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De-a lungul istoriei omul «
clutat mereu sd& se ridice mai
presus de propria lui conditie.
Vizibil inferior fatd de restul
pré&ddtorilor, omul a suplinit
lipsa fortei fizice cu inteligenta
si ingeniozitatea, reusind nu
doar sd& supravietuiascd, ci sd
supund si sd domine intreaga
creatie.

Umanismul a ridicat omul deasupra
zeilor si i-a declarat valoarea suprema
prin sine insusi. Minunile lumii antice
au fost create prin munca infernala a
sclavilor, iar cucerirea noilor teritorii a
dus la exploatarea bastinasilor. Cu cat
ne apropiem de modernitate, lucrurile
nu se schimbd in esentd, ci doar in
aparenta.

Astazi suntem mandri locuitori ai unei
tari guvernate de principii care ne
fac egali in fata legii si ne garanteaza
siguranta. Organisme internationale
ne asigura libertatea si drepturi umane
inalienabile. Abolirea sclaviei a avut
loc, iar noi am invatat din greselile
trecutului. Organizatii sociale depun
eforturi sa 1i sustina pe cei vulnerabili
din intreaga lume si valorile in care
credem sunt egalitatea, diversitatea,

toleranta. Ce alta epoca s-a bucurat
de atata energie dedicata in a construi
0 lume mai buna? Totusi, traim oare
intr-o lume mai buna? Sau doar ne cream
0 lume pe placul nostru, pentru lumina
reflectoarelor, ignorand ce se ascunde In
spatele cortinei?

1.Tragedia prezentului: sclavia in
numere record

Statisticile referitoare la amplitudinea
fenomenului arata ca sclavia moderna
a depasit orice prag istoric atins
vreodata. Conform Global Slavery
Index se aproximeaza ca un numar
de 40.3 milioane de oameni traiesc
in sclavie chiar acum. Acesta este un
numar inspaimantator de mare daca
ne gandim ca in intreaga perioada
a comertului transatlantic cu sclavi
s-au numarat 12.5 milioane de victime,
ceea ce este de aproape patru ori mai
putin. Numerele sunt prea mari pentru
a le constientiza pe deplin, insa este
suficient sa ne imaginam intreaga
populatie a Romaniei, Boliviei, Canadei
si Hong Kong-ului la un loc.

2. Traficul de persoane - definitie si
cadru legislativ
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Definitia traficului de persoane

Traficul de persoane este sclavia erei
moderne in care oamenii profita de pe
urma controlului si a exploatarii altora.

Cadrul legislativ
*articole extrase din legea 678/2001 privind
prevenirea si combaterea traficului de persoane

si din Codul Penal, legea 268/2009

Art. 209

Sclavia = Punerea sau tinerea unei
persoane in stare de sclavie, precum
si traficul de sclavi se pedepsesc
cu Inchisoarea de la 3 la 10 ani si
interzicerea exercitarii unor drepturi.

Arl. 210

‘Iraficul de persoane:

1. Recrutarea, transportarea,
transferarea, adapostirea sau primirea
unei persoane in scopul exploatarii
acesteia, savarsita:

« prin constrangere, rapire, inducere in
eroare sau abuz de autoritate;

« profitand de imposibilitatea de a se
apara sau de a-si exprima vointa ori de
starea de vadita vulnerabilitate a acelei
persoane;

« prin oferirea, darea, acceptarea sau
primirea de bani ori de alte foloase in
schimbul consimtamantului persoanei
care are autoritate asupra acelei
persoane, se pedepseste cu inchisoare
dela3sla1o anisiinterzicerea exercitarii
unor drepturi.

2. Traficul de persoane savarsit de
un functionar public in exercitiul
atributiilor de serviciu se pedepseste

cu inchisoare de la 51a 12 ani.

3. Consimtamantul persoanei victima
a traficului nu constituie cauza
justificativa.

Art. 211

Iraficul de minori
(1) Recrutarea,
transferarea, adapostirea sau primirea

transportarea,

unui minor, in scopul exploatarii
acestuia, se pedepseste cu inchisoarea
delasla1o ani siinterzicerea exercitarii
unor drepturi.

(2) Pedeapsa este inchisoarea de la 7 la
12 ani si interzicerea exercitarii unor
drepturi atunci cand:

a) fapta a fost savarsita in conditiile art.
210 alin. (1);

b) fapta a fost savarsita de catre
un functionar public in exercitiul
atributiilor de serviciu;

¢) fapta a pus in pericol viata minorului;
d) fapta a fost comisa de catre un
membru de familie sau de catre o
persoana care convietuieste cu victima;
e) fapta a fost savarsita de catre o
persoana in a carei ingrijire, ocrotire,
educare, paza sau tratament se afla
minorul sau faptuitorul a abuzat de
pozitia sa recunoscuta de incredere
sau de autoritate asupra minorului ori
de situatia vadit vulnerabila a acestuia,
datorata unui handicap psihic sau fizic,
unei situatii de dependenta, unei stari
de incapacitate fizica sau psihica ori
altei cauze.

(3) Consimtamantul persoanei victima
a traficului nu constituie cauza
justificativa.



Art. 212

Supunerea la munca fortatd sau
obligatorie

Fapta de a supune o persoana, in
alte cazuri decat cele prevazute de
disporzitiile legale, la prestarea unei
munci impotriva vointei sale sau la o
munca obligatorie se pedepseste cu
inchisoarea de la unu la 3 ani.

VICTIMA TRAFICULUI
DE PERSOANE

Victima traficului de persoane este
persoana care a fost recrutata,
transportata sau transferata, prin
mijloace  specifice de coercitie,
inselaciune, abuz de putere sau al starii
de vulnerabilitate, in scopul exploatarii
sale, pe teritoriul statului de origine/
resedinta sau transnational, indiferent
daca exploatarea a survenit sau nu.
Orice persoana fizica despre care exista
informatii ca a suferit o vatamare fizica
sau psihica, o suferintd emotionala, o
pierdere economica sau o vatamare
grava a drepturilor sale fundamentale,
prin actiuni sau inactiuni care
incalca legislatia penala in materia
prevenirii si combaterii traficului de
persoane, poate fi considerata ca fiind
o victima a traficului de persoane.
Consimtadmantul victimei la exploatare
este irelevant daca a fost folosit oricare
dintre mijloacele mentionate pentru
exploatare.

Viclima prezumala este persoana/
minorul despre care exista indicatori

ca a fost traficata, decizia privind
statutul acesteia realizandu-se in baza
unui interviu de identificare.

Detectarea victimei in
comunitate

Detectarea victimei traficului de
persoane/minori este procesul care
presupune depistarea semnelor care
sugereaza o posibila situatie de trafic si
a victimelor potentiale.

Poti sa recunosti o situatie de trafic
si intelegi ca exploatarea poate exista
chiar si atunci cand victima nu este
constienta de acest lucru si nu cere
ajutor. Intelegi metodele de manipulare
si efectele pe care trauma le poate avea
asupra victimelor.

Politia poate identifica o victima

a traficului de persoane si poate

interveni:

1. prin legitimare si  obtinerea
informatiilor din pasaport

2. verificarea antecedentelor penale

3. verificarea registrelor
internationale
4. investigatii suplimentare si

documentarea cazului
5. observatii permanente

Contactul cu o
victimd prezumata -
modalitdti de actiune

« Educati-va in privinta
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mecanismelor traumatice
care joaca un rol in cazurile de
exploatare.

« Compasiunea silipsa de prejudecati
sunt elemente cheie in procesul de
identificare.

e« Pe cat posibil, interviurile cu
potentiale victime sau martori ar
trebui efectuate in haine normale,
nu in uniforma.

« Apelatila ajutorul unui consilier sau
psiholog pe parcursul interviurilor
potentialelor victime.

o Tolositi intrebari creative, simple,
care evita raspunsurile inchise de
tipul DA/NU. A intreba: "Esti sclav
sau traficat?” nu poate duce la o
discutie constructiva.

e Uneori este folositor sa va
concentrati pe unele povesti
ale altor persoane implicate,
victimelor fiindu-le mai usor sa isi
spuna povestea prin prisma altor
personaje.

o C(Creati un cadru sigur in care
potentialele victime sa isi poatd
spune povestea.

o Colaborati cu institutii care pot
oferi asistenta victimelor odata ce
acestea au fost identificate.

Traficul de persoane
in cifre

La nivel mondial:
Conform Global Slavery Index, la nivel

mondial se estimeaza ca sunt tinute
in sclavie 40.3 milioane de oameni.

Traficul de persoane este o afacere
extrem de profitabila, inclusiv prin
prisma posibilitatii de vanzare si
revanzare a oamenilor. Daca un obiect
sau un drog odata ce este folosit nu mai
poate fi folosit sub nicio forma, oamenii
pot fi tranzactionati intre traficati sau
retele de trafic de nenumarate ori.
Astfel, estimarile mondiale considera
ca traficul de persoane este o industrie
producatoare de 150 miliarde de dolari/
an - mai mult ca Disney (65.39 miliarde),
Microsoft (37.2 miliarde) si NFL (12
miliarde ) la un loc.

In ceea ce priveste sexul si varsta
victimei, 71% sunt femei, 20% sunt
barbati, 25% sunt copii.

Din pacate, la nivel mondial, numai
5.4 victime din 1000 ajung sa fie
salvate si reintegrate in viata sociala si
economica.

La nivelul Romdaniei

Situatia la nivelul tarii, conform
raportului  Agentiei  Nalionale
Impotriva Traficului de Persoane
din anul 2021 prezinta urmdtoarele
cifre:

Tn anul 2021 au fost identificate 505 de
victime ale traficului de persoane. In
ceea ce priveste sexul victimei, s-au
identificat 444 femei (189 adulte si 255
minore) si 61 barbati (34 adulti si 27
minori).

Cele mai multe victime provin din
judetele: Dolj, lasi, Galati, Bucuresti si



Bacau. Principalul risc este reprezentat
de vulnerabilitatea cauzata de nivelul
crescut de saracie si nivelul scazut de
educatie (68.5% dintre victime nu sunt
scolarizate).

In ceea ce priveste modalitatile de
recrutare (nr. cazuri), 73% din victime
au fost recrutate de catre persoane
aflate in cercul de cunostinte, prieteni,
vecini sau chiar rude, in timp ce numai
27% dintre victime au fost recrutate de
catre persoane necunoscute.

In ceea ce priveste tipurile de
exploatare, s-au identificat:

o 382 cazuri de exploatare sexuala;

o s1cazuride exploatare prin muncd;
o 24 cazuri de cerselorie:

o 45 lentative;

o 3 alle situafii.

Efectele COVID 19

asupra traficului de
persoane

De lainceputul pandemiei de Covid 19 si
panainprezents-aidentificato crestere
a vulnerabilitatii, dar si a traficului de
persoane in sine. In acest interval, a
fost raportata o crestere a cazurilor
de exploatare in interiorul granitelor,
identificandu-se, cu precadere, cazuri
de servitute domestica. Totodata, s-a
mentinut rata crescuta de exploatare a
persoanelor de sex feminin in vederea
exploatarii sexuale, cu diferenta ca
mediul de exploatare a fost schimbat
din teren 1In online. Principala
modalitate de recrutare a fost mutata

in mediul online prin prisma timpului
tot mai mare petrecut pe retelele de
socializare.

Informatii  publice transmise de
Europol indica o crestere exponentiala
in ceea ce priveste exploatarea copiilor
in mediul online, cu precadere prin
utilizarea transmisiilor live si a
duratei indelungate petrecuta in fata
monitoarelor.
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BARIERE IN CALEA

IDENTIFICARII

Tn continuarea materialului
vom prezenta barierele in
calea identificdrii.

Vom parcurge acele semnale
de alarmd pentru a sti cum s&
recunoastem un potential caz
de trafic de persoane.

FRICA

Traficantii ameninta victimele cu batai,
munca suplimentara sau pierderea
“beneficiilor” cum ar fi salariile, timpul
liber sau orele de somn. Persoanele
traficate pot evita sa ceara ajutorul de
teama repercusiunilor. Este posibil sa fi
vazut cazuri in care cineva a incercat sa
ceara ajutor, sa fuga sau sa-i pacaleasca
pe traficanti si a suportat consecinte
grave.

