poti sa
faci asta cu un prieten sau cu unul din membrii familiei tale.
Daca o faci, aratati-i celeilalte persoane ce iti place si ce nu.

Fiti atenti la:
e Una din conditiile acestui exercitiu este ca in grup trebuie sa

113



existe incredere reciproca si siguranta. Daca simti ca nu exista
incredere sau siguranta in grup atunci nu face acest exercitiu.
Exista moduri alternative pentru a face acest exercitiu care sunt
mai usor de realizat cum ar fi doar un masaj al umerilor sau al
spatelui si umerilor. Puteti demonstra asta cu un voluntar sau
cu ajutorul co-facilitatorului.
Tnainte de exercitiu spuneti participantilor ca nu trebuie sa participe la
exercitiu daca nu vor. Respectati asta si nu ii fortati sa participe.
Daca o parte mare a grupului nu vrea sa participe este mai bine sa
nu-I faceti —felicitati-i pentru faptul ca v-au aratat care sunt limitele
lor. Puteti oricand sa spuneti participantilor ca ei pot face acest
exercitiu acasa, cu cineva cu care se simt confortabil.

Sursi Rutgers WPF, ‘Girls’ Talk’ (Asociatie membra IPPF — EN din Olanda)
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Sex, sexualitate si relatii
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TITLU: Relatiile cu familia, prietenii si profesionistii

Identificarea diferitelor tipuri de relatii care nu sunt sexuale, si

Sub - titlu ) ; e . -
modurile de atingeri si sentimente atasate acestor relatii.
Nivel Nivelul 1
¢ Identificarea anumitor tipuri de relatii care nu sunt sexuale.
Obiective Discutarea despre ce mod de atingere este acceptabil pentru

fiecare relatie
o Sa fii constient de sentimentele corespunzatoare fiecarei relatii

Materiale necesare

Flipchart si marker.
Optional: CD “Totul despre noi *

Durata

45 - 60 minute

Metodologie

Prezentarea sesiunii:
Scrieti cuvantul “RELATII” pe flipchart si cereti participantilor sa
va spuna ce este o relatie. Cautati raspunsurile cum ar fi
« oameni pe care fi stim, de care ne place sau pe care ii iubim »
si scrieti-le pe o hartie.
Cu cine avem relatii?
Cereti participantilor sa spuna grupului ce oameni cunosc si cu
care relationeaza si cereti-le sa i scrie pe flipchart (sau faceti voi
asta daca ei prefera): membrii familiei, prieteni, parteneri,
profesionisti (doctori, profesori, indrumatori, soferi de autobuz si
taxi) etc. Folositi fotografii sau desene pentru a le pune langa
fiecare cuvant.
Sentimente pentru diferite relatii
Dati fiecarui participant 2 cuvinte (placere /iubire) sau 2 desene
cu 0 mana cu degetul mare ridicat (imi place) sau cu o inima
(iubire) si cereti-le sa le lipeasca langa fiecare persoana scrisa
pe lista. Cereti-le sa vorbeasca despre alegerile lor.
Reamintiti sesiunea “Atingerea buna/atingerea rea “ si prezentati
cele trei tipuri de atingeri: sarutarea, imbratisarea si strangerea
mainii (Poti folosi aceleasi desene din acea sesiune)
Tipuri de atingeri in acele relatii
Cereti participantilor sa aleaga felul de atingere care cred ca
este ok pentru fiecare persoana din lista.
Ascultati “Totul despre noi“: Atingeri potrivite/nepotrivite
Sau
Folositi fisa de lucru cu mesajele si exercitiile importante de pe CD.

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

Facilitatorul trebuie sa fie constient de diferentele culturale de
atingere in cercurile de familii si prieteni.

Facilitatorul trebuie sa fie constient de raspunsurile extra -
sexualizate ale participantilor
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Sursa

UKfpa (Asociatie membra IPPF EN din Anglia)
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Fisa de lucru - Mesaje pentru a spune “da “ sau “nu” atingerii - relatiile cu familia,
prietenii si profesionistii

Sursa: Aceasta este o transcriere a mesajelor din CD-ul ‘Totul despre noi’, apartindnd
UKFPA si disponibil la www.fpa.org.uk.

Sunt multi oameni in viata ta: familie si prieteni, soferi de autobuz, soferi de taxi care te duc
la scoala sau la centrul de zi, ingrijitori si cateodata mergi la doctor sau la stomatolog. Acesti
oameni sunt in viata ta si acestea sunt numite relatii. Cum ne purtam noi si ceilalti unii fata
de altii depinde de tipul nostru de relatie.

Familie

Poti sa te uiti la TV impreuna cu familia sau puteti lua cina impreuna. Cateodata razi sau te
certi cu familia. Toate familiile rad si se cearta. Cateodata va imbratisati si va pupati unul pe
altul pe obraz. Aceasta este OK daca amandoi va simtiti confortabil si bine cu asta. Daca nu
te simti confortabil cand cineva te imbratiseaza sau saruta, poti sa ii spui persoanei sa se
opreasca. Daca esti ingrijorat spune altcuiva in care ai incredere. Nu toata lumea vrea sa fie
imbratisata si sarutata. Si cateodata alti oameni e posibil sa nu se simté confortabil cand tu i
imbratisezi. Daca nu cunosti bine persoana, intreab-o daca este ok sa o imbratisezi sau sa o
saruti pe obraz.

Prieteni

Cu prietenii pot s& mergi la bowling sau la cinematograf. Va distrati impreuna si va simtiti
bine. Cateodata va imbratisati si va sarutati reciproc pe obraz. Asta este OK daca amandoi
va simtiti confortabil si fericiti cu asta. Daca nu te simti confortabil ca cineva sa te imbratiseze
sau sa te sarute ii poti spune persoanei sa se opreasca. Daca esti ingrijorat spune-i altei
persoane in care ai incredere.

Soferul de autobuz sau de taxi

Poti sa vorbesti si sa razi cu soferul de autobuz sau taxi, dar relatia ta cu acestia este diferita
de cea cu familia si prietenii. In aceasta relatie nu va sarutati si nu va imbrétisati reciproc.
Tine minte daca nu te simti confortabil ca cineva sa te imbratiseze sau sa te sarute, poti sa-i
spui s& se opreasca. Daca esti ingrijorat spune altei persoane in care ai incredere.
Céateodata altcineva se poate simti neconfortabil pentru ca tu ii imbratisezi sau fi saruti si iti
pot cere sa te opresti - trebuie sa-i asculti si sa te opresti din a-i imbratisa si saruta.

