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Multumiri

Aceastad carte a fost inspirata de acei participanti la ateliere care,
de-a lungul timpului, m-au primit in viata lor si mi-au oferit ocazia
de a invata atat de multe lucruri. Sunt in mod special indatorata
uneia dintre primele mele slujbe, programului ,De ce nu” din Wor-
chester?, deoarece acesta m-a determinat sa-mi urmez pasiunea si
sa promovez activ educarea starii de bine la nivel psihic. Mai tar-
ziu, Centrul pentru Schimbare Umanista? din Bath® a contribuit la
imbogadtirea cunostintelor si a experientei mele in acest domeniu.
Ambele contexte mi-au oferit metodele creative si mentalitatea care
au servit drept inspiratie si au pus bazele muncii mele. Ii multu-
mesc lui Michael Olson* de la PESI®, care mi-a trezit interesul de a
scrie acest ghid terapeutic. Mai presus de toate, 1i datorez multumiri

1 Worchester este un oras si sediul comitatului omonim din statul american Massachus-
sets. (N.t.)

2 Centrul pentru Schimbare Umanista (The Center for Humanistic Change) este o orga-
nizatie privatd, nonprofit, care organizeaza cursuri de educatie preventiva in ceea ce
priveste consumul de alcool, tutun si alte droguri. (N.t.)

3 Bath este un ordsel situat in comitatul Norhampton din statul american Pennsylvania. (N.t.)

4 Michael Olson este vicepresedintele Departamentului de vanzari si marketing din cadrul
PESL (N.t.)

> PESI este o organizatie nonprofit, cu sediul in Statele Unite, focalizatd pe educatia
continud in domeniul sdnatatii mentale. (N.t.)
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6 speciale sotului meu, Don, si celor trei minunati fii ai nostri, Jus-
tin, Brian si Adam, care au fost cei mai buni sustindtori, profesori
si sfatuitori dintre toti!

JUDITH A. BELMONT
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Introducere

Volumul de fatd, ticsit cu idei terapeutice care pot fi utilizate in
grupuri variate, este o compilatie de numeroase sfaturi si strategii
pe care le-am cules de-a lungul celor peste 30 de ani de experienta
in terapie. Aceste activitdti si PONT-uri pot fi folosite in grupuri
de terapie pentru adolescenti si adulti, precum si in seminariile
din cadrul locului de munca sau alte tipuri de grup. Atentia acor-
data abilitatilor terapeutilor si formatorilor este esentiald pentru a-i
ajuta pe clienti sa dezvolte modalitati precise de adaptare. Aceasta
focalizare pe abilitdtile adaptative este esentiala pentru a ne ajuta
clientii cu niste instrumente ,,la indemand” si utile pentru procesul
lor terapeutic. Antrenarea abilitatilor utile in viata nu este, de cele
mai multe ori, parte din educatia formala conventionald, iar acest
volum practic Incearca sa-i ajute pe oameni sa invete tocmai aceste
strategii de coping ce lipsesc masiv din educatia formald. Aceasta
carte cu activitati 1l ajutd pe specialistul in sdndtatea mentala sa 1i
asiste pe membrii grupului in abordarea proactiva a procesului
de terapie. Prin activitdti experientiale, exercitii, fise de autoper-
fectionare si planuri educationale, fiecare individ poate trdi real-
mente schimbarea — in loc sa se rezume doar la a vorbi despre ea.
PONT-urile pentru trusa terapeutica ii pot schimba viata chiar si
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14 clientului celui mai rezistent la terapie. Aceste activitati, strategii de
lucru si tehnici 1i pot ajuta Indeosebi pe cei cu probleme de carac-
ter, acolo unde tratamentul clasic prin ,verbalizare” se dovedeste
a fi neadecvat.

Asa cum a spus Confucius: ,,inva’gé-mé si voi uita, arata-mi si
imi voi aminti, implicd-ma si voi intelege”.

Aceastd carte este gandita pentru a-i ajuta pe cei care lucreaza
in domeniul sanatatii mentale, inclusiv pe cei care promoveaza
fitnessul psihic / wellness-ul psihic” fie ca este vorba de lucrul
cu pacienti internati sau nu, de cabinetul privat sau de un cadru
de business.

In cadrul abordérii PONT, ideile terapeutice si metodele practice
sunt impartite mai departe in PONT-uri pentru fiecare activitate,
fisd sau strategie de lucru. Acronimul utilizat pe parcursul fiselor
si activitdtilor se referd la Premisa (teoreticd), Organizare (imple-
mentare) si Nucleul Transformarii'.

Materialele puse la dispozitie in aceasta carte pot fi reproduse
pentru uz individual sau de grup, in cadrul lucrului cu clientii
proprii. Ins3, daca doriti s redati aceste PONT-uri in orice tip de
publicatie, este nevoie sa solicitati in prealabil permisiunea editurii.

! Theory, Implementation and Processing, pe scurt TIP (orig.). Traducerea este adaptata
dupa acronimul echivalent din limba romana: PONT. (N.t.)