Comportamentullorpoate fiostil fata de
politie, de teama ca acestia colaboreaza
cu traficantii sau 1i vor aresta/deporta.
Doar pentru ca victima a fost scoasa
din tara de traficare nu inseamna ca
este In siguranta sau ca a iesit de sub
influenta traficantilor. Deseori acestia
sunt organizati in retele si au conexiuni
ce le ofera acces la victima sau la familia
si prietenii acesteia, chiar daca se aflala
km distanta.

TRAUMA

Experientele  traumatice pot fi
dezumanizante, socante sau terifiante.
Adesea, acestea includ tradare din
partea unei persoane de incredere
sau a unei institutii si pierderea
sigurantei. Trauma este o experienta
de ranire psihologica care induce lipsa
de putere, frica, lipsa recurenta de
speranta si o stare constanta de alerta.
Victimele traficului de persoane pot
manifesta simptome ale stresului post-
traumatic, ceea ce duce la ingreunarea
procesului de identificare. Trauma
face ca intre victima si abuzator sa
se creeze o relatie nesanatoasa sau
dezechilibrata.  Traficantul  detine
control emotional prin administrarea
de tratamente degradante si iubitoare,
in mod alternativ. Aceste practici creaza
dependenta emotionala, convingand
victima ca nu are nimic bun, ca merita
sa fie tratata rau si ca nu poate trai fara
traficant.
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INCAPACITATEA DE
AUTOIDENTIFICARE

In urma traumelor, violentei si a
constrangerilor, victimele traficului de
persoane rareori se autoidentifica drept
victime. Pe parcursul interactiunilor sau
a interviurilor cu o persoana traficata,
este vital sa aratam empatie si sa
adoptam un limbaj potrivit contextului.
Sa-ti  numesti interlocutorul/area
victima sau prostituat/a, va ridica doar
bariere.

De asemenea, ele 1isi considera
traficantii drept iubiti, tati, angajatori
sau sefi. O discutie in care ei sunt numiti
abuzatori, traficanti sau exploatatori
poate fi  contraproductiva. Daca
recunosc ca situatia in care se afla nu
este una buna, vor argumenta ca este o
situatie temporara si ca lucrurile se vor
imbunatati pe termen lung. Loialitatea
si afectiunea fata de abuzator sunt
efecte post-traumatice, care poarta
numele sindromului Stockholm. Ele
trebuie clasificate drept efecte ale
traficului si nu o dovada ca implicarea
in industrie este de buna voie.

RUSINEA

Rusinea are de-a face cu felul in care
se identifica fiecare om, afectand
identitatea personali. In cazurile
de munca fortata si exploatare
sexuala, rusinea este folosita pentru
constrangere si santaj. Oamenilor

le este rusine ca au ajuns in aceasta
situatie sau ca nu au puterea sa se
elibereze. Imagini sau inregistrari video
cu persoana prinsa in prostitutie sunt
folosite ca element de santaj, astfel incat
sa cedeze in fata dorintelor traficantilor
de teama ca acestea vor fi facute publice
sau vor fi trimise familiei.

MANIPULAREA

Metodele de a controla victimele au
devenit din ce in ce mai sofisticate si
mai discrete. Uneori, nici nu mai este
nevoie sa se foloseasca forta. Violenta
fizica este uneori inlocuita complet cu
violenta psihica si constrangeri. Alteori,
traficantul nu lasa nicio vanataie pe
corpul victimei, dar o convinge sa
colaboreze prin violenta indreptata
catre cei dragi.

Victimele tinere, fara experienta
de viata, sunt convinse prin simple
minciuni si presiuni emotionale. In
aceeasi situatie sunt si imigrantii care
nu-si cunosc drepturile si/sau nu
inteleg legea sau limba statului in care
au ajuns sa traiasca.



SPATIUL TAU PENTRU
IDEI SI NOTITE







RADIOGRAFIA
EXPLOATARII

in foarte multe dintre cazuri,
exploatarea persoanelor este extrem
de vizibilé, dac& suntem atenti la
mici detalii. Aceste detalii se pot
observa pe tot parcursul procesului
de exploatare de la momentul
recrutdrii si pand la schimbarile
comportamentale cauzate de fricd

sau de traume.

RECRUTAREA

« O terta persoana pregateste
documentele de calatorie si
contractul de munca.

« Taxele si comisioanele cerute de
recrutor sunt excesive.

e Persoana care aplica pentru locul
de munca se indatoreaza pentru a
plati taxele, iar cei dragi garanteaza
pentru  acoperirea  costurilor.
Informarea ne ajuta sa recunoastem
si sa ne protejam de cazurile de
exploatare.

e Recrutorul sau angajatorul ofera
informatii false sau incomplete,
care pot crea neintelegeri.

o Persoana nu cunoaste numele
firmei si locatia unde va lucra.

« Inprocesul de recrutare, persoana a
fost convinsa prin promisiuni false.

o Cheltuielile de drum au fost
platite de angajator, care trebuie

recompensat prin munca sau
servicii in tara de destinatie.

DOCUMENTE
SI OBIECTELE
PERSONALE

« Confiscarea pasaportului,
buletinului sau/si a altor
documente personale.

« Confiscareabagajelor sau obiectelor
personale.

» (alatoria se realizeaza pe baza unor
documente falsificate si cu o alta
identitate.

o Persoanei i se interzice transferul
banilor si a economiilor.

LIBERTATEA DE
MISCARE

o Persoanei nu i se da voie sa plece
fara permisiune.

o Persoana nu poate sau nu crede
capoate parasilocatia de munca.

e Persoanei i se refuza dreptul la
intimitate, familie, locuinta.

o Persoana nu cunoaste numele
localitatii sau adresa unde este
tinuta de angajator.
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o [Exista un nivel ridicat de securitate:
ferestre  opace, camere de

supraveghere, ferestre cu gratii etc.

VIOLENTA Si
AMENINTARI

o Persoana a iIndurat abuzuri psihice,
inclusiv abuzuri verbale.

« Persoanaa suferitviolenta fizica sau
a fost obligata sa consume droguri.

e Pe trupul persoanei se pot observa
vanatai, taieturi, arsuri sau alte
semne ale abuzurilor fizice.

» Persoana a fost hartuita sexual sau
a fost violata.

o Persoana sau familia acesteia a fost
amenintata.

o Persoana este amenintata prin
practici de vrajitorie Ju Ju sau
Voodoo.

o Persoana este tematoare, paranoica
si evita contactul vizual.

e Persoana pare ca se afla intr-o
relatie care o domina.

CONDITII _
DE MUNCA

o Termenii contractului de munca nu
sunt respectati sau persoana a fost
obligata sa semneze un nou contract
la intrarea in tara de destinatie.

o Persoana este obligata sa execute
sarcini care nu au fost mentionate
in contractul de munca sau care
nu au legatura cu domeniul de

recrutare.

Persoana trebuie sa lucreze excesiv
sau la ore nepotrivite.

Persoana nu primeste timp de
odihna sau lucreaza in ture mai
lungi decat limita legala.

Persoana are datorii foarte mari fata
de angajator, pe care este imposibil
sa le poata achita.

Munceste disciplinat din frica de
pedeapsa.

Nu se permit negocieri ale
conditiilor de munca.

Persoana crede ca trebuie sa
munceasca chiar si atunci cand nu
mai poate sau nu mai vrea.
Persoana este expusa la riscuri care
1i pun in pericol sanatatea.
Persoana nu primeste salariu sau
acesta vine cu intarzieri.

Persoana primeste un salariu mai
mic decat cel promis sau minimul
legal in tara de destinatie.
Persoanei i se scad din salariu
numeroase taxe.

Persoana nu dispune de concedii
platite: de odihna, medicale sau
maternale/paternale.

Nu se ofera ingrijiri medicale sau
acestea sunt inadecvate nevoilor
persoanei.

Persoana este obligata sa faca
testari medicale, a fost fortata sa ia
contraceptive sau sa avorteze.
Persoana este concediata fara motiv
sau fara a fi informata in prealabil.
Nu detine controlul banilor pe care
1i castiga.

Persoana este obligata sa presteze
servicii sexuale.



o Persoana locuieste, cu un numar
mare de persoane, in acelasi loc
unde lucreaza.

e Persoana este platita doar din
bacsis.

CONDITII DE VIATA

e Persoanei nu i s-a dat ocazia sa
aleaga unde va locui.

e Persoana trebuie sa plateasca
sume colosale pentru o cazare
substandard.

e Persoanei i se refuza dreptul la
libertatea de expresie, de gandire
sau de religie.

o Persoana primeste putina hrana
sau hrana de proasta calitate.

e Persoana a fost pusa sa ia decizii
fara sa aiba variante avantajoase de
ales.

» Persoana este observata in locatii
cunoscute pentru vanzare de
servicii ilegale.

o Locatia de resedinta se schimba
adesea, pentru a evita identificarea.

o Persoana nu doreste sau nu stie
sa dea informatii despre locatia de
munca.

ASISTENTA

e« Persoana nu se poate reprezenta
singura, ci altcineva este delegat sa
vorbeasca in numele ei.

e Persoana depinde de angajator/
traficannt in ceea ce priveste
transportul, cazarea, mancarea si
consultatiile medicale.

Persoana nu poate vorbi “Intre patru
ochi” cu doctorii, ci este insotita in
permanenta. Cand i se da ocazia sa
vorbeasca, trebuie sa spuna doar ce
a fost instruita.

Nu are acces la viata sociala, iar
interactiunea cu exteriorul este
controlata.

Persoana minte sau modifica
povestea pe parcurs, cand este
intrebatd despre conditiile de
munca.

Persoana nu poate solicita ajutor
fara a implica o terta persoana,
pentru ca nu cunoaste limba tarii
de destinatie.

Persoana se teme sa-si dezvaluie
statutul de imigrant.

Persoana comunica doar prin
intermediari

COMPORTAMENT

Persoana a devenit tematoare sau
depresiva.

A avut loc o schimbarea majora
de comportament si da semne de
tulburari psihice.

Persoana pare deconectata de
familie, prieteni sau biserica pe
care o frecventa.

Persoana este extrem de slabita si da
semne ca a avul acces restrictionat
la hrana, apa, odihna.

Minte cu privire la situatia in care
se afla sau spune o poveste Invatata
pe de rost.
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MASTI ALE

Sclavia nu araté& mereu in
acelasi fel. Ea poate avea
chipuri diferite in functie de
individul pe care il suprimg,
abilitétile de care dispune
acesta, de nevoia pietei,

de cultura zonei sau de
rentabilitatea afacerii.

Sclavia ia o mie de forme, dar
un lucru rdméne neschimbat:
ea considerd omul un obiect
care poate fi utilizat pentru a
produce profit, un fel de "bun
de consum” ce poate fi folosit
pdnd se uzeazd si se aruncd.

Care sunt mdstile pe care le
poate lua sclavia modern&?
S& arunc&m o privire asupra
indicatorilor care ne ajutd in
demascarea fenomenului.

Exploatarea persoanelor poate lua
multe forme de la cele mai comune
(exploatare sexuala, exploatare prin
munca) pana la copii recrutati pentru
a fi soldati sau exploatati in bordeluri,
s.a.m.d.

1. Vulnerabilitatea - trasatura comuna
a victimelor. Vulnerabilitatea este
data de mai multi factori printre
care amintim:

e« Mediul din care victima provine
(familii  disfunctionale, saracie,
lipsa accesului la educatie etc);

e Mediul care devine vulnerabil
(pierderea locului de munca,
problemele de sanatate, relatii
disfunctionale, dezastre naturale);

e Covid 19 a crescut riscul de
exploatare a persoanelor in urma
tuturor schimbarilor rapide pe care
le-a generat (lockdown, pierderea
locului de munca, declansarea
depresiei, nesiguranta, etc.);

o Refugiatii si situatiile politice
instabile constituie un alt factor
de risc si o vulnerabilitate in ceea
ce priveste traficul de persoane.
Se estimeaza ca in lume, In acest
moment sunt aproximativ 8o
milioane de refugiati;

2. Exploatarea - se realizeaza in diferite

scopuri de la cele mai simple pana la

cele mai complexe. Atunci cand vorbim

de exploatare, trasatura comuna a

tuturor aceste tipuri este reprezentata

de ABUZ. Daca in momentul in care
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victima este salvata din situatia de
exploatare nu este sustinuta atat pe
plan psihologic, cat si socioeconomic,
aceasta este plasata din nou in ipostaza
de vulnerabilitate care conduce catre
revictimizare.