Doctor sau dentist

Cateodata cand nu te simti bine, e posibil sa ai nevoie sa mergi la doctor. E posibil ca
doctorul sa fie obligat sa iti atinga corpul pentru a afla de ce nu te simti bine. intotdeauna poti
sa ceri ingrijitorului sau cuiva din familie sa vina cu tine. Atunci cand te simti OK cand cineva
te atinge, aceasta este o atingere buna si dorita. Cand nu te simti OK cénd cineva te atinge
si le-ai cerut sa se opreasca si nu s-au oprit aceasta este o atingere rea si nedorita.
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Aréatati céteva ilustrate si cereti participantilor s& identifice situatiile ca atingeri bune si dorite
sau rele si nedorite.

Incheiati sesiunea amintindu-le participantilor urmétoarele:
Daca cineva te atinge si tu nu vrei asta, cere-i persoanei sa se opreasca. Daca esti ingrijorat

mergi Si spune altcuiva Tn care ai incredere. Daca cineva iti cere sa te opresti din a-i saruta
sau imbratisa, trebuie sa te opresti.
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TITLU: Relatii romantice si sexuale

Sub - titlu intelegerea a ce este o relatie romantica/sexuala
Nivel Nivelul 2
Cunostinte

anterioare necesare Intelegerea partilor corpului

« Intelegerea conceptului de relatie romantica

intelegerea conceptului de relatie sexuald
Obiective e Permite participantilor sa identifice diferitele tipuri de relatii
romantice/sexuale (homosexuale, lesbiene, heterosexuale)
Permite participantilor sa faca legatura intre relatiile sexuale si
sexul protejat.

e Cardurile lui Hilary Dixon “Descrieti-va singuri “
e Fotografii perechi

e Flipchart

Optional: CD —u “Totul despre noi ©

Materiale necesare

Durata 45 - 60 minute

Prezentarea sesiunii

Puneti pe masa fotografii cu barbati si femei si cereti grupului sa le
imperecheze. Odata ce au facut asta, spuneti-le ca vor vorbi despre
relatiile dintre oamenii care se plac si/sau se iubesc.

Tema principala

imperecherea fotografiilor

Utilizand perechile facute in timpul prezentarii, cereti unui participant
sa lipeasca o pereche pe o hartie si sa scrie deasupra relatii
romantice.

Metodologie Intrebati grupul ce este o relatie romantica: scrieti sau cereti-le s&
scrie sau sa deseneze cuvintele/imaginile (ex. dragoste, imi place,
imi pasa, inimi, flori, cind, cinematograf, plimbari, ciocolata, etc.)
Recapitulati toate cuvintele si picati de acord asupra unei definitii.

Cereti altui participant sa aleaga o altd pereche (sau folositi
perechea din relatii romantice) si lipiti-o pe o hartie apoi scrieti
deasupra cuvintele “relatii sexuale®.

intrebati grupul ce cred ei ca este o relatie sexuala si scrieti /desenati
(sau ei pot face asta) cuvintele/imaginile sugerate: dezbracat,
dormitor, penis, vagin, anus, atingerea reciproca, sarutarea etc.
Recapitulati si gasiti o definitie comuna.
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Tipuri diferite de relatii

Folosind fotografiile, perechi de 2 barbati, perechi de 2 femei si o
femeie cu un barbat. Cereti participantilor ce tipuri de relatii sunt
acestea. Sub fiecare pereche scrieti toate cuvintele pe care ei le
folosesc. Scrieti «khomosexual, lesbian» si «heterosexual» si
accentuati faptul ca aceste relatii sunt normale si ca fiecare este
diferit.

Introduceti cardurile lui Hilary Dixon “Descrieti-va singuri “ (setul F
pentru relatii de acelasi sex, setul 3 pentru relatii heterosexuale) si
parcurgeti cu ele povestea relatata inclusiv partea sexuala pentru a
aduce impreuna relatiile romantice, sexuale si de alte diferite tipuri
Aduceti n atentia grupului metodele de sex protejat pe care le
folosesc personajele (prezervativ) pentru a face legatura cu sesiunile
urmatoare referitoare la sexul protejat.

Optional: Ascultati CD-ul “Totul despre noi “: relatii sexuale

Sau

Alternativ folositi Fisa de lucru cu principalele mesaje sau exercitii din
cd-rom.

indrumar si ordine

Facilitatorul trebuie sa explice foarte clar diferentele dintre o relatie
romantica si una sexuala si nivelurile de incredere pe care le cere o

de zi pentru relatie sexuala precum si consecintele sexului neprotejat.

facilitator Facilitatorul trebuie sa intareasca aspectele pozitive ale unei relatii
consensuale romantice/sexuale.

Sursi UKfpa (Asociatie membra IPPF EN din Anglia)
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Fisa de lucru - Mesaje pentru relatii sexuale si romantice

Sursa: Aceasta este o transcriere a mesajelor din CD-ul ‘Totul despre noi’, apartindnd
UKFPA si disponibil la www.fpa.org.uk.

Am invatat despre relatiile pe care le avem cu familia si prietenii iar acum vom analiza alte
tipuri de relatii.

Ca parte a procesului de crestere putem avea sentimente fatd de alta persoana care sunt
diferite fata de sentimentele pe care le avem fata de familie sau prieteni. Putem avea
sentimente emotionante gandindu-ne la ei sau imaginandu-ne ca ii sarutam sau ca stam
alaturi de aceasta persoana. Acestea sunt numite sentimente sexuale. Cateodata cand
oamenii vorbesc despre aceste sentimente spun ca le place aceasta persoana.

Pentru fete

o Cateodata ca fata poti avea aceste sentimente speciale pentru un baiat. Este normal
si ok.

o (Cateodata aceste sentimente speciale pot fi 0 alta fata sau femeie. Numim asta a fi
homosexual sau lesbiana. Asta este de asemenea normal si ok.

e Toti suntem diferiti.

Pentru baieti

o Cateodata ca baiat poti avea aceste sentimente speciale pentru o fata. Asta este
normal si ok.

o Cateodata aceste sentimente speciale pot fi pentru un alt baiat sau barbat. Numim
asta a fi gay sau lesbiana. Asta este de asemenea normal si ok

e Toti suntem diferiti.

Céateodata aceasta persoana speciala devine iubitul sau iubita noastra, si aceasta relatie va
fi diferita de toate celelalte tipuri de relatii despre care am vorbit.

Cu iubitul sau iubita noastrd ne poate placea sa ne tinem de mana, sa ne sarutam, sa ne
imbratisam (aratati imagini cu relatii diferite - ex prieteni, familie, iubit/iubita, barbat gay,
femeie lesbiana, doctor, indrumator si sofer de autobuz — si cereti participantilor sa identifice
fotografia potrivita pentru fiecare tip de relatie.