JUDITH A. BELMONT






Citate despre flexibilitatea in gandire

,Un punct de cotitura nu este sfarsitul drumului decat daca refuzi
sd iei curba.”
— Anonim

,Pentru cel care tine un ciocan In mana, tot ce intalneste incepe sa
semene cu un cui.”
— Abraham H. Maslow

,Nimic nu este mai delicat sau mai flexibil decat apa, si cu toate

astea nimic nu poate sa i reziste.”
— Lao Zi

,Sunt lucruri pe care le cunoastem si lucruri pe care nu le cunoas-
tem. Intre ele se afld portile perceptiei.”
— Aldous Huxley

,Toate cunostintele noastre isi au radacina in perceptii.”
— Leonardo Da Vinci
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PONT-urile 1si 2

Exercitii , practice”
pentru o gandire flexibild

PREMISA: Aceste exercitii simple sunt doud dintre preferatele
mele si merg la propriu ,mand-n mana” pentru a porni gandirea
creativa In cadrul grupului. Sunt exercitii ideale de incalzire pen-
tru grupurile terapeutice, atelierele de dezvoltare personald de la
serviciu sau seminariile de training. In cadrul grupului, este o acti-
vitate de scurta durata, dar cu un impact puternic, care implica toti
participantii. Desi puteti folosi acest exercitiu si cu clientii in cadrul
tratamentului individual, aducand un argument puternic pentru
flexibilitatea in gandire, experienta de grup este ideald deoarece
astfel poate fi observat cu usurintd, din start, ca ceea ce este firesc
pentru noi nu este intotdeauna firesc si pentru altii. Aceste doud
exercitii subliniaza din plin accentul pus pe a fi flexibil printr-o
mica schimbare de perspectiva.
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20 PONT-ul 1 Exercitiu pentru palme —
Cu priza la realitate!

PONT-ul 2 Exercitiu de incrucisare a bratelor

PONT-ul 1 — ORGANIZAREA: Rugati-i pe participanti sa-si
prindd palmele in asa fel incat degetele sa li se incruciseze. Rugati-i
apoi sa observe care dintre degetele lor mari se afli deasupra. In
cadrul unui grup, puneti-i pe participanti sa ridice mana daca au
avut deasupra, ca si mine, degetul mare de la mana stanga (mentio-
nandu-le cd pentru acest pas isi pot desprinde mainile!). De regula,
aproximativ jumatate din cei prezenti ridica mana, indiferent daca
sunt dreptaci sau stangaci. Cati dintre cei prezenti au avut deasu-
pra degetul mare de la mana dreaptd? Observati proportia celor
care ridicd acum mana. Subliniati ca ceea ce este firesc pentru unii
nu este firesc si pentru altii. Legati aceasta idee de perceptie; de
exemplu, ne gandim ca oamenii ar trebui sa vada lucrurile aga
cum le vedem noj, iar prin acest exercitiu de prindere a palmelor ne
dam seama cd nu este asa! Acum rugati-i pe membrii grupului sa
schimbe agezarea degetelor (asigurati-va ca nu doar degetul mare
este cel cu pozitionarea schimbats, ci toate celelalte). Intrebati-i pe
participanti cum se simt. Cel mai probabil, veti primi raspunsuri
ca ,bizar, straniu, incomod”. Folositi acest exercitiu practic drept o
metafora pentru cat de important este adesea sa ne putem schimba,
macar putin, perspectiva — chiar daca pare nefiresc — pentru
a privi lucrurile si altfel. Acesta poate functiona ca un memento
vizual pentru cat de important este sa fii flexibil si sa-ti schimbi
perspectiva, dar si pentru a realiza cd unii oameni se pot chinui
cu ceva ce tie ti se pare firesc! Pe scurt, acest exercitiu i ajutd pe
oameni sa-gi recapete ,priza” la realitate.

JUDITH A. BELMONT



PONT-ul 2 — ORGANIZAREA: Dupa ce ati realizat exercitiul 21
din PONT-ul 1, invitati-i pe participanti la ,,0 versiune mai avan-
sats“. In acest exercitiu, rugati-i pe toti cei prezenti sa-si incruciseze
bratele, observand care dintre ele este deasupra. La fel ca inainte,
rugati-i sa ridice mainile (spunandu-le intai sa si le elibereze, desi-
gur) in functie de bratul care era deasupra si asa mai departe. Subli-
niati-le cd multi dintre cei care au inceput la PONT-ul 1 cu degetul
de la mana dreapta deasupra vor avea acum deasupra bratul opus.
Ca in exercitiul anterior, grupul se va imparti aproximativ in juma-
tate pentru fiecare optiune. Acum invitati-i pe membri sd incerce
o pozitie a bratelor schimbata. De reguld, acest lucru da nastere
unor chicoteli, deoarece anumite persoane se vor foi putin inainte
de a-si gasi pozitia. Cei mai multi participanti spun ca asta 1i face
sa se simta ,,si mai ciudat” decat la PONT-ul 1, ceea ce va da oca-
zia sd evidentiati din nou cd ceea ce este firesc pentru unii poate fi
fortat pentru altii si viceversa. Din nou, exercitiul este o metafora
pentru ideea ca oamenii percep lucrurile in feluri diferite. Adesea
presupunem, pe nedrept, cd ceilalti sunt asemanatori noud in mod
natural, mai mult decat sunt ei de fapt — ceea ce poate fi o eroare
frustranta de perceptie! (O variatie interesantd a acestui exercitiu
este aceea de a-i ruga pe membri sa-si incruciseze picioarele.)

NUCLEUL TRANSFORMARII: Acestea sunt exercitii prac-
tice, simple si rapide, care exemplificd faptul cd unele persoane ar
putea privi lucrurile intr-un mod mai rational si mai sandtos, in
timp ce noi s-ar putea sd trebuiasca sa ne schimbam usor perspec-
tiva intr-un mod inconfortabil, dar perfect firesc pentru ceilalti. In
lumina acestor exercitii, devine mai usor sa intelegi cum apar nein-
telegerile la nivel interpersonal! De asemenea, adesea presupunem
ca oamenii filtreaza lucrurile in acelasi fel ca noi; avem tendinta sa
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