3.Revictimizarea - Victimele nu primesc
asistenta necesara dupa salvarea din
situatia de exploatare in care s-au aflat,
sunt din nou plasate intr-un mediu
vulnerabil, astfel incat pot fi din nou
prada usoara.

EXPLOATAREA
SEXUALA

Prevede  actiuni sexuale abuzive.
Aceasta include: prostitutie, munca de
escorta, pornografie. Uneori, victimele
sunt platite cu o suma foarte mica de
bani pentru ,serviciile” aduse, li se
ofera cadouri in schimbul anumitor
Javoruri” sexuale sau sunt scutite
de bataile pe care le primesc in mod
constant de la cei care le exploateaza.
Femei, barbati si copii de ambele sexe
potfivictime, dar majoritateavictimelor
este formata din femei si copii. Multi au
fost Inselati cu promisiunea unei vieti
mai bune si apoi au fost controlati prin
inselaciune, violenta si abuz.

Indicatori:

« Persoanele exploatate sexual au
in general mai putin de 30 ani, cu
unele variatii in functie de locatie;

o Nu exista contact vizual intre
victima si o alta persoana. Sub un

zambet se pot ascunde frica sau
trauma;

Persoana isi schimba deseori locatia
de munca;

Persoana este supravegheata cand
se intoarce de la munca, merge la
cumparaturi etc;

Persoana este insemnata cu tatuaje,
ca semn al apartenentei la un grup
sau ca semn de obedienta fata de un
lider;

Persoana lucreaza 1n program
prelungit sau pe timpul noptii;
Persoana nu beneficiaza de zile
libere si doarme in locul unde
lucreaza;

Calatoreste alaturi de un grup sau
de o alta persoana care nu vorbeste
aceeasi limba;

Detine putine haine, deseori
nepotrivite pentru anotimpul sau
contextul in care se afla;

Cunoaste putine cuvinte in limba
locala, iar acestea au legatura cu
practicile sexuale;

Persoana nu are bani cash care sa ii
aparting;

Persoana nu se poate legitima
printr-un act de identitate;

Exista probe care sa confirme ca
persoana a participat la contacte
sexuale neprotejate sau violente;
Exista evidente ale faptului ca
persoana nu poate refuza contactele
sexuale neprotejate sau violente;
Exista evidente ca persoana a fost
vanduta si cumparata;

Exista evidente ca persoana este
controlata alaturi de un numar
mare de alte femei;



Clientii de servicii sexuale se plang
ca lucratorii din industria sexuala
nu zambesc si nu colaboreaza;
Persoana are un iubit cu o varsta
vizibil mai mare;

Persoana are haine, bijuterii si
telefoane neasteptat de scumpe;
Persoana are o cultura sexuala
extrem de avansata

Lucreaza sau danseaza in baruri si
cluburi de noapte, desi varsta este
evident prea mica pentru acest
lucru;

Detine mai multe cartele de telefon
sau schimba numerele de contact
foarte des;

Starea sanatatii s-a degradat,
a contactat boli cu transmitere
sexuala sau a ramas de mai multe
ori insarcinata;

Nu poate iesi din prostitutie atunci
cand doreste;

Nu poate decide numarul de clienti,
nu poate refuza clienti sau nu poate
alege ce servicii sexuale vrea sau nu
vrea sa ofere;

Are datorii fata de angajator, pe
care trebuie sa le achite prin servicii
sexuale;

Apare in reviste, filme sau pe pagini
de internet unde este promovata.
Atragerea clientilor la servicii
sexuale se face intr-o limba locala
impecabila, dar in realitate nu
are nicio notiune a limbii tarii de
destinatie;

Nu i se permite sa pastreze niciun
ban sau doar o mica parte din suma
pe care o castiga.

MUNCA FORTATA

Munca fortata include victime care
sunt obligate sa munceasca multe
ore, de multe ori in conditii grele
si sa dea traficantilor majoritatea,
daca nu toti banii pe care-i castiga
pentru munca depusa. Munca
fortata implica folosirea fortei si
lipsa liberului arbitru sau lipsa
alegerilor victimei. In multe cazuri,
victimele sunt supuse amenintarilor
verbale sau violentei pentru a fi
convinse sa accepte o intelegere
paguboasa.

Munca fortata este o forma a
traficului de persoane care este, de
multe ori, mai greu de identificat
si de estimat decat exploatarea
sexuala. Muncitorii sunt si mai
vulnerabili la practicile muncii
fortate din cauza urmatorilor
factori: rata mare a somajului,
saracia, infractionalitatea, coruptia,
discriminarea, conflictul politic
si acceptarea culturala a acestor
practici.

Indicatori:
Pentru angajati in constructii,
agricultura, fabrici, ateliere etc.

Persoana locuieste intr-o cladire
dezafectata sau industriala;
Persoana nu primeste echipament
de protectie sinu i se face instructie
in limba romana;

Persoana nu are contract de munca
Persoana este hranita cu mancare
putina, de proasta calitate sau
resturi
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« Persoana nu poate parasi locatia
fara a fi insotita sau fara acordul
angajatorului

e Persoana este disciplinata prin
taieri de salaiu si amenzi

o Persoana este expusa la abuzuri,
injurii si umilinte

« Loactia de munca nu are panouri
cu atentionari la pericol, desi
acestea s-ar impune

o Angajatorul sau managerul nu are
evidenta salariilor platite catre
angajati

o Exista probe calegea muncii este
incalcata

« [Exista dovezi ca angajatorii trebuie
sa plateasca pentru instrumente,
cazare si hrana, sau ca aceste
costuri sunt oprite din salarii.

SERVITUTEA
DOMESTICA

Servituteadomesticaeste, de asemenea,
o alta forma intalnita a exploatarii
prin munca. Prin aceasta, victima este
fortata sa lucreze in gospodarii private.
Miscarea 1i este limitata si este fortata
sa presteze treburi menajere, precum
sa aiba grija de copii si sa se ingrijeasca
de casa timp de multe ore, pentru un
salariu foarte mic. Victimele traiesc
vieti foarte izolate si au foarte putina
sau nu au deloc libertatea de a merge
undeva nesupravegheate. Un astfel de
mediu favorizeaza exploatarea, din
moment ce autoritatile nu pot inspecta
proprietatile private la fel de usor ca
locurile formale de munci. In anumite
tari, un numar mare de copii, de obicei

din zone rurale mai putin dezvoltate,
lucreaza in gospodarii urbane ca
servitori domestici.

CERSETORIE SAU
COMITEREA DE
INFRACTIUNI

Copiii sunt in special vulnerabili

la exploatare de catre traficanti
individuali si grupari de crima
organizata. Ei pot fi luati in vizor

de catre grupuri infractionale

sau exploatati fara mila de catre
oamenii care ar trebui sa-i protejeze.
Cersetoria fortata sau obligarea la
comiterea de infractiuni este un
mod de exploatare in care indivizi,
de multe ori membri ai familiei sau
organizatii criminale de traficanti,
recruteaza adulti sau minori si tind sa
opereze intr-o zona locald. In primul
caz, indivizii par a cersi pentru ei sau
din partea unei organizatii caritabile
sau religioase. In al doilea caz, ei
sunt obligati sa fure zilnic, pentru a
indeplini o norma; in caz contrar, vor
avea de suferit pedepse, amenintari
sau vor fi privati de hrana, adapost,
protectie.

Indicatori

o Persoana este minora, in varsta sau
un imigrant cu dizabilitati;

« Persoana este minora si este
delegata sa vanda droguri;

o Persoana a fost mutilata pentru a
starni mila;

o Se deplaseaza, in mod repetat, de la
un capat la altul al mijloacelor de



transport;

« Persoana apartine si se identifica
cu o comunitate cunoscuta pentru
activitati infractionale;

o Persoana face parte dintr-un grup
mai mare de copiii sau persoane cu
acelasi statut, supravegheat de un
adult;

o Persoana este pedepsita daca nu
cerseste sau fura suficient;

« Persoana este minora si locuieste
cu adultid in grupul infractional
care nu ii sunt parinti sau rude

o Persoana face deplasari zilnice,
pe distante mari, alaturi de
alte persoane din gruparea
infractionala

» [Exista evidente ca persoana a fost
trimisa la cersit sau obligata sa
comita infractiuni

TRAFICUL DE
ORGANE

Prelevarea de organe implica traficarea
persoanelor pentru a le folosi
organele interne pentru transplant.
Se aproximeaza ca intr-o zi normala
120.771 persoane asteapta un transplant
de organe. De asemenea, cate 18
persoane vor muri in fiecare zi in
asteptarea unei donatii. In fata unei
cereri atat de mari, este firesc ca piata
neagra sa propuna o oferta. Persoanele
indatorate din mediile sarace sunt
cele mai vulnerabile la amenintarile
traficantilor si la industria traficului de
organe.

Indicatori

e Donatorul poate fi o persoana
minora;

e Persoana are cicatrici  sau
complicatii cauzate de operatii
chirurgicale;

e Persoana nu a semnat niciun
document conform caruia ar fi de
acord sa faca donatia de organe;

o Persoana donatoare are un nume
strain;

o Donatia de rinichi este mai
proaspata de 48 de ore si cu toate
astea a fost transportata cu avionul;

o Persoana declara ca a venit In
tara gazda pentru consultatii
de specialitate, dar nu exista o
scrisoare medicala care sa ateste
acest lucru;

o Persoana doneaza organe pentru a
iesi din robia unei datorii;

e Persoanei nu i s-a explicat
procedura chirurgicala, riscurile
la care se supune si nu a fost
ingrijita postoperatoriu in mod
corespunzator;

e Persoana nu s-a mai putut razgandi
dupa ce a acceptat donatia de
organe;

o Donatia s-a realizat cu acordul
persoanei, dar fara aprobarea
medicului, fapt ce a pus sanatatea
donatorului in pericol;

e Din valoarea donatiei unui organ,
persoana primeste doar o mica
parte din suma;
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TRAFICUL DE
MINORI

Copiii sunt considerati cele mai vulnerabile
victime ale exploatarii, fara sa
constituie provocari in procesul de
recrutare, metodele folosite pentru a 1i
atrage in exploatare sunt cel mai putin
sofisticate, mai ales daca parintii sunt
complici la infractiune. Toate masurile
luate in privinta prevenirii traficarii
unui minor trebuie corelate cu eforturi
ale Protectiei Copilului din respectivul
stat.

Indicatori

o Copilul pare intimidat si nu are
un comportament obisnuit pentru
varsta sa;

e Nuare prieteni de varsta sa;

» Nuare acces la educatie;

e Nu are timp sa se joace sau sa se
relaxeze;

o Locuieste in conditii insalubre;

e Mananca separat de familia cu care
locuieste;

e [Este hranit cu resturi;

o laparte la munci nepotrivite pentru
varsta sa;

« (Calatoreste neinsotit.

CONTACT

Linia Verde ANITP: 0800 800 678
Asociatia eLiberare:

0757749 845 - Bucuresti,

0755 207 348 - Craiova,

0770 709 179 - Suceava



Gestionarea apelurilor de urgenta privind potentialele cazuri de trafic de persoane
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GESTIONAREA APELURILOR DE URGENTA

privind potentialele cazuri de trafic de persoane

Modul in care este gestionat un apel de
urgenta care indica o potentiala situatie
de exploatare implica efectuarea a mai
multor pasi. Fiecare intrebare trebuie
formulata intr-un mod strategic, avand
in vedere efectele traumei suferite,
cu scopul de a facilita concentrarea
apelantului in  acel moment de
urgenta. Nu in ultimul rand, colectarea
informatiilor cruciale primeaza in
acest context. Toate aceste elemente
determina eficienta interventiei.