Cateodata cand doi oameni au fost impreuna un anumit timp, au vorbit despre lucruri, au
facut multe lucruri impreund si-au cunoscut reciproc prietenii si familia, e posibil sa se
iubeasca reciproc si sa vrea sa fie impreuna, deci pot decide sa se logodeasca si sa se
casatoreasca. Cand ati fost impreuna pentru un timp indelungat, cand ati avut incredere, v-a
placut si ati iubit cealaltd persoana poti sa vrei sa faci sex cu aceasta. Unii oameni asteapta
pana dupa ce se casatoresc pentru a face sex.

Cand oamenii vorbesc despre a face sex de cele mai multe ori vor vorbi despre relatii
sexuale-am vorbit deja despre penisul in erectie si despre vagin - relatia sexuala este atunci
cand penisul in erectie intra in vagin. Asta poate conduce la a ramane insarcinata si a face
un copil.
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Nu trebuie niciodata sa faci sex daca nu esti foarte sigur si foarte confortabil cu asta. Nu
trebuie niciodata sa faci sex cand cineva iti spune sa o faci. Tine minte, intotdeauna poti
spune NU sau STOP cand nu te simti confortabil. Tine minte, trebuie sa faci sex doar in
locurile private cum ar fi dormitorul cu perdelele trase si usa inchisa.
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TITLU: Masturbarea

Sub - titlu intelegerea conceptului de masturbare
Nivel Nivelul 1 - faceti legatura cu un spatiu privat
Cunostinte

anterioare necesare

Obiective

e Sa intelegem ce e masturbarea

Sa fim constienti de masturbarea la femeie si la barbat

e Sa fim constienti cd masturbarea ar trebui sa se intdmple in
locurile private

e Sa facem participantii sa inteleaga ca masturbarea este o
explorare sanatoasa a sexualitatii lor.

Materiale necesare

Hilary Dixon-Descrieti - va singuri (setul 4 cardurile 36-41; setul 4
cardurile 42-48) sau fotografii cu o femeie si un barbat masturbandu-
se in camera sa.

Metodologie

Dati fiecarui participant o serie din desenele de mai sus (femeie
masturbandu-se in camera ei, setul 4 cardurile 36-4, barbat
masturbandu-se in camera lui setul 4 cardurile 42-48)

Cereti participantilor s descrie fiecare fotografie, indemnandu-I daca
este necesar.

Folositi limbajul potrivit pentru partile sexuale ale corpului, asa cum
am convenit in sesiunile anterioare.

Accentuati faptul ca masturbarea este buna, te ajuta sa-ti intelegi
corpul, se face in spatiul privat si trebuie sa te speli dupa aceea.
Ascultati cd-u totul despre noi, despre masturbarea in locurile private
sau

Alternativ, folositi Fisa de lucru cu mesajul si exercitiile principale.

indrumar si ordine

Facilitatorul trebuie sa accentueze faptul ca masturbarea este un
comportament sexual pozitiv atunci cand este facuta intr-un spatiu
privat (ex. cu usa inchisa si semnul “nu deranjati “ pe usa sau, daca

]Eje ;Iitptentru imparti camera - sub patura)

aciiitator Facilitatorul trebuie sa exprime foarte clar ca este o alegere si ca atat
masturbarea cat si a nu te masturba sunt ok.

Sursi UKfpa (Asociatia membra IPPF EN din Anglia).
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Fisa de lucru - Mesaje pentru masturbare

Sursa: Aceasta este o transcriere a mesajelor din CD-ul ‘Totul despre noi’, apartindnd
UKFPA si disponibil la www.fpa.org.uk.

Fete

Am invatat despre vulva si vagin. lata o fotografie a vulvei (repetati partile vulvei - vaginul si
parul pubian).

Acum vom invata despre vagin si masturbare.

Multor fete le place sa atinga excrescenta mica din vulva lor numita clitoris.

Fetelor le place sa-si atinga clitorisul pentru ca le da un sentiment placut in corp. Aceasta se
numeste masturbare sau cateodatd este numita joaca cu tine insati si este un lucru normal
de facut.

Céateodata cand fetele fac asta placerea devine mai puternica si mai puternica si ele pot avea
ceea ce se numeste un orgasm. Cand se intdmpla asta vaginul va deveni ud si placerea
devine mai puternica.

Unor oameni le place sa se masturbeze, altor oameni nu le place, si orice alegi sa faci este
ok.

Masturbarea este normala si nu este periculoasa, si te ajuta sa-ti cunosti mai bine corpul.

Am invatat despre locurile publice si private (repetati cu ilustrate pentru a recapitula despre
spatiile publice si private, aratand fotografii cu sufrageria, dormitorul, baia, parcul, magazinul
si toaletele publice si spuneti despre fiecare dintre ele daca sunt locuri publice sau private.)

Oamenii ar trebui sa se masturbeze doar in locurile private cum ar fi in dormitorul vostru cu
usa inchisa si draperiile trase. Oamenii nu ar trebui sa se masturbeze niciodata in locurile
publice.

Folositi din nou ilustratele si intrebati participantii daca este ok sa se masturbeze acolo sau
nu (fotografii cu dormitorul, sufrageria, magazinul, toaletele publice, parcul si baia).

Baieti

Am invatat despre penisul in erectie, acum vom vorbi despre penisul in erectie si
masturbare.

Baietilor le place sa isi frece penisul pentru ca le ofera placere in corp. Aceasta este numita
masturbare si cateodata este numita joaca cu tine insuti si este un lucru normal de facut.
Cand un baiat isi freaca penisul placerea devine mai puternica si mai puternica si penisul se
intareste. Ei pot avea ceea ce numim un orgasm, si cand se intdmpla asta sperma iese din
penis si aceasta este numita ejaculare.

Unor oameni le place sa se masturbeze, altora nu le place si orice alegi sa faci este ok.
Masturbarea este normala si nu este periculoasa si te ajuta sa-ti cunosti mai bine corpul.

Am invatat despre locurile publice si private (repetati cu ilustrate pentru a recapitula notiunile
despre locuri publice si private prin aratarea de fotografii cu sufrageria, dormitorul, baia,
parcul, magazinul si toaletele publice si spuneti despre fiecare dintre ele daca sunt locuri
publice sau private).

Oamenii ar trebui sa se masturbeze doar in locurile private, cum ar fi in dormitorul vostru, cu
usa inchisa si draperiile trase. Oamenii nu ar trebui s& se masturbeze niciodata in locurile
publice.