6 ASPECTE
pe care operatorii
112 din cadrul Politiei

J

trebuie sé le cunoasca:

Felul In care este gestionat un apel
poate avea un rol cheie in contextul
traficului de persoane. Recomandam
operatorilor sa fie constienti de
urmatoarele aspecte::

1. sa cunoasca autoritatile locale
implicate la nivel national in
prevenirea si combaterea traficului
de persoane sau 1in asistenta
victimelor dupa iesirea din situatia
de exploatare;

2. sa cunoasca indicatorii traficului de

persoane si informatii care ajuta la
identificarea victimelor traficului
de persoane ca parte a unei strategii
generale de identificare si asistenta
avictimelor;

3. sa cunoasca definitia traficului de
persoane si diferitele forme de
exploatare conform legislatiei in
vigoare;

4. sa cunoasca metode pentru o
gestionare eficienta a apelurilor
si pentru culegerea datelor de o
importanta majora;

5. sacunoasca diferenta dintre traficul
de persoane si prostitutie, dar si
autoritatea in jurisdictia careia 1i
revine una dintre cele doua forme;

6. sa stie, in general, despre serviciile
disponibile victimelor traficului
si asistenta oferita de institutiile
specializate sau ONG-uri.

CE INFORMATII
COLECTAM?

Intrebdri de evaluare
pentru apeluri mai lungi
de 3 minute

In momentul in care o victimi auto
identificata suna sau apare o suspiciune
de trafic de persoane, recomandam
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utilizarea urmatorului set de intrebari.

Acestea au fost special formulate

pentru a evalua situatia si pentru a
ghida operatorii in cadrul conversatiei.

LOCATIA

Cere locatia exacta a incidentului
sau a victimei si un numar la care se
poate reveni pentru a se lualegatura
cu victima.

Daca nu sunt cunoscute
specificatiile, cereti puncte de reper
verificabile. Rugati

apelantul sau martorul sa ramana
la fata locului, doar daca este sigur
pentru el

safaca asta pana cand vaveni echipa
de salvare Operatorii pot folosi
urmatoarele

intrebari:

Care este urgenta?

Care este adresa? Ce apartament?
Resedinta este supravegheata in
vreun fel? Daca da, cum?

Exista si alte victime acolo?

FELUL URGENTEI

Ce s-aintamplat? Se intampla chiar
acum? Esti inca in situatia de trafic?
Esti ranit/a? Ai nevoie de o
ambulanta?

Esti tu sau altcineva in pericol
iminent?
Sunt arme prezente? Daca da, de
care? Unde se afla armele?
Este suspectul prezent?
Ce varsta ai?
Sunt copii prezenti? Cati? Ce varste?

« [Esti liber/a sa pleci? Poti ramane la
telefon?

« Esti tinut/a cu forta?

« [Exista incuietori sau lacate la usa/
geamuri ca sa nu poti iesi?

« Te forteaza cineva sa faci ceva ce nu
vrei?

e« Ai control asupra documentelor
personale?

DESCRIEREA
SUSPECTULUI

o [Este prezent/a?

« [ste el/eain aceeasi camera?

« Poate el/ea sa te auda?

o Cere descriere si numele acestuia/
acesteia, daca sunt cunoscute.

COLECTEAZA DATE
DESPRE SUSPECT

o Sex,
e rasa,
o varsta,

o inaltime,

« greutate,
e par,
e ochi,

« semne distincte (cicatrice, tatuaje,
semne, schiopatat etc),

« deficiente de auz sau vorbire,

e descrierea imbracamintei,

« limba vorbita de suspect,

» masina pe care o conduce



INTREBARI PENTRU
APELURILE LEGATE
DE SUSPICIUNI

o Persoana a fost recrutata?

o Apelantul/persoana care are o
suspiciune simte ca s-a pus pe sine
sau pe altcineva in pericol prin acest
apel? Poate victima sa vina si sa plece
dupa bunul plac?

e Lis-apromis cevain mod fals?

e Persoana presteaza o munca diferita
de cea promisa?

» [Este persoana fortata sa faca ceva
impotriva vointei sale?

o Este victima libera sa plece? Poate
victima sa vina si sa plece dupa bunul
plac?

« Persoana a fost amenintata? Care
sunt amenintarile?

« [xista incidente de agresiune fizica
si/sau sexuald in munca persoanei?

o Persoana este tinuta impotriva
vointei sale?

o Care sunt conditiile actuale de
munca sau de viata?

o Cum a aflat victima despre locul de
munca respectiv?

« Cum ati aflat despre conditiile
actuale de munca?

o Unde doarme si mananca persoana?

o Victima are o datorie cuiva? Este
capabila sa plateasca?

e Persoana are controlul asupra
propriilor documente de
identificare? De ce nu? Cine detine
actele?

o Descrieti o zi obisnuita pentru
victima si ceea ce face aceasta toata

ziua.

« (ate ore lucreaza victima in fiecare
7i?

o Poate victima saia pauze dela munca
daca doreste?

e Victima are probleme de sanatate?
Poate merge singura la medic?

« Persoana este platita? Isi controleaza
banii si tranzactiile financiare?

o Persoana detine foarte putine
lucruri?

o Persoana este urmarita?

« i este teamid persoanei s discute
despre ea in prezenta altora?

CUM COLECTAM?

Victimele traficului de persoane sufera
adesea simptome grave ale traumei.
Intrebiri initiale

prezentate in mod corespunzator de
catre operator pot dezvalui cazuri de
trafic de persoane. Transmiterea unui
sentiment de siguranta victimelor este
de o importanta majora.

Cand intalniti circumstante care ridica
suspiciuni, ramaneti vigilenti in legatura
cu posibilitatea unui caz de trafic. Puneti
intrebari specifice pentru o mai buna
evaluare a situatiei. In lumina fricii
insuflate de traficanti, poate fi necesar
sa puneti intrebari intr-un mod creativ,
ascultand semne care indica frica, lipsa
de libertate, utilizarea fortei, fraudei
sau constrangerii. Operatorii trebuie sa
fie instruiti sa recunoasca informatiile
furnizate de apelant ca trafic, in ciuda
posibilitatii ca o victima prezumata nu
se va referi niciodata la ea insasi ca
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victima a traficului.

In cazul unei suspiciuni, recomandim
folosirea intrebarilor inchise la care se
raspunde cu “"da” sau "nu”. Avand In
vedere traumele la care victimele au
fost expuse, este foarte important ca
interviul sa fie unul simplu, strategic,
cu intrebari bine formulate care sa
nu puna presiune pe apelant, ci care
sa vizeze detalii concrete si specifice
despre locatia sau situatia in care se
afla.

In momentul desfasurarii apelului,
recomandam urmarirea urmatoarelor
obiective:

o Obtine si verifica locul de unde
provine apelul.

« Mentine controlul asupra apelului.

« Daca este necesar, coneclteaza
apelantul cu un serviciu de
traducere.

o Obtine informatii intr-un mod
strategic. Pune intrebari inchise.

« Recunoaste nivelul de urgenta
al situatiei sau credibilitatea
indicatorului si 1incepe imediat
procesul de notificare al organului
competent.

Metodele de control utilizate de
traficanti ~ si
experimentate, pot afecta modul in
care victimele se raporteaza la cei din

realitatile  zilnice

jur. Este dificil sa stabilesti relatii de
incredere si sa obtii raspunsuri oneste.
Victimele pot fi reticente in a oferi
raspunsuri la intrebari deoarece:

o Le este teama pentru siguranta lor

sau a familiilor lor;

o Nuauincredere in cei care ar trebui
sa aplice legea;

« Nu se percep ca victime pentru ca
nu isi cunosc drepturile;

e Nu cunosc ce este traficul de
persoane si nu se pot autoidentifica
neaparat ca fiind victime ale
traficului;

o Simt rusine din cauza tipului de
munca pe care au fost fortate sa o
presteze;

o Simt prea multa rusine pentru a
recunoaste ca sunt victime;

o Cred caau obligatie contractuala de
a plati o datorie in ciuda utilizarii
fortei si a abuzului;

o Vad situatia lor ca fiind temporara,
supravietuind prin speranta ca,
dupa o anumita perioada de timp,
vor filibere.

o Sunt sub efectele traumei.

Principii generale pentru gestionarea
etica si sigura a apelurilor/interviurilor
cu persoanele care au fost traficate:

1. Nu prejudicia situatia victimei -
povestea fiecarui supravietuitor
este adevarata pana la proba
contrarie.

2. Evalueaza riscul la care este
supusa victima - documenteaza-
te cu privire la riscurile asociate
traficului de persoane si a efectelor
pe termen scurt si pe termen lung.

3. Nu face promisiuni pe care nu le
poti tine - ofera informatii reale in
limba pe care victima o cunoaste.
In cazul in care este nevoie de un
translator, acesta trebuie sa fie



complet impartial de caz.

4. Asigura confidentialitatea victimei
- protejeaza identitatea si povestea
fiecarui supravietuitor in parte.

5. Asigura-te ca victima intelege
perfect situatia in care se afla in acel
moment.

6. Asculta si respecta fiecare poveste

- fiecare victima are propria poveste si
propriile nevoi.

7. Nu contribui la procesul de
retraumatizare a victimei - nu pune
intrebari indiscrete sau care sa
oboseasca victima. Acorda-i timpul
necesar pentru a-si pune ordine in
idei.

8. Fii gata oricand pentru o
interventie de urgenta - in astfel de
cazuri pot aparea constant pericole in
ceea ce priveste siguranta victimel.

METODE DE
ASCULTARE ACTIVA

Ascultarea activa este un tip special de
ascultare, distincta de cea obisnuita pe
care o practicamin fiecare zi. Ascultarea
activa implica empatie si are in vedere
urmatoarele practici:

Exersarea abordarii empatice cu toate
persoanele cu care operatorii vin in
contact. In orice situatie, a demonstra
empatie, respect, caldura si grija
sincera este o abordare buna pentru
toti apelantii, cu atat mai mult pentru
victimele traficului de persoane.

Constientizarea fiecarei reactii in
momentele de stres. O atentie sporitala

felul in care reactionati dumneavoastra
sau apelantul va va ajuta sa va
perfectionati abordarea, sa controlati
discutia, dar si sa identificati emotiile
din spatele cuvintelor rostite de catre
apelant.

Pastrarea unui ton calm si linistit al
vocii. Apelantul are nevoie de cineva
care controleaza situatia, de cineva
care este capabil sa echilibreze panica
pe care o experimenteaza.

Ascultarea activa este alcatuita dintr-o
serie de abilitati individuale care includ:
o Parafrazare

e Rezumare

« Folosirea propozitiilor empatice

1. Parafrazarea - Parafrazarea este
definita ca transmiterea intelesului
folosind cuvinte diferite, in special
pentru a obtine o mai buna claritate
asupra mesajului receptionat. In
contextul suportului emotional,
parafrazarea Inseamna a reitera
continutul spus de o persoana.
Parafrazarea este utilizata pentru
a va asigura ca ati auzit continutul
spus de o persoana in timp ce va
vorbeste.

2. Rezumarea - Rezumarea esle
similara cu parafrazarea, dar este
o afirmatie mai lunga utilizata
pentru a rezuma mai multe minute
de conversatie. Poate fi folosita
in contextul in care apelantul a
comunicat foarte multe informatii
intr-un timp scurt si este nevoie de
clarificare si condensare pentru a
verifica ca datele au fost colectate
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in mod corect.

3. Folosirea propozitiilor empatice -
Aceasta metoda reprezinta nucleul

emotional.  Implica

formulari empatice care transmit

sprijinului

ideea ca esti atent la simtirile si
trairile prin care trece persoana pe
care o asculti. Empatia este definita
ca ,acea abilitate de a intelege si de
a Impartasi sentimentele altuia”,
care este diferita de simpatie,
adica ,sentimente de mila pentru
nenorocul altcuiva”.

BARIERE IN
ASCULTAREA ACTIVA

Sunt anumite lucruri pe care trebuie
sa le evitam pentru a putea asculta
activ, lucruri care stau in calea oferirii
suportului emotional de care victimele
au nevoie.

fntreruperea - uneori poate aparea
pentru ca cineva vorbeste foarte incet
sau prea rar, pentru ca ai nevoie de
mai multe informatii sau pentru ca,
pur si simplu, unul dintre interlocutori
intervine in conversatie mai des decat
ar fi nevoie.

Cand intrerupi este posibil sa lasi
impresia ca nu asculti si poti transmite
un sentiment de invalidare - chiar
daca anticipezi ce ar fi spus partenerul
de conversatie. Practica asteptarea si
propune-ti sa il lasi pe cel pe care il
asculti sa isi spuna pana la final ideea.

Intrebiri de tipul ., de ce?” - Intrebirile
care incep cu “de ce” sunt des folosite
in discutiile noastre de zi cu zi, dar
folosirea acestora in procesul oferirii de
sprijin emotional induce un sentiment
de judecati. In loc si spui ,De ce crezi
ca ti s-a intamplat asta?”, poti folosi
~Spune-mi mai multe despre ce ti s-a
intamplat” sau “Ce te face sa crezi asta?
Sfaturi oferite - Sa oferi sfaturi este
un gest natural care necesita exercitiu
pentru a nu fi folosit In momentele
nepotrivite. Atunci cand oferi un sfat
sau o rezolvare, de fapt, promovezi
odependenta de tine, ceea ce inseamna
ca tu vei fi blamat cand lucrurile nu
s-au desfasurat in conformitate cu
asteptarile, iar acea persoana nu va mai
putea sa isi ia propriile decizii.
Obiectivul  este sa  Incurajam
independenta prin a ajuta oamenii
sa ia propriile decizii. In loc si oferi
o rezolvare sau un sfat, poti explora
optiuni cu acea persoana prin intrebari
de genul: ,Te-ai gandit vreodata la...””,
LSpune-mi cum ai gestionat aceasta
situatie In trecut?” si evita sa folosesti
cuvantul ,trebuie”.

Valori

In procesul de gestionare a apelurilor
legate de trafic de persoane, incurajam
imbratisarea  valorilor  enumerate
mai jos. Aplicarea acestora in munca
desfasurata de operatori asigura o
calitate sporita, dar si un cadru sigur, cu

limite, care va permite operatorului
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sa isi efectueze cu bine rolul.

o Profesionalism

o Compasiune

o« Respect

« Rabdare

« Dedicare pentru acuratete si detalii

e Asumarea raspunderii fata de
protocol (asigurarea calitatii in
gestionarea apelului)

CLASIFICARE APELURI

Delimitam 3 posibile tipuri de apeluri
legate de traficul de persoane:

1. Apel urgent de la o victima a
traficului de persoane sau de la
un apartinator (actul de exploatare
este In desfasurare, exista o
urmarire activa a victimei de catre
exploatator etc.)

2. Apel care nu este urgent legat de
traficului de persoane (poate cere
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informatii generale despre traficul
de persoane)

3. Apel de la o persoana care
suspecteaza un caz de trafic de
persoane.







TRAUMA

DIN PERSPECTIVA _
VICTIMOLOGICA

TRAUMA

Experientele traumatice pot fi
dezumanizante, socante sau terifiante.
Adesea, acestea includ tradare din
partea unei persoane de incredere

sau a unei institutii si pierderea
sigurantei. Trauma este o experienta
de ranire psihologica care induce lipsa
de putere, frica, lipsa recurenta de
speranta si o stare constanta de alerta.

Persoana traumatizata a experimentat,
a fost martora sau s-a confruntat cu
unul sau mai multe evenimente care
implica:

« Coplesirea persoanei - depaseste
mecanismele sale de coping;

« Grotesc, moarte, ranire a persoanei
in cauza sau a altora;

o Provoaca frica intensa, neputinta
sau groaza.

Indivizii sunt modelati de experientele
lor, inclusiv de evenimentele
traumatice.

impersonal singular

Astfel, vindecarea ar trebui sa ia
forma unei experiente opuse, care
sa  constituie reversul efectelor
traumatice. Traumatizarea are loc in
relatie, astfel ca sivindecarea trebuie sa
se produca in relatie.

TRAUMA COMPLEXA

Evenimentele traumatizante pot varia
in termenii numarului ocurentei lor
sau a numarului de abuzatori.

De asemenea, pot fi evenimente
impersonale sau traume
interpersonale.

“Evenimentele traumatice complexe
pot fi definite ca stresori care sunt:

1. Repetitivi, prelungiti sau cumulati;

2. Cel mai adesea interpersonali,
implicand ranire directa,
exploatare, rele tratamente,
inclusiv neglijare/abandon/
antipatie din partea ingrijitorilor
primari sau a altor adulti

Evenimente traumatizante

interpersonale multiple:
un abuzator

Johnson, 2011
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responsabili cu ingrijirea.

Adesea se petrec la varste vulnerabile,
in copilarie sau adolescenta, dar pot
avea loc si la varsta adulta.

TIPURI DE TRAUMA

o Abuz fizic;

e Neglijarea copilului sau abuzul
emotional;

o Abuzul sexual;

o Abuzuri cu ritualuri satanice;

» Prostitutia fortata;

» Violenta domestica;

e Mutilare genitala;

e Accident grav;

o Moartea violenta a cuiva drag/ A fi
martor la moartea cuiva;

¢ Moartea accidentalg;

« Expunere la razboi;

« Expunere la violenta in scoala sau
comunitate;

« [Expunere la acte de terorism;

e Privarea de mancare sau resurse
materiale (saracia);

e Ranirea fizica grava sau o boala
severa;

e Proceduri medicale neplanificate
sau riscante;

o Avortul;

o Separarea fortata sau relocarea;

o Consumul de droguri;

o Divortul parintilor sau divortul
personal;

e Adulterul sau infidelitatea unuia
dintre parteneri;

e Suicid;

o Omucidere;

naturale

o Dezastre (cutremur,

inundatii etc.);

e Dezastre provocate de mana
omului;

« Tortura si auto-tortura;

« Rapirea (a ta sau a cuiva drag);

o [Evenimente catastrofale, care pun
viata in pericol.

TESTUL ACE
ADEVERSE
CHILDHOOD
EXPERIENCE
(EXPERIENTELE
TRAUMATIZANTE
DIN TIMPUL
COPILARIEI)

Este un studiu ce reprezinta cea mai
mare investigatie despre modul in
care abuzul si traumele din copilarie
influenteaza deciziile pe parcursul
vietii. Scorul ACE reprezinta suma
totala a experientelor traumatizante
din timpul copilariei. Pentru relevanta
rezultatelor, In cercetare au fost
implicate 17 ooo de persoane.

Testul ACE:

o Tiecare raspuns ,,DA” se puncteaza
cu 1. Fiecare raspuns “NU” se
puncteaza cu o.

1. Intimpul copiliriei tale, in primii 18
ani de viata, ti s-a intamplat des sau
foarte des ca un parinte sau un adult
din casa, sa te injure, sa te insulte,
sa te injoseasca, sa te umileasca, sa



2.

5.

te trateze intr-un mod in care sa-
{i fie teama ca ai putea fi ranit fizic
grav?

DA NU
In timpul copiliriei tale, in primii
18 ani de viata, ti s-a intamplat des
sau foarte des ca un parinte sau un
adult din casa sa te impinga, sa te
apuce cu forta, sa te imbranceasca,
sa te palmuiasca peste fata, sa
arunce cu ceva in tine sa te loveasca
atat de tare incat sa ramai cu semne
sau rani?

DA NU

In timpul copiliriei tale, in primii
18 ani de viata s-a intamplat ca un
adult sau o persoana cu cel putin
5 ani mai in varsta decat tine sa te
atinga, sa te mangaie sau sa te puna
saii atingi corpul lui/ei intr-un mod
sexual sau sa incerce / sa fi facut sex
oral, vaginal sau anal cu tine?

DA NU

In timpul copiliriei tale, in primii
18 ani de viata, ti s-a intamplat des
sau foarte des sa simti ca nimeni
din familia ta nu te-a iubit sau ca
nu ai insemnat ceva pentru cineva
din familia ta? Sau ca cei din familia
ta nu au grija unul de celalalt, nu se
simt apropiati unul de altul si nu se
ajuta unul pe altul?

DA NU

In timpul copiliriei tale, in primii
18 ani de viata, ti s-a intamplat des
sau foarte des sa simti ca nu ai avut
mancare suficienta, ca a trebuit

0.

sa porti haine murdare si ca nu ai
avut pe nimeni sa te protejeze? Sau
ca parintii tai au fost prea beti /
drogati pentru a avea grija de tine
sau pentru a te duce la doctor daca
ai fi avut nevoie?

DA NU

In timpul copiliriei tale, in primii
18 ani de viata, parintii tai au fost
vreodata separati sau divortati?

DA NU

In timpul copiliriei tale, in primii
18 ani de viata, mama ta, mama
adoptiva sau persoana care a avut
grija de tine a fost des sau foarte des
impinsa, apucata, palmuita sau au
fost aruncate obiecte asupra ei? Sau
lovita si batuta, lovita cu pumnul
sau cu obiecte dure? Sau lovita
minute In sir sau amenintata cu un
cutit sau pistol?
DA NU

In timpul copiliriei tale, in primii 18
ani de viata ai locuit cu cineva care
a avut probleme cu bautura sau cu
drogurile?

DA NU

In timpul copiliriei tale, in primii
18 ani de viata, vreun membru al
familiei (gospodariei) tale a suferit
de tulburari mintale sau a avut
tentative de sinucidere sau chiar
s-a sinucis?

DA NU
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10. In timpul copiliriei tale, in primii
18 ani de viata, vreun membru al
familiei tale a fost in inchisoare?

DA NU

REZULTATE:

Scor cuprins intre 1-5

1 punct inseamna risc de depresie,
consum de alcool, droguri, bulimie.
Cu cat scorul obtinut este mai mare,
cu atat impactul acestor experiente
asupra sanatatii fizice si mintale este
mai ridicat, generand disfunctii si
patologii mintale sau fizice.

Scor cuprins intre 6-10

Raspunsurile pe care le-ai oferit indica
prezenta experientelor infantile toxice
si risc mare de depresie, anxietate,
relatii nefericite, boli psihosomatice si
dependente ( alcool, droguri, mancare,
munca, cumparaturi, jocuri etc). Cu cat
scorul obtinut este mai mare, cu atat
impactul acestor experiente asupra
sanatatii fizice sau mintale este mai
ridicat, generand disfunctii si patologii
mintale si fizice.

TRAUMA SI
IMPACTUL ASUPRA
CREIERULUI

Trauma produce modificari fiziologice
in creierul unei persoane, astfel incat

sistemul de alarma al indivizilor
traumatizati devine recalibrat, iar
sistemul hormonilor de stres isi creste
activitatea.

Atunci cand lucrezi cu supravietuitori
ai traumei, este important sa pastrezi
in minte faptul ca recuperarea ia timp,
iar un ritm lent este de preferat. In
acelasi timp, vindecarea se produce in
relatie, astfel ca tu vei fi instrumentul
care o va cataliza. Reactia pe care o
manifesta persoanele traumatizate nu
inseamna ca sunt “nebune,” ci sunt
reactii normale dupa unul sau o serie
de evenimente traumatice anormale.

Cum proceseaza
creierul trauma

1. Creierul scaneaza in mod regulat
amenintarile reale si percepute-
informatia este filtrata prin
sistemul limbic, de unde instinctiv
da reactii de tipul ,Jupta”, ,fugi” sau
~ingheata”

1. Cand o amenintare e perceputa,
amigdala semnal

hipotalamusului pentru a elibera

transmite

hormoni de stres si alerta sistemului
nervos simpatic pentru a lupta, fugi
sau ingheta.

1. Reactii la raspunsul ,upta”, ,fugi”
sau ,.ingheata”- frica, frustrarea,
durerile de inima influenteaza
mintea astfel incat unele decizii,
alegeri sau reactii nu au legatura.

1. Evenimentele traumatizante din
copilarie si din viata de adult
cresc reactiile Corp - Creier-



avand experiente traumatizante
anterioare, sistemul nervos
parasimpatic este automat activat,
ceea ce poate rezulta in amorteala
si disociere.

FACTORI DE
VULNERABILITATE

e Traumatizarea anterioara
(cumulativd) - abuzul cronic in
copilarie;

o Istoricul familial (probleme de
sanatate mintala mostenite genetic);

o Amenintarea vietii 1In timpul
evenimentului traumatizant;

o Raspunsul  emotional asupra
traumei;

o Lipsa suportului social;

o Genul (sexul victimei).