Folositi din nou ilustratele si intrebati participantii daca este ok sa se masturbeze acolo sau
nu (fotografii cu dormitorul, sufrageria, magazin, toatele publice, parcul si baia).
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TITLU: Masturbarea 2

Sub - titlu intelegerea conceptului de masturbare
Nivel Nivelul 2
Cunostinte

anterioare necesare

e Sa intelegem ce e masturbarea

Sa fim constienti de masturbarea la femeie si la barbat

e Sa fim constienti ca masturbarea ar trebui sa se intdmple in
Obiective locurile private

Sa facem participantii sa inteleaga ca masturbarea este o
explorare sanatoasa a sexualitatii lor.

Durata 45 minute

Flipchart cu cuvantul adevar si unul cu cuvantul mit

Materiale necesare Ty ! . y
Fisa de lucru cu declaratii false si adevarate despre masturbare

In aceasta activitate participantilor li se cere sa exploreze declaratii
despre masturbare si sa determine care sunt adevarate si care sunt
mituri.

Tncepet,i cu 2 declaratii fara legatura cu subiectul pentru a sparge
gheata si pentru a ajuta participantii sa se simta mult mai familiarizati
in timp ce exploreaza domeniile adevarurilor si miturilor. Aceasta va
ajuta de asemenea participantii sa inteleaga ca aceasta este o
sesiune de impartasire a informatiilor si nu o demonstratie de
masturbare (spre exemplu: «inghetata este intotdeauna albastra»
si «inghetata are diferite arome». Discutati pe scurt afirmatiile si
asezati-le corect sub titlurile adevarat sau mit.

Odata ce ati facut asta, asigurati-va ca explicati ca ideea sesiunii
este de a cauta in continuare adevaruri si mituri despre o anumita
tema si ca aceea tema este masturbarea.

Metodologie

Impartiti grupul in 2 grupuri mixte si inmanati-le cate o afirmatie pe
rand.

Folosind afirmatiile incurajati grupurile sa discute daca sunt
adevarate sau false si sa le puna sub titlu potrivit.

Exemple de afirmatii pot fi:
o Cand cineva se masturbeaza ei doar isi ating organele
genitale
o Doar baietii se masturbeaza
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Masturbarea te face sa te simti euforic si multumit

Oamenii care se masturbeaza sunt in pericol de a innebuni
Daca te masturbezi vei avea palme paroase

Barbatii se masturbeaza intotdeauna mai mult decat femeile
Daca te masturbezi nu poti sa lasi o femeie insarcinata

Unii oameni se simt rau cand se masturbeaza pentru ca se
simt rusinati

Numai homosexualii se masturbeaza

O O O 0 O O

o

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

Pe durata acestui exercitiu, acordati atentie tensiunii din camera, si
faceti referire la regulile de baza ale grupului daca este necesar.

Asigurati-va ca evitati stigmatizarea individuala - puteti face asta prin
crearea de grupuri care sa joace impreuna.

Fiti gata sa extindeti adevarurile acolo unde este necesar sa-i ajutati
sa le incadreze. Adresati intrebari deschise cum ar fi: «de ce credeti
ca oamenii ar spune asta?» sau «cum putem schimba asta?»

Mesajul principal:

Masturbarea este o parte sdnatoasa a vietii private individuale.
Formeaza o parte a activitéatii sexuale variate in care un individ poate
alege sa se implice. Fiecare exploreazd masturbarea si este ok sa iti
placa, si ok sa nu iti placa.

Sursa

Cyprus FPA (Asociatia membra IPPF —EN din Cipru)
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TITLU: Vorbeste-mi despre flirt

Sub - titlu Ce inseamna flirtul?

Nivel Nivelul 2

Obiective Sa permita participantilor sa inteleaga conceptul de flirt.
Durata 25 - 30 minute

2 bucati mari de carton de diferite culori

Materiale necesare . .
Biletele auto - adezive

Asigurati-va ca participantii cunosc terminologia corecta pentru
diferitele parti ale corpului si ca ei stiu diferenta dintre partile intime si
publice ale corpului

Pe fiecare card colorat scrieti flirt cu litere mari. n plen, incepeti o
discutie pe aceasta tema punand intrebari cum ar fi:

e Ce este flirtul?

e Cum o faci?

e Cum te face sa te simti?

¢ Cand se intampla?

Metodologie e Pe cine implica?

e Poate sa se intristeze de la un flirt?

¢ Flirtul poate face pe cineva fericit?

Dupa discutii, inméanati participantilor biletelele auto-adezive si cereti-
le sa scrie pana la 3 cuvinte care ei cred ca au legatura cu cuvantul
“flirt”. Cereti-le sa faca asta fara sa-si puna numele pe biletele.
Colectati biletelele intr-o punga sau cutie si amestecati-le.

Cereti fiecarui participant sa traga si sa citeasca un biletel.

Discutati in plen demoléand rapid orice mit si addugandu-I la

adevaruri. Plasati miturile pe o bucata de carton si adevarurile pe
cealalta.

Pe durata exercitiului acordati atentie participantilor care se pot simti
neconfortabil sau nefericiti, si creati loc pentru ei pentru a putea sa
exprime cum se simt si sa aleaga la ce nivel vor sa participe.
Asigurati-va ca aplicati regulile de baza despre respect fiecaruia si ca

indrumar si ordine nu exista auto-dezvaluire.

de zi pentru Folositi sesiunea plenara pentru a masura nivelul de cunostinte al

facilitator grupului, pentru a fi in stare s& divizati sesiunea in functie de nivelul
lor de intelegere. Adresati intrebari deschise - inchise cum ar fi cum
te-ai simtit?

Mesajul principal:
Flirtul poate fi amuzant si sigur. Daca filtrezi cu cineva fi pregatit sa
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accepti ca aceluia poate nu ii place. Daca te simti neconfortabil sau
in nesiguranta atunci cand cineva filtreaza cu tine,ar trebui sa spui
asta.

Sursi Cyprus FPA (Asociatia Membra IPPF — EN din Cipru)
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TITLU: Este o poveste de dragoste

Sub - titlu Reflectare asupra practicii, valorilor si limbajului

Nivel Nivelul 2

Obiective Sa permita _participan_’gilpr sa se gandeasca la valorile si metodele
dintr-o relatie romantica

Durata 15 minute pentru lucrul in grup, fiecare grup 5 - 10 minute pentru

raportare si 5 - 10 minute pentru dezbatere in plen

Materiale necesare

llustrate laminate selectate (vezi mai jos)

Metodologie

Tmpér’;i’gi grupul in grupuri mici si dati fiecaruia un set de carduri

Cereti participantilor sa foloseasca cardurile pentru a spune o
poveste de la inceput pana la sfarsit si sa le aseze in ordinea din
povestea lor

Participantii au libertatea de a inventa povestea lor folosind imaginile.