SIMPTOME

ale traumei complexe:

1. Intruziune - flashback-uri
(amintiri declansatoare de teama),
amortire, detasare emotionald;

2. Evitare - triggeri (declansatori ai
unor amintiri nefericite);

3. Amnezie partiala sau completa a
episodului traumatizant

4. Vigilenta excesiva sau extrem de
scazuta

5. Probleme comportamentale - slab
control al impulsurilor, tulburari
alimentare, comportament
autodistructiv, agresiv;

6. Probleme de atasament - dificultati

in relatii, limite, incredere;

7. Dificultati in reglarea emotionala si
exprimarea emotiilor;

8. Disociere.

TULBURARI

asociate cu un istoric
de traumé si alte
consecinte:

1. Depresie - neajutorarea invatata,
lipsa sperantei, pierdere;

2. Anxietate - sentimentul pericolului
iminent;

3. Furie;

« Reactie normala, care ofera o
energie ce poate fi canalizata
pozitiv, spre vindecare;

o Adesea, aceasta este canalizata
gresit, spre ingrijitori;

MODIFICARI

care pot apdrea in
comportamentul
victimei:

1. Alterari in perceptia sinelui: vina

cronica si rusine, auto-invinovatire,

sentimente de ineficienta;

2. Alterari in perceptia abuzatorului:

adoptarea unor credinte distorsionate

si idealizarea abuzatorului;

3. Alterarea relatiei cu altii:

o Incapacitatea de a avea incredere
sau de a mentine relatii cu altii;

« Tendinta de a fi revictimizat;
Tendinta de a victimiza pe altii.
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SELFCARE

[ ( §

Operatorul 112 este prima
persoand cu care victimele
intra in contact este gata
sd asculte si s& indrume o
persoana care se afld in
pericol este sfdtuitor pentru
cel care nu stie incotro s&

o apuce si rdmdne vigilent
pentru a preveni o crimg,
toate acestea in cursul unei
zile obisnuite de muncad.

Desi nu au fost recunoscute anterior,
efectele resimtite de operatorii 112
devin din ce in ce mai clare. De exemplu,
I 2013 a fost numit al 13-lea cel mai
stresant loc de munca din Statele Unite
ale Americii. Slujba este extrem de
solicitanta - operatorii se confrunta
cu excese constante de adrenalina
datorita apelurilor de urgenta pe care
le primesc.

Partea dificila a gestionarii apelurilor
de la persoane traumatizate este ca
poate avea un efect asupra celor care
raspund. Acestea se pot manifesta
in mai multe moduri precum stres,
burnout si trauma vicarianta (TV). Sa
fii un operator 112 este dificil din cauza
unei multitudini de motive. Poate cel
mai important este faptul ca meseria
este grea si stresanta; in orice moment

potiraspunde unuiapel de care depinde
insusi viata cuiva.

EFECTELE PE
CARE TRAUMELE
LE AU ASUPRA
OPERATORILOR:

Trauma Vicarianta (TV) sau
Stresul Traumatic Secundar (STS):

« TV: Expunerea la emotiile,
amintirile si  perspectiva unei
persoane traumatizate poate crea
reactii negative care se aseamana cu
tulburarea de stres posttraumatic
(PTSD):

e Problemele cheie ale TV sunt
detasarea emotionala aingrijitorilor
si identificarea cu victima care a
suferit o trauma;

o C(Cateva dintre simptome:
emotionale (anxietate, frica,
depresie, neputinta, amorteala
etc.), mentale (cosmaruri, lipsa
empatiei, dificultate in concentrare
etc.), fizice (somn intrerupt,
respiratie ingreunata, greata etc.) si
comportamentale (sevraj, mancare
in exces, hipervigilenta etc.).
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MARTURII
OPERATORI:

LJermin o tura stresanta, ajung acasa,
dar nu dispare. Stresul e inca acolo. Noi
suntem primul contact intr-o situatie
disperata. Este un stres profund, dar si
o onoare profunda. Depinzand de cat
de traumatic a fost apelul sau de cat de
mult absorbi din el, amintirea iti poate
rula in minte pentru luni sau chiar ani.”

»+Am ajuns in punctul in care tratez totul
ca pe o suspiciune. Fiecare persoana
trebuia sa demonstreze ca nu este un
abuzator de copii. Fiecare persoana
care trecea pe langa blocul meu trebuia
sa demonstreze ca nu este un hot. Am
capatat un sentiment ca totul este o
amenintare.”

~Mi-am petrecut timpul liber simtindu-
mi anxioasd sau paranoica. In final, am
vazut partea intunecata a comunitatii
din care fac parte. Dupa 3 ani, am ajuns
sa-mi fie frica ca nu mai am ce sa ofer
celor din afara serviciului - familie,
prieteni, logodnic. Imi aduc aminte ca
ma uitam la un film si am facut un atac
de panica din cauza unui detaliu minor
care a declansat un flashback de la un
apel.”

STRES & BURNOUT

(Epuizarea
profesionald)

Burnout este un raspuns prelungitla stresul

cronic emotional si interpersonal la locul

de munca. Simptomele burnout-ului sunt
epuizarea, cinismul, ineficienta. Este legat
doar de munca. Mai general, este o forma
de epuizare. Termenul de burnout nu este
folosit In mod specific pentru a descrie

efectele expunerii indirecte la trauma.

Burnout-ul este caracterizat prin epuizare
emotionald, depersonalizarea celor care
primesc ingrijire, randament scazut. Desi
burnout-ul este o forma de stres produs
de munca, daca nu este tratat, poate afecta
toate domeniile din viata unei persoane.
Oamenii pot fi constienti ca sunt stresati,
dar nu isi dau seama ca se apropie de un
nivel periculos de burnout decat atunci

cand incepe sa le afecteze munca si viata.

e (Cateva obiceiuri sanatoase care ajuta
la managementul stresului pentru a nu
se ajunge la burnout: o dieta sanatoasa,
somn suficient, exercitii fizice, sprijin
social puternic, limitarea sau oprirea
consumului de alcool;

e Simptome ale burnout-ului:

emotionale  (plictiseala, anxietate,

iritabilitate),

satisfactiei aduse de munca, apatie,

mentale (pierderea

uitare, pierderea concentrarii), fizice
(epuizare, durere cronica, dureri de
cap) si comportamentale (randament
scazutla munca, absenteism, asumarea

riscurilor).

COMPASSION
FATIGUE

(Epuizarea cauzaté



de compasiune)

Compassion fatigue este o stare
experimentata de cei care 1i ajuta pe
suferinzi. O stare extrema de tensiune si
preocupare pentru suferinzi si oamenii
ajutali, care ajunge sa traumatizeze
persoana care ofera ajutorul.

Compassion fatigue este rezultatul
eforturilor de a empatiza si de a fi plin
de compasiune. Ingrijitorul devine cel
care sufera, uneori la fel de mult ca
persoana ingrijita. Compassion fatigue
duce, de obicei, la neglijarea auto

Simptome ale stresului sau ale
tulburarilor legate de stres:

o Fizice: Epuizare, insomnie,
cosmaruri, dureri de cap, probleme
gastrointestinale, anxietate legata
de dureri fizice reale sau imaginare;

o Comportamentale: Uz crescut de
alcool sau droguri, absenteism de la
de a lua decizii, probleme in relatii
personale, ingrijire compromisa
a victimelor, mancat prea mult
sau prea putin si dificultati in
mentinerea limitelor profesionale
cu victima;

« Psihologice: Izolare sau distantare
de familie si prieteni, amortire,
imagine de sine negativa, depresie,
manie sau iritabilitate, abilitate
redusa de a simti simpatie sau

empatie, cinism, wura, teama
de a lucra cu anumite victime,
sentimentul de neajutorare, traire
diminuata a bucuriei si a sperantei,
imagini intruzive, amintirea
frecventa a povestilor victimelor,
identificarea preamare cuvictimele,
punerea sub semnul Intrebarii
a unor chestiuni de baza legate
de siguranta, incredere, stima,
intimitate si control, vulnerabilitate
crescuta fata de o persoana sau
amenintari la adresa unei persoane.

Cand esti stresat/epuizat profesional e
posibil sa:

o Te desensibilizezi In urma
suprasolicitarii;

« Relatiile personale sunt vizibil
afectate;

e Te plangi despre locul de munca
sau despre cantitatea de munca;

« Dezvolli relatii duale;

o Iti insusesti problemele pe care le
auzi;

e Micsorezi importanta altor co-
echipieri sau domenii.

FACTORI DE RISC

Factorii de risc cresc vulnerabilitatea la
stres. Desi cu totii suntem vulnerabili
pana la un anumit punct, totusi, unii
dintre noi suntem mai vulnerabili
pentru caavem mai multi factoride risc.
Daca ne intelegem factorii personali de
risc, va fi mai usor sa identificam ce
putem face ca sa minimalizam efectele
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stresului.

Victimizarea din trecut poate afecta
modul in care conversezi cu apelantii.
Uneori, victimizarea din trecut
are efecte pozitive. De exemplu,
victimizarea te poate motiva sa militezi
pentru a face dreptate, pentru a face
lumea un loc mai bun sau iti poate da o
empatie mai profunda pentru victimele
infractiunilor. Totusi, experientele
din trecut pot aparea sub forma unor
situatii nerezolvate care iti intuneca
perspectiva asupra prezentului.
Situatiile nerezolvate din trecut te
pot face sa eviti sau sa te identifici
foarte mult cu o anumita victima. De
asemenea, te poate face sa devii foarte
protectiv fata de acea persoana sau sa
incerci sa reduci numarul de decizii pe
care trebuie sa le ia sau sa le iei tu In
locul ei. Poti sa incepi sa-ti retraiesti
propria victimizare.

Viata personala si caracteristicile
sale: Stresul in alte domenii din viata
ta - precum probleme financiare sau
familiale - pot creste sansele de a avea
o tulburare legata de stres. Suportul
social este si el foarte important. Daca
nu ai oameni cu care sa vorbesti despre
ceea ce faci, se poate acumula stres. De
asemenea, anumite parti din munca ta
pot fi confidentiale, asa ca nu poti da
mai departe informatii prietenilor sau
familiei. In ultimul rand, e important
modul in care abordezi munca.
Predispozitia la stres poate creste daca
nu poti pune limite, nu ai asteptari
realiste, sau petreci prea mult timp la

munca.

Mediul de munca: Natura muncii poate
creastres. Poate caauzim povestioribile,
detaliate in fiecare zi. Uneori poate ne
simtim responsabili pentru persoanele
care apeleaza 112. Si deseori nu vedem
o finalitate sau nu putem sti daca
interventia in situatia de urgenta a avut
vreun impact pe termen lung. Sprijinul
organizational este foarte important.
Se poate crea o cultura organizationala
stresanta in cazul in care organizatia nu
recunoaste natura stresanta a muncii,
care necesita atentie si efort, nu ofera
sprijin suficient si indeajuns timp liber
angajatilor.

Contextul: Rolul operatorilor este
limitat in acordarea ajutorului pe care il
solicita apelantii. Ei sunt primii care aud
detaliile care pot afecta emotional, dar
si cei care nu sunt martori la interventia
asupra situatiei de urgenta, implicit la
solutionarea acesteia. Volumul mare
de informatii cu un puternic impact
emotional, un numar mare de apeluri,
sentimentul de neputinta, toate aceste
lucruri pot conduce la frustrare si in
cele din urma, la o tulburare legata de
stres.