Cand grupurile au terminat ele spun fiecare povestea lor grupului
mare

Apoi toate povestile pot fi comparate si diferentele pot fi discutate in
grup

indrumar si ordine

Pentru dezbatere puteti folosi urmatoarele intrebari:
e Ce afost usor?

de zi pentru e Ce a fost dificil?
facilitator o Pe ce aspecte/intrebéri ati avut dezbateri in grup?
Ce a fost greu sa spui/impartasesti in grupul tau?
Sursi Pro Familia Landesverband Bayern (Asociatia Membra IPPF EN din

Germania).
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Este o poveste de dragoste
Pro Familia Landesverband Bayern
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TITLU: Interviuri

Sub - titlu Primele tale 3 valori sau norme

Nivel Nivel 2

e Sa permita participantilor sa inteleaga cateva din mesajele pe

care parintii le-au transmis in legatura cu sexualitatea.
Obiective Sa permita participantilor sa inteleaga ca educatia lor, cunostintele
si/sau cultura le ofera un cadru al valorilor in legatura cu
sexualitatea, intalnirile si iubirea

Durata 20 minute
Materiale necesare Fisele de lucru Interviuri1 si Interviuri 2
Introducere:

Am vorbit anterior despre sexualitate si relatii. Fiecare va avea
experiente in dragoste si relatii si va avea propria opinie despre asta.
Cresterea si educatia ta au fost o parte importanta in formarea
modului Tn care crezi sau simti sexualitatea si relatiile. Fiecare
Metodologie primeste mesaje despre cum ar trebui sa se comporte sau sa simta.
Impérétiti cele 2 exerecitii si intrebatii care mesaje le-au primit de la
parintii sau indrumatorii lor. Cereti participantilor sa scrie primele 3
valori si norme pe care le au de acasa. Ei le pot alege din Fisa de
lucrul 1 si le pot scrie in fisa de lucru 2 apoi ei pot compara si discuta
alegerile lor in perechi.

Dupa exercitiu discutati in grup despre ce a reiesit in discutiile pe
perechi.

In conversatiile voastre veti observa ca sunt asemanari si deosebiri
in felul in care ati fost crescuti si in mesajele pe care le-ati primit
despre sexualitate. Aceste diferente si mesaje Tsi au radacinile in
aspecte diferite cum ar fi: cultura, sexul, varsta, religia etc. Pe
masura ce imbatranesti s-ar putea sa incepi sa nu fi de acord cu o
parte din acele mesaje pe care le-ai primit de la parinti si sa incepi sa
—ti formezi propria ta opinie, sa faci propriile tale alegeri. Asta poate
sa duca la conflicte. Fiecare face propriile sale alegeri si ar trebui sa
respectam alegerile celorlalti. Este foarte usor s dezvoltam
prejudecati pentru ca nu cunoastem fondul celorlalti. Pentru a evita
asta e important sa vorbim unii cu altii. Incercati sa includeti discutii si
comentarii care au aparut in discutia de grup.

indrumar si ordine
de zi pentru
facilitator

Sursi Rutgers WPF, ‘Girls’ talk’ (Asociatia membra IPPF EN din Olanda)
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Fisa de lucru — Interviuri 1
Instructiuni

lata o lista cu diferite valori si norme pe care oamenii le pot considera importante atunci cand
e vorba despre sexualitate. Indicati care norme si valori au fost importante in cresterea
voastra — si indicati de asemenea ce vi se pare important cand e vorba despre sexualitate.

Valori si norme despre sexualitate Important Neimportant Propria ta
viziune

Faci doar ce vrei

Nu faci sex Tnainte de casatorie

Baietii si fetele sunt egali

Trebuie sa-ti placa sa faci sex

Nu faci sex in afara relatiei

Baietii trebuie sa respecte fetele

Nu-ti face de rusine familia printr-un
comportament rau

Sexul este ok atata timp cat il faci
protejat

A fi homosexual este ok

Fetele trebuie sa arate singure limitele
lor

Cand esti insarcinata esti alungata din
casa

Asigura-te ca esti independenta in fata
barbatilor

Barbatii nu sunt de incredere

Mai intai termina scoala,si apoi incepi o
relatie
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Intalneste-te doar cu cei de felul tau

Altele, numiti:

Altele, numiti:
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Fisa de lucru - Interviuri 2

Instructiuni pentru exercitiile in perechi

Mai intai notati sau arati cele 3 valori care sunt cele mai importante pentru tine. Apoi treceti
prin intrebarile diferite si discutati in perechi

Primele mele 3 valori si norme sunt:
1.

2.

e Comparati raspunsurile voastre cu ale celorlalti

e Vorbiti despre normele si valorile care erau importante in casa voastra cand erati in
crestere si cum ati stiut ca acestea sunt/erau importante-mama sau tatal tau ti-a
spus asta?

e Valorile si normele tale difera sau unele sunt aceleasi?

e Ce crezi despre normele si valorile care au facut parte din cresterea ta?

e Pe care din ele le-ai adoptat, pe care nu, si de ce? Ai avut conflicte despre diferente
de norme si valori cu familia ta, si cum ai gestionat asta? Daca esti fata si ai un frate
aceleasi norme si valori se aplica si lui? Daca esti baiat si ai o sora, aceleasi valori
se aplica si ei?
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Sexul protejat
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TITLU: Contraceptia

Sub - titlu intelegerea metodelor existe pentru a evita o sarcina nedorita

Nivel Nivel 2

Sa permita participantilor sa inteleaga conceptul de contraceptie
Sa permita participantilor sa fie in stare sa identifice diferitele
metode de contraceptie

Sa permita participantilor sa inteleaga cum functioneaza

Obiective metodele de contraceptie care impiedica o femeie sa ramana
insarcinata?
e Sa permita participantilor sa inteleagad cum sa foloseasca aceste
metode de contraceptie.
Durata 45-60 minute

e Trusa de contraceptive (o trusa cu metode diferite de
contraceptie disponibile pentru participanti — daca nu ti se

Materiale necesare permite sa folosesti mostre pentru a demonstra, foloseste
fotografii In marime naturala)

e Optional: cd-ul “Totul despre noi”

Ascultati “Cum sunt facuti copiii” sau folositi mesajul principal din
Fisa de lucru de mai jos, clarificati si explicati cateva dintre imagini.
Tndemna’gi participantii sa raspunda la intrebarile de pe cd. Ascultati-|
din nou daca este necesar.

Aratati grupului metodele contraceptive din trusa,una céate una
explicandu-le numele si unde se folosesc,cine trebuie sa le dea si cat
rezista: prezervativ,pastila (fotografie), injectie (fotografie), implant si
sterilet. Ei le pot atinge si pot pune intrebari. Puteti folosi o «geanta
cu contraceptive» sau daca nu ti se permite sa aduci metodele
contraceptive in sesiune, folositi fotografiile disponibile cu metode
contraceptive. De aceea cand pregatiti aceasta sesiune este
important sa stiti ce metode contraceptive sunt disponibile pentru

Metodologie

participanti.

Indrumar si ordine

de zi pentru Vezi fisa de lucru cu mesajele pentru contraceptie

facilitator
UKfpa, ‘Good sexual health and relationships’, Group session, plan
9;

Sursa Pro Familia, UKfpa and Senso have easy language brochures

available. (Asociatiile membre IPPF EN din Germania, Anglia si
Belgia au disponibile brosuri cu un limbaj accesibil).
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Fisa de lucru — Mesaje pentru contraceptie

Sursa: Aceasta este o transcriere a mesajelor din CD-ul ‘Totul despre noi’, apartinand
UKFPA si disponibil la www.fpa.org.uk.

Cum sunt facuti copiii

in subiectul anterior am Invatat despre relatiile si relatiile sexuale. Cateodatd cand un barbat
si o femeie sunt intr-o relatie ei pot decide ca vor sa aiba un copil. Deci pot fi iubita si iubit Tn
timp ce alti oameni prefera sa fie sot si sotie inainte de a decide sa aiba un copil. Fiecare
este diferit. Este o decizie importanta pe care barbatul si femeia o vor lua impreuna atunci
cand se simt gata sa aiba un copil.

Daca va amintiti, am Tnvatat ca atunci cand o fata incepe sa aiba ciclu menstrual, corpul ei
se pregateste pentru a avea un copil.

Am invatat de asemenea despre ovarele femeii si ca aproape in fiecare lunad o fatd poate
produce un ou mic.

Sa vedem ce se intampla cand o fata are ciclu: n fiecare luna un ou mic, prea mic pentru a fi
vazut, iese din ovar. Fetele au doua ovare.

Sa ne uitam la locul in care sunt ovarele. Oul mic coboara apoi pe unul din cele doua tuburi
ale uterului. Aceste tuburi se numesc trompe uterine.

Uterul e locul in care creste copilul. Cand corpul fetei stie ca nu creste nici un copil, incepe
ciclul.

Daca va amintiti mai devreme am invatat despre ejaculare. Cand se intdmpla asta, sperma
iese din capatul penisului. Sperma are multe seminte in ea.

Sa privim din nou ce se intdmpla. Cand baietii sau barbatii au o erectie, cateodata din
capatul penisului lor iese un lichid cremos. Acesta se numeste sperma. Si cand se intampla
asta o numim ejaculare. Urina si sperma nu pot iesi din penis in acelasi timp. Sperma are
multe seminte in ea.

E nevoie doar de un ou si o saméanta pentru a face un copil. Atunci cand un barbat si o
femeie au o relatie sexuald, multe seminte se afla in sperma si ies din capatul penisului
barbatului si inoata rapid spre vaginul femeii si in uterul ei.

Dupa ce sperma ajunge in uter, Tnoata in trompele uterine. Cateodata sperma poate intalni
un ou, si daca intra in ou, acesta este inceputul unui copil.

Oul a fost acum fertilizat si merge prin trompele uterine in uter. Apoi acesta incepe sa
creasca intr-un bebelus. Ceea ce inseamna ca femeia este acum insarcinata.

Bebelusul va continua sa creasca 9 luni n uterul femeii. La inceputul sarcinii, femeia poate
sa nu aiba ciclu, sa se simta obosita si cateodata sa se simta rau. La cele mai multe femei
ciclul se opreste pe durata sarcinii. Ciclul incepe de obicei din nou dupa ce se naste
bebelusul.
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Daca faci sex si crezi ca poti fi insarcinata trebuie sa spui cuiva de incredere sau sa mergi la
un doctor. Daca faci sex si crezi ca iubita sau sotia ta poate fi insarcinata mai intai trebuie sa
vorbiti despre asta impreuna. Apoi améandoi trebuie sa spuneti cuiva de incredere sau sa
mergeti la un doctor.

Dupa aproximativ 9 luni bebelusul va fi gata sa iasa din uterul femeii. De obicei femeia va
incepe sa aiba dureri. Acesta este numit travaliu si inseamna ca bebelusul este gata sa iasa
din corpul femeii. De obicei femeia va merge la un spital pentru a naste, dar unele femei aleg
Sa nasca acasa.

Séa vedem din nou daca stii cum se face un copil.

Aratati imaginile care arata ce este in sperma (de ales intre fotografii/imagini cu: o
samanta, multe seminte, un ou). Este corect; sperma are multe seminte in ea.

Cate oua si seminte sunt necesare pentru a face un copil? Aratati imaginile corecte
(de ales intre imagini cu: 2 oua, o samanta; un ou, o samanta; multe oua; o
samanta). Corect, ai nevoie doar de un ou si 0 samanta pentru a face un copil.

Aratati locul in care saméanta fertilizeaza oul (aratati imagini cu organele sexuale
interne feminine si dati 3 optiuni: in ovare, in trompele uterine, in uter). Corect:
samanta fertilizeaza oul in trompele uterine.

Cate luni creste bebelusul in uterul femei? Aratati raspunsul corect:

(alegeti intre 6 luni, 9 luni, 12 luni). Corect, bebelusul creste in uterul femeii 9 luni.

Nu toti cei care fac sex vor vrea sa aiba un bebelus. Vom invata despre ce putem face
pentru a ne asigura ca nu vom avea bebelus in cadrul temei numita contraceptie.

Felicitari,acum stii cum se fac bebelusii. [Felicita-i doar daca au raspuns corect]
Contraceptia

Am invatat cum se face un copil,dar stim ca nu toti cei care fac sex sunt gata sa aiba un copil
sau vor sa aiba un copil. Daca un barbat si o femeie fac sex sau planuiesc sa faca sex dar
nu vor un copil sunt multe lucruri pe care le pot face, care sa-i opreasca de la a avea un
copil. Tineti minte, un copil se face atunci cand saméanta barbatului intalneste oul femeii.
Sunt lucruri pe care barbatii si femeile le pot face pentru ca femeia sa nu raméana insarcinata.
Asta se numeste contraceptie. Poti merge la doctorul sau asistenta ta, la clinica de
planificare familiala sau la clinica de contraceptie pentru a obtine informatii si ajutor despre
contraceptie. Sa vedem acum céateva tipuri diferite de contraceptie. Acestea sunt fotografii cu
cateva dintre tipurile de contraceptie pe care le poti folosi inainte de a face sex.

Priviti-le pe fiecare pentru a invata cum se numesc: acesta este un implant, acesta este un
sterilet, aceasta este o injectie, aceasta este o pastila.