REZILIENTA

Strategii pentru cresterea rezilientei

1. Mentine flexibilitate si echilibru in
viata ta pe masura ce te confrunti cu
circumstante stresante sau evenimente



traumatizante;

2. Permite-ti sa experimentezi emotii
puternice si da-ti seama ca e posibil
sa fie nevoie sa le eviti uneori pentru a
putea continua sa functionezi;

3. Fa un pas nainte pentru a actiona, si
fa un pas inapoi pentru a te odihni;

4. Bazeaza-te pe altii, dar si pe tine;

5. Fa-ti conexiuni - familie, prieteni,
grupuri sociale, organizatii religioase,
alte grupuri locale;

6. Evita sa vezi crizele ca fiind probleme
de nebiruit. Poti schimba modul cum
le interpretezi si sa raspunzi altfel la
evenimentele stresante;

7. Accepta ca schimbarea face parte din
viata. Singurul lucru constant in viata
este schimbarea!

8. Fa cevaregulat, chiar daca pare afiun
lucru mic, care iti permite sa te apropii
de scopurile tale;

9. Ia actiuni decisive in loc sa te detasezi
complet si sa iti doresti ca problemele
si lucrurile stresante sa dispara;

10. Cauta oportunitati sa te descoperi
pe tine. Oamenii se dezvolta in anumite
domenii ca rezultat al confruntarii cu
pierderea;

11. Dezvolta o imagine pozitiva de sine.
Dezvolta Incredere in abilitatea ta de

a rezolva probleme; ai incredere in
instinctele tale;

12. Analizeaza-ti perspectiva asupra
lucrurilor. Construieste o perspectiva
cu privire la lucruri pe termen lung si
evita dramatizarea;

13. Mentine o atitudine pozitival
Asteapta-te ca lucruri bune sa se
intample In viata ta; gandeste-te la
ceea ce vrei, in loc sa te ingrijorezi de
lucrurile de care ti-e teama;

14. Ai grija de tine! Fii atent la propriile-
ti nevoi si sentimente! Fa activitati care
iti plac si care te relaxeazal

Metode de exersare a rezilientei

1. PERSPECTIVA
PERSONALA Sl SENS:

Este modalitatea prin care recunosti
semnificatia si punctele de vedere cu
privire la munca ta. Calculezi costurile,
dar si castigurile asociate muncii din
domeniul prestarii de servicii in folosul
victimelor.

« Moralitate si integritate:

Recunosti ce e corect si ce e gresit,
ai o toleranta scazuta pentru
comportamente nepotrivite si ai
curajul sa iti asumi riscuri cand
ai putea avea de suferit. Cu alte
cuvinte, moralitatea si integritatea
inseamna sa stii cand ceva este
gresit si sa ai curaj sa corectezi acel
lucru.
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e Spiritualitate:
Practicile spirituale si religioase
se coreleaza cu multe aspecte
ale sanatatii mentale, inclusiv
rezilienta.  Printre  beneficiile
spiritualitatii se numara evitarea
comportamentelor  provocatoare
de stres si oferirea unui simt al

scopului si semnificatiei in viata.

» Sens coerent al vietii:
Identifici valori personale pe care le
transpui in actiunile tale.

2. MENTINEREA
SPERANTE!:

Este increderea ca situatia se va
imbunatati. Speranta implica o
perspectiva optimista asupra vietii,
recunoscand experientele dificile ale
victimelor, dar pastrand un punct de
vedere pozitiv asupra provocarilor
vietii.  Componentele  mentinerii

sperantei includ:

e Optimismul este capacitatea de a
putea gasi o solutie. Optimistii vad o
problema si incearca sa o rezolve. Ei
vad problemele ca fiind provocari,
in loc de catastrofe. De asemenea,
optimistii sunt oameni veseli care
tind sa aiba grija mai bine de ei
decat cei care se simt singuri sau
deprimati. O atitudine optimista
1i ajutd pe oameni sa aiba vieti mai
lungi si mai sanatoase, relatii mai
bune si 1i ajuta sa duca sarcinile

fizice mai bine la indeplinire.

o Umorul si distractia: Umorul este
o unealta sociala pozitiva. Umorul
ajuta la exprimarea emotiilor atat
timp cat acestea nu sunt exprimate
cu rea-vointa sau intr-un mod
degradant. Daca esti o persoana
plina de speranta, vei vedea
situatiile stresante In perspectiva
si vei putea rade de greselile tale.
Abilitatea de a te distra la locul de
munca si in viata ta personala este
extrem de importanta pentru un
simt al sperantei. La fel ca umorul,
distractia ne ajuta sa eliberam
stresul si tensiunea.

3. COPING
SANATOS:

Aceasla notiune reprezinta capacitatea
de a-ti folosi abilitatile pentru a
echilibra aspectele negative din viata
cu activitati pozitive; sa ai grija de
nevoile tale fizice, emotionale, mentale
si spirituale si sa abordezi sentimentele
negative in mod proactiv.

e Onestitatea reprezinta acceptarea
adevarului si intelegerea faptului
ca munca ne afecteaza la un
nivel fundamental. Ea indica
disponibilitatea de a vedea impactul
pe care munca o are asupra noastra
la nivel personal si profesional.
Acest lucru inseamna ca in mod
constant iti evaluezi teoriile cu



privire la motivul pentru care
lucrurile suntin modul in care sunt.

« FEmpatia este abilitatea de a
intelege experienta altcuiva din
punct de vedere afectiv, cognitiv,
comportamental si interactiv. Este
abilitatea de a empatiza, necesara
pentru a dezvolta o aliantd intre
tine si victima.

« Receptivitatea este capacitatea de a
raspunde in mod pozitiv la situatii,
la timpul potrivit. Victimele se
asteapta si au nevoie de asistenta
ta imediata. Receptivitatea este
importanta mai ales in situatii
neplacute sau dificile. Este cu mult
mai putin stresant sa te ocupi de
evenimentele negative imediat, in
loc sa astepti si sa te gandesti la ele.

4. RELATIILE
PUTERNICE

Iau nastere din nevoia de a apartine. Asadar,
aceasta este bazala pe oameni; cand exista
conexiuni pozitive cu altii, ai o stare de
sanatate mai buna, mai multa fericire si mai
multa satisfactie in viata. Conexiunile duc

la cladirea unei retele personale de sprijin.

e Atasarea de altii. In ceea ce priveste
cresterea rezilientei, valoarea unei
prietenii nu poate fi subestimata.
Totusi, oamenii carelucreazain sectorul
serviciilor pot avea mult de munca, iar
cladirea si mentinerea unor prietenii

la locul de munca poate fi dificila. E

nevoie de timp, efort si abilitati pentru
acladi o prietenie apropiata, dar pentru
a creste rezilienta, e posibil sa fie unul
dintre cele mai importante lucruri pe

care le poate face cineva.

e Cauta si oferd. Indiferent de cat de
bine ai invatat sa fii independent si
autosuficient, sunt momente in care
ai nevoie de ajutor si sprijin. Nu poti
sa faci totul singur. Trebuie sa inveti
sa profiti de cunostintele si abilitatile
altor colegi, organizatii si experti.
Trebuie sa ai si curaj sa ceri ajutor,
atunci cand ai nevoie. Sa inveti sa
ceri sprijin poate fi la fel de simplu ca
cerutul  instructiunilor/comandarea
unui taxi sau la fel de complex precum
concentrarea pe o situatie speciala sau
pe rezolvarea unei probleme complexe

si dificile pentru victima.

5. CUNOASTEREA
DE SINE

Se poate materializa prin formularea
unui sens clar a ceea ce crezi si simti;
ea presupune identificarea punctelor
forte si slabe - unde ai succes si unde
ai nevoie de ajutor. Cunoasterea de sine
are 2 componente:

« Stima de sine este sentimentul de
simpatie si derespectfatade propria
persoana, in masura in care iti ofera
capacitatea de a te concentra pe
nevoile altora, in loc sa cauti in mod
constant aprobarea si afirmarea
celorlalti. Stima de sine contribuie
la satisfacerea relatiilor sociale
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care, dupa cum a fost demonstrat in
mai multe studii, sunt componente
foarte importante ale rezilientei.

o Sentimentul de control iti ofera
claritatea de a distinge Intre
ceea ce nu potli controla, ce poti
controla si ce poti influenta. Daca
ai un sentiment interior de control,
recunosti ca ai abilitatea de a
afecta mai multe rezultate si nu iti
pierzi energia incercand sa rezolvi
probleme pe care nu le poti controla
tu.

STRATEGII DE
INGRIJIRE DE SINE

Este important ca ingrijitorii sa poata
identifica simptomele de burnout in
viata lor, asa incat sa poata aborda
aceasta problema. Pentru a putea
identifica orice problema, pune-ti
urmatoarele intrebari:

1. Cat de des esti obosit si duci lipsa
de energie cand te duci la munca
dimineata?

2. Catde des te simti epuizat fizic si te
simti fara baterii?

3. Cat de des nu te poti concentra si
nu poti gandi clar?

4. Catde des te chinui sa te gandesti la
probleme complexe la munca?

5. Catde deste simti detasat emotional
fata de colegii sau clientii tai sau nu
poti sa raspunzi nevoilor lor?

CUM FACI UN PLAN DE
INGRIJIRE DE SINE?

Un plan de ingrijire de sine este un fel
de harta care 1ti arata cum sa ramai
sanatos! Astainseamna ca creeziun plan
care sa ia in considerare raspunsul tau
personalla stres si cum te recuperezi cel
mai bine dupa evenimente stresante;

acest plan include o evaluare a:

1. Raspunsului corpului tau Ia
simptome fizice (de stres etc.);

2. Sentimentelor tale legate de un
eveniment;

3. Gandurilor tale si  reactiilor
senzoriale care raman dupa un
eveniment;

4. Comportamentului tau cand esti
singur si cand esti cu altii;

5. Conexiunii spirituale cu Dumnezeu,
inainte si dupa eveniment.

Nu ne oprim dupa ce luam in
considerare raspunsul personal, ci ne
uitam sa vedem cum putem avea grija
de noi - lucruri pe care le-am putea
face in acel moment - pentru a ne simti
mai bine. Cu totii stim ca in momente
de criza e dificil sa gandesti creativ sau
eficient despre lucruri care te pot ajuta
sa te simti mai bine. Un plan scris poate
ajuta foarte mult si ne poate da idei in
momente grele.

MANAGEMENTUL
STRESULUI

Acesta este un comportament



individual invatat, dar managerii pot
ajuta personalul sa 1isi Insuseasca
comportamentul prin promovarea
practicilor  proactive legate de
managementul stresului. Sunt 4 masuri
care pot fi luate pentru a ajuta la
dezvoltarea abilitatilor de management
al stresului:

1. Adopta si mentine un angajament
de a creste rezilienta la stres: acest
lucru necesita o practica regulata a
managementului stresului pentru
a crea un obicei si a te familiariza
cu el, astfel incat sa te poti baza
pe obiceiurile astea In perioade
de stres. Poti folosi cateva tehnici
pentru a mentine acest angajament,
precum remindere regulate 1in
calendar, implementarea unui
sistem personal de recompensare
sau sa vorbesti cu altii despre
angajamentul pe care ti 1-ai luat.

2. Creste nivelul de constientizare:
asta necesita sa cunosti ce anume
provoaca stresul si ce abilitati ai deja
pentru a putea trece peste asta. De
asemenea, liderii echipei au rolul
de a recunoaste cand angajatii sau
voluntarii au simptome de stres/
burnout.

3. Seteaza-ti scopuri realiste: este
important sa stii ca stresul nu poate
fi eliminat in totalitate si ca uneori
stresul este sanatos si ne ajuta sa ne
dezvoltam, de aceea toate scopurile
ar trebui sa fie facute cu acest lucru
in gand.

4. Exerseazaabilitatile de management
ale stresului: Acesta este ultimul pas
in procesul de invatare, exersare
si Incorporare a abilitatilor de
management ale stresului in viata
de zi cu zi. Un mod folositor in care
ne putem gandi la abilitatile de
management ale stresului este sa
luam in considerare activitati care
cresc toleranta la stres; acestea
ajutala prevenirea stresului si ajung
la un punct in care au un impact
asupra vietii omului. Pot include:

« Oreusita a fiecarei zile pe care o
notezi undeva;

o Rugaciuni;

« Un stil de viata sanatos in ceea
ce priveste somnul, dieta si
exercitiile fizice;

e« Un grup (de prieteni, biserica
etc.) cu care sa tii legatura
constant;

« Asteptari realiste pentru locul
de munca, pentru tine si pentru
ceilalti.