Priviti prezervativul

Unii barbati folosesc prezervativul. Unii oameni le numesc cauciucuri. Prezervativul se pune
pe penisul in erectie al barbatului chiar Thainte ca el sa faca sex. Acesta ajuta la oprirea
semintei barbatului de a intalni oul femeii. Este important s& punem prezervativele corect
astfel incét ele sa nu se fisureze. Prezervativele pot opri de asemenea femeile si barbatii de
le a se contamina de boli cu transmitere sexuald. Vom invata despre bolile cu transmitere
sexuala in urmatoarea tema. Prezervativele pot fi cumparate din multe magazine sau
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farmacii. Cateodata le putem cumpara de la aparate din toaletele publice. Femeile si barbati
le pot obtine gratis de la clinicile de planificare familiala sau de la clinicile de contraceptie.

Priviti pastila

Unele femei iau pastile contraceptive ca sa nu ramana gravide. Sunt tipuri diferite de pastile
contraceptive. Doctorul sau asistenta vor ajuta femeia sa aleaga care pastila contraceptiva
este cea mai buna pentru ea. Femeile pot lua pastilele de la doctor, de la clinicile de
planificare familiala sau de la clinicile de contraceptie.

Priviti injectia

Un alt tip de contraceptie este injectia. Femeia poate face la doctor o injectie, la fiecare doua
- trei luni.

Priviti implantul

Unele femei au implant. Acesta este de dimensiunea unui bat mic pe care doctorul il pune in
bratul femeii. Acesta o ajuta sa nu ramana insarcinata pana la 3 ani.

Priviti steriletul

Unele femei folosesc steriletul. Un doctor sau o asistenta il pune in jurul vaginului femeii si in
uter. Ajuta ca ea sa nu ramana insarcinata panala 5 - 10 ani.

Nu conteaza ce tip de contraceptie folosesc un barbat si o femeie pentru a face sex, este o
decizie pe care amandoi ar trebui sa o ia Tmpreuna. Nu ar trebui sa fie lasat la latitudinea
unei singure persoane. Daca o femeie a facut sex si nu a folosit metode de contraceptie si
nu vrea sa aiba un copil, sunt lucruri pe care ea le poate face pentru a nu ramane
insarcinata.

Aceasta este numita contraceptie de urgenta. Si sunt doua tipuri. Unul este numit pastila de
urgentd, si trebuie luata in 3 zile sau 72 ore de cand a facut sex. Ajutd mai mult cu cét este
luata mai curénd, astfel incat femeia trebuie sa mearga cat mai curand posibil la doctor,la
clinica de planificare familiala sau la clinica de contraceptie care ii va da pastila de urgenta
gratis. Poate fi de asemenea cumparata de la anumite farmacii. Daca va amintiti am invatat
deja despre sterilet. Acesta este al doilea mod de contraceptie de urgenta. Doctorul va pune
steriletul in uterul femeii, dar aceasta trebuie sa se faca in 5 zile de cand a facut sex. Este
important de stiut cad metodele de contraceptie de urgenta pot opri de obicei o femeie sa
ramana insarcinata dar nu functioneaza intotdeauna. Deci este foarte important ca femeile si
barbatii sa planuiasca ce metoda de contraceptie vor folosi inainte de a face sex.

Sa vedem daca va puteti aminti diferitele moduri de contraceptie:
Aratati prezervativul,pastila, injectia, implantul,steriletul.

Felicitari, acum stii totul despre contraceptie. [Daca raspunsurile au fost corecte]
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TITLU: Cum sa folosesti un prezervativ

Sub - titlu

Punerea/luarea unui prezervativ de pe demonstrator.

Nivel

Nivelul 2

Obiective

Sa permita participantilor sa inteleaga motivele pentru care sa
foloseasca un prezervativ.

Sa permita participantilor sa identifice cand sa foloseasca un
prezervativ

Sa permita participantilor sa desfaca ambalajul prezervativului si
sa scoata prezervativul.

Sa permita participantilor sa puna prezervativul pe demonstrator
si sa-l ruleze in jos

84 permita participantilor sa ruleze in sus prezervativul pe
demonstrator si sa-I impacheteze intr-un servetel

Sa permita participantilor sa inteleaga de ce trebuie sa arunce
servetelul in cosul de gunoi

Durata

45-60 minute

Materiale necesare

Demonstrator pentru prezervative si prezervative (aduceti diferite
tipuri de prezervative,de diferite arome si mirosuri, cu sau fara
lubrifianti)

Metodologie

Recapitulare si prezentare

Q + A pentru a improspata amintirile participantilor de la ultima
sesiune folosind materiale/obiecte de referinta de la ultima sesiune.
Folositi obiectele care vor fi folosite in timpul sesiunii (demonstrator
pentru prezervative si prezervative) si puneti-le pe masa. Spuneti-le
ca vor invata despre cum sa puna prezervativul din pachet pe
demonstratorul de prezervative. Accentuati mesajul ca asta va
impiedica femeia sa ramana insarcinata si sa preveniti infestarea cu
bolile cu transmitere sexuala.

Tema principala

Demonstrati cum se pune un prezervativ pe demonstratorul de
prezervative, explicand ca acesta reprezinta un penis in erectie,si
apoi explicand fiecare pas: rupeti ambalajul pe partea crestata; apoi
scoateti prezervativul cu degetele (nu cu dintii sau cu unghiile pentru
ca se poate perfora; apucati capul prezervativului pentru a scoate
aerul si pentru a preveni explozia si puneti-l in capul
demonstratorului; rulati-l in jos folosind degetele;apoi explicati ca
penisul in erectie intrd in vaginul femeii. Cand barbatul isi d& drumul
(ejaculare: intrebati ce inseamna asta si explicati daca este necesar)
barbatul trebuie sa-lI scoata inainte ca penisul sa se inmoaie, prin
prinderea prezervativului la baza penisului pentru a-l opri sa alunece
in vaginul femeii; apoi el trebuie séa ia un servetel sa-l infasoare in
jurul bazei penisului lui si sa dea jos prezervativul de pe penis,
infasurat in servetel; apoi puneti prezervativul in cosul de gunoi (Nu
in toaleta - pentru a nu se bloca)

Repetati demonstratia.
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Participantii vor exersa cum sa puna un prezervativ urmand
instructiunile voastre in timp ce voi faceti altd demonstratie
Participantii repeta exercitiul.

Indrumar si ordine Folositi prezervativele pentru a impiedica sarcina si a preveni

de zi pentru \ !
facilitator infectiile
Sursa UKfpa, ‘Good sexual health and relationships’, Group session, plan

10 (Asociatia membra IPPF —EN din Anglia)
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TITLU: Infectii cu transmitere sexuala (ITS)

Identificarea a ce este ITS

Sub - titlu
Nivel Nivel 2
e Sa permita participantilor sa identice simptomele ITS
Obiective e Sa permita participantilor sa stie ce sa faca atunci cand identifica
aceste simptome
e Sa permita participantilor sa identifice moduri pentru a evita ITS
Durata

45-60 minute

Materiale necesare

e Demonstrator pentru prezervative, prezervative si opritoare
e O copie a unei brosuri usor de citit despre ITS
e Optional cd - totul despre noi

Metodologie

Scrieti infectii cu transmitere sexuala si acronimul ITS pe un flipchart
si intrebati-i daca stiu ce este asta. Dati o explicatie clara si scurta
folosind semne pentru durere in zona genitala.

Ascultati CD-U totul despre noi la ITS sau folositi fisa de lucru de mai
jos care contine mesajele principale de pe cd

Intariti mesajele despre simptome si unde sa mearga sa trateze
infectia precum si cum sa previna infectia.

Aratati participantilor prezervative si opritoarele si cereti-le sa
deschida ambalajul si sa le analizeze. Recapitulati sesiunea despre
cum sa pui un prezervativ si daca este necesar demonstrati cu
demonstratorul pentru prezervative.

Dati participantilor o copie a brosurii usor de citit despre ITS.
Parcurgeti brosura cu participantii,focusand pe simptome si vizita la
doctor,medicatia de luat si metodele de preventie (prezervativ si
opritor)

Indrumar si ordine

Vezi fisa de lucru atasata

de zi pentru
facilitator

UKfpa, ‘Good sexual health and relationships’, Group session, plan
Sursa 11 (Asociatia membra IPPF —EN din Anglia)

155



156



Fisa de lucru - ITS

Sursa: Aceasta este o transcriere a mesajelor din CD-ul “Totul despre noi”, apartinand
UKFPA si disponibil la www.fpa.org.uk.

Am invatat ca atunci cand un barbat si o femeie fac sex,femeia poate sa raméana insarcinata.
Si am invatat ca daca nu vor sa aiba un copil folosesc contraceptia. Sa vedem daca va
amintiti cateva dintre metodele diferite de contraceptie.

Aratati: prezervativul, pastila, injectia, implantul, steriletul.

Dar oricine face sex poate sa ia o infectie. Aceasta este numita infectie cu transmitere
sexuala. Deci acum vom finvata despre infectiile cu transmitere sexuala. Cateodata sunt
numite ITS.

Sunt multe tipuri diferite de IT: negi genitali, herpes, chlamydia, HIV si SIDA. Si cum stii daca
ai o ITS? Cateodata nu stii ca ai o ITS pentru ca nu ai nici un semn sau simptome si nu te
simti bolnava. Si alte ori poti avea simptome.

2 pana la 14 zile dupa ce a facut sex ea poate sa observe cateva schimbari. Spre exemplu in
jurul vaginului sdu. Va amintiti, am invatat despre vagin? lata-l din nou. Ea poate observa un
lichid diferit, iesind din vaginul ei. Aceasta se poate numi descarcare. Si poate fi gros sau
subtire,cremos,alb,galben sau verde. Poate fi mirositor. Asta inseamna ca ea poate avea o
ITS.

2 pana la 14 zile dupa ce un barbat a facut sex el poate observa de asemeni anumite
schimbari. De exemplu in jurul penisului lui. Va amintiti,am discutat despre penis? lata-| din
nou. El poate observa un tip diferit de lichid iesind din penisul lui. Acest lichid mai e cunoscut
ca descarcare si poate fi gros sau subtire, cremos, alb, galben sau verde. Poate fi mirositor.
Aceasta inseamna ca el poate avea o ITS.

Cateodata o persoana poate simti durere sau arsura atunci cand urineaza/cand se duce la
toaleta. Aceasta se poate intdmpla la femei cét si la barbati.

Cateodata un barbat poate avea o iritatie,0 umflaturd,o basicd sau méancarime in jurul
penisului. Cateodata o femeie poate avea o iritatie, o umflatura, o basica sau o mancarime in
jurul vaginului ei.

Cele mai multe ITS-uri pot fi tratate daca tratamentul incepe cat mai curand posibil. De obicei
ti se vor da de luat pastile sau crema de folosit. Este foarte important sa iei tratamentul céat
mai curand posibil pentru a raméane sanatos. Daca crezi ca poti avea ITS, ar trebui s& mergi
la doctor. Anumite spitale au clinici/cabinete unde poti fi testat si poti primi tratament. Aceste
clinici au diferite nume, cum ar fi clinici de sanatate sexuald sau Cabinete de Planificare
Familiala.

Acum vom finvata cum sa evitdam sa luam o ITS. Va amintiti c& am invatat despre
prezervative cand am vorbit despre contraceptie? Sa ne uitam iar la asta.

Unii barbati folosesc prezervativele. Unii oameni numesc asta cauciucuri. Prezervativul este
pus pe penisul in erectie al barbatului chiar inainte ca el sa faca sex. Acesta ajuta la oprirea
samantei barbatului de a intalni oul femeii. Este important s& aplicam prezervativul corect si
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ca acesta sa nu se rupa. Stim ca prezervativele pot ajuta femeile sa nu ramana insarcinate.
Dar prezervativele pot ajuta ca cineva sa nu ia ITS-uri. Deci de fiecare data cand faci sex ar
trebui sa folosesti un prezervativ chiar daca folosesti si o alta metoda de contraceptie pentru
a nu ramane insarcinata. Deci prezervativele te ajuta sa nu iei ITS si s nu ramai insarcinata.

Sa vedem cat de mult va amintiti despre ITS:

Care din urmatoarele propozitii sunt adevarate si care sunt false? Daca voi credeti ca o
propozitie este adevarata,marcati spatiul verde; daca voi credeti ca este falsa, marcati spatiul
rosu.

¢ Numai o femeie poate lua o ITS: adevarat sau fals?
Este corect. Atat femeile cat si barbatii pot lua ITS.
Nu ai intotdeauna semne si simptome atunci cand ai o ITS: adevarat sau fals?
Este corect. Nu ai intotdeauna semne si simptome cand ai ITS.

e (Cateodata cand ai o ITS, poti simti durere cand mergi la toaleta: adevarat sau fals?

Este corect. Cateodata cand ai o ITS poti simti durere cand mergi la toaleta.

lata cele 4 tipuri de contraceptie (fotografii cu pastile, prezervativ, injectie si sterilet).
Indicati-o pe cea care va ajuta sa nu luati o ITS.
Este corect, prezervativele te ajuta sa nu iei ITS.

Felicitari, acum stii despre ITS. (Felicitati daca au raspuns corect!)
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