Consuma-ti energia prin alte activitati:
acest lucru te ajuta sa faci ceva cu
energia In exces pe care o genereaza
stresul. Activitatile care te ajuta sa
consumi aceastd energie Intr-un
mod pozitiv, pot reduce stresul. In
timpul stresului, exista tendinta de a
te concentra doar pe sursa de stres,
astfel fiind mai greu sa dai atentie altor
lucruri. Managementul stresului poate
lua forma unor activitati care te fac sa
nu te mai gandesti la sursa stresului.
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Astfel de activitati pot include:

« Exercitii fizice intense;

o C(itirea unei carti antrenante sau
vizionarea unui film antrenant;

o Hobby-uri care necesita

concentrare si atentie.

Relaxeaza-te: acest lucru ajuta corpul
sa se recupereze Si minimalizeaza
posibilitatea de a ajunge la stres cronic
sau burnout. Cand 1i permiti corpului
sa alterneze intre stres si odihna, se
restaureaza un ritm natural. Ideal ar fi
ca perioadele de relaxare sa fie inserate
pe toata perioada zilei.

Posibile activitati:

« lesireala o plimbare;

e Scriereain jurnal;

e O baie fierbinte sau un masaj;
o Ascultarea sau compunerea
muzicii/aprecierea artei;

e Meditarea/practicarea yoga.

MODUL DE
ABORDARE A TRAUMEI
VICARIANTE (TV)

Pentru abordarea TV sunt necesare
atat masuri personale, cat si la nivel
organizational/institutional:

1. Limitarea expunerii la situatii
traumatice: cand sunt in afara locului
unde muncesc, voluntarii ar putea
dori sa evite filme sau carti care se
concentreaza pe situatii traumatizante
si sa faca activitati care scot in evidenta
lucrurile bune care se intampla in lume.

2. Debriefing: acestea ar trebui sa se
intample la un interval regulat si pot fi
formale sau informale. Ar trebui sa se
concentreze pe cum se simt voluntarii
in relatie cu munca pe care o fac.
Sugestii de intrebari de debriefing:
o Cum esti afectat de munca ta?
o Arati vreun semn de TV (sau alte
forme de stres)?
o C(Ce tip de autoingrijire practici?
Te ajuta?
« Poli sa-ti amintesti de ce ai vrut
sa lucrezi aici in primul rand?
Scrie motivele. Inca iti doresti sa
lucrezi aici?
3. Managerii: sunt responsabili
pentru sprijinirea personalului 1in
managementul stresului si in crearea
unui mediu de munca sanatos. Ei ar
trebui sa:

o Se asigure ca ofera apreciere
pentru munca si  succesul
echipei;

« Aiba grija de bunastarea echipei,
avand In minte simptomele de
burnout si TV;

o Implementeze sesiuni  de
debriefing;

« Sdse asigure ca personalul isi ia
concediul si pauza obligatorie si
sa 1i Incurajeze sa se odihneasca

dupa perioade stresante.

4. Limite: acestea ar trebui stabilite si
observate. Oamenii nu ar trebui sa faca
mai mult decat le cere fisa postului (ex:
0 persoana care nu a facut cursuri de



consiliere nu ar trebui sa consilieze
supravietuitori).

5. Apelarea la profesionisti: este
important sa se observe cand un
voluntar are nevoie sa se consulte cu
cineva specializat pentru a-1 ajuta sa
faca fata TV. Managerii ar trebui sa
pledeze pentru acestlucru in domeniile
in care este nevoie si sa stie ce e de
facut in cazul in care cineva are nevoie
de ajutorul unui profesionist.

Identifica strategii care pot sa
ajute atat la prevenirea TV, cat si la
managementul TV, atunci cand acesta
devine problematic.

Strategiile bune de coping sunt lucruri
care te ajutd sa ai grija de tine - in
special cele care te ajuta sa evadezi,
sa te relaxezi si sa te joci. Printre alte
lucruri, acestea pot include:

o Evadare: Sa te detasezi de toate
lucrurile din punct de vedere fizic si
mental (carti si filme, o zi din saptamana
libera, jocurile video, sa vorbesti cu
prietenii despre altceva in afara de
munca);

 Relaxare: Sa nu iti stabilesti niciun
scop sau sa-ti planifici ceva, sa faci
lucruri care te relaxeaza (sa te uiti la
nori stand pe iarba, sa bei o ceasca de
ceai, sa tragi un pui de somn, sa ti se
faca un masaj);

« Joaca: Sa faci activitati care te fac sa
razi si sa te simti bine (sa povestesti
istorioare amuzante cu un prieten, sate
joci cu un copil, sa fii creativ, sa fii activ

din punct de vedere fizic).
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PLANUL DE
INGRIJIRE DE SINE

Un “plan de ingrijire de sine” se refera la activitati pe care tu le-ai identificat ca fiind
importante pentru starea ta de bine si pe care tu te-ai angajat sa le faci in mod regulat
pentru a avea grija de tine. Nu exista o “reteta universala” in ceea ce priveste planurile
de grija de sine, dar exista cateva principii generale care te vor ajuta sa te mentii in
ceea ce priveste ingrijirea de sine:

o Aigrija de sanatatea ta fizica;

« Gestioneaza nivelul de stres si redu-I daca este posibil;
« Tine cont de nevoile tale emotionale si spirituale;

« Investeste in relatiile tale;

« (Cauta echilibrul in viata ta personala si profesionala.

Sunt cativa pasi simpli care te pot ghida in acest proces:

1. Cum faci fata acum? Identifica modul in care gestionezi stresul din viata ta si
apreciaza daca functioneaza.
acest instrument? Ce ai vrea sa adaugi rutinei tale?

3. Fi o schema a planului tiu. Foloseste fisa de lucru a Planului Ingrijirii de Sine
pentru a scrie ce faci in prezent si ce vrei sa faci de acum incolo in fiecare
domeniu.

4. Obstacole in implementare. Odata ce ai identificat aceste activitati, e folositor sa
identifici posibile obstacole sau bariere care ar putea sa iti faca mai greu drumul
catre implementarea si practicarea lor constanta.

5. Faun angajament fata de tine. Pregatirea unui plan este important; el identifica
telurile tale si strategiile care duc la indeplinirea lor. Insa succesul tiu in
implementarea planului sta in ultima instanta in angajamentul sincer pe care
ti-liei fata de propria ta grija de sine.

6. Impartaseste-ti intentiile. Odatd ce ti-ai dezvoltat un plan si ti-ai luat un
angajament fata de el, impartaseste-1 cu altii.

7. Urmeaza-ti planul. Odata ce ai finalizat evaluarea si fisa de lucru, ai identificat
elementele cheie din Planul tiu de Ingrijire de Sine, pasul final este de a

implementa planul si de a urmari progresul.

Adaptat dupda(Lisa D. Butler, PhD, bazat partial pe materiale oferite de Sandra A. Lopez, LCSW, ACSW, Univeritatea din

Houston, Facultatea de Asistenta Sociald)
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FISA DE LUCRU A
PLANULUI INGRIJIRII DE SINE

Tine cont de ceea ce faci acum pentru grija de sine si scrie activitatile respective
sub fiecare categorie (sau poti adauga noi dimensiuni care iti caracterizeaza viata, la
sfarsit). Identifica noi strategii pe care o sa incepi sa le pui in practica drept parte din
planul tau de mentinere constanta a grijii de sine - da atentie sporita domeniilor pe
care nu le-ai adresat in trecut.

Pe ultima pagina identifica bariere care ar putea interfera cu grija de sine continua,
cum le vei adresa si strategii de adaptare pe care ai vrea sa le schimbi.

Minte Corp
Activitati curente: Activitdti curente:
Activitati noi: Activitati noi:
Emotii Spirit

y
Activitati curente: Activitdti curente:
Activitati noi: Activitati noi:

J e
Muncé Relatii
Activitati curente: Activitati curente:
Activitdti noi: Activitdti noi:
Alt domeniu Alt domeniu
Activitati curente: Activitati curente:
Activitdti noi: Activitdti noi:




Obstacole

pe care mi-ar placea si le intdmpin mai rar sau

deloc:

Cui voi adresa

aceste bariere i cum imi voi aduce aminte ca

trebuie sd practic grija de sine?

Strategii de
adaptare negative

pe care mi-ar plicea sa le folosesc mai rar sau

deloc:

Ce voi face
in loc de asta?
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HEADINGTON INSTITUTE

TEST DE SELF-CARE

Cat de stresat esti?

IMPORTANT:

Acest instrument nu este un instrument de diagnostic clinic si are rol educativ. El pur
si simplu identifica unele din cele mai des intalnite simptome ale stresului. Daca aveti
griji legate de starea dumneavoastra de sanatate emotionala, ar trebui sa va consulte o
persoana autorizata in domeniul sanatatii mintale.

INSTRUCTIUNI:

In ultimele luni, cat de des au fost adevirate urmatoarele propozitii pentru
dumneavoastra?

Notati numarul care se potriveste cu realitatea, deasupra liniei din fata fiecarei
propozitii.

0| NICIODATA 1|RAR 2| CATEODATA 3|DES 4| TOT TIMPUL

___1.Ma simt obosit.
___ 2. Tmi este foarte greu sa ma relaxez sau sa ma linistesc.
___3.1mi este greu sa iau decizii.
___ 4.Am palpitatii si imi dau seama ca respir in mod alert.
___5.Am probleme in a gandi limpede.
___ 6. Mananc prea mult sau prea putin.
___7.Am dureri de cap.
___ 8 Ma simt amortit din punct de vedere emotional.
~ 9. Magandesc la problemele mele constant pe parcursul zilei.
___10.Am probleme cu somnul (ex. nu pot adormi, ma trezesc des in timpul noptii,
nu ma
pot trezi, am cosmaruri etc.)
__11. Imi e greu sa fiu optimist.
___12.Ma gasesc asumandu-mi riscuri nenecesare sau comportandu-ma in moduri
ce pun
in pericol sanatatea sau siguranta mea.
__ 13.Am dureri de spate si gat, sau alte dureri cronice ce tin de tensionari.
___14. Folosesc cafeina sau nicotina mai mult ca de obicei.
___ 15. Ma simt coplesit si neputincios.
___ 16. Am obiceiuri emotionale (ex. imi rod unghiile, scrasnesc din dinti, dau din
picior etc.)




__17. Uit lucruri marunte (ex. unde mi-am pus cheile, numele unor persoane,

detalii
discutate la ultima intalnire de lucru).

__18. Ma deranjeaza stomacul (ex. greturi, stari de voma, diaree, constipare,
balonare).

__19. Sunt irascibil si usor de enervat.

__ 20.Am schimbari de stare sau sunt prea emotional.

__21. Imi este greu si mi concentrez.

__22.Imi e greu sa simt ¢ viata are semnificatie.

__ 23. Sunt retras si ma simt distant sau rupt de ceilalti oameni.

__ 24. Folosesc alcoolul sau/si droguri/medicamente pentru a face fata.

__ 25. Performanta mea de la munca a scazut si imi este greu sa termin lucrurile pe
care le am de facut.

SCOR TOTAL:

PRINCIPII ORIENTATIVE DE

INTERPRETARE A REZULTATULUI

0-25

Un scor in acest interval sugereaza ca probabil nu esti stresat.

26-50

Un scor in acest interval sugereazi ca ai putea experimenta un grad de stres scdzut pana la

moderat.

51-75

Un scor in acest interval sugereazd ca ai putea experimenta un grad de stres moderat pana

la ridicat.

76-100

Un scor in acest interval sugereaza ca ai putea experimenta un grad de stres foarte ridicat.
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TESTUL PROQOL versiunea 5 (2009)

Satisfactia compasiunii si oboseala compasiunii

Cand ajuti oameni, ai contact direct cu vietile lor. Asa cum multi au descoperit,
compasiunea ta pentru cei pe care ii ajuti te poate afecta intr-un mod pozitiv sau
negativ. Mai jos sunt cateva intrebari cu privire la experientele tale, atat pozitive cat si
negative, in calitate de ingrijitor.

Raspunde la fiecare dintre ele avandu-te in vedere pe tine si munca ta. Alege numarul
care reflecta in mod onest frecventa cu care ai experimentat fiecare lucru in ultimele
30 de zile.

0| NICIODATA 1|RAR 2| CATEODATA 3 |DES 4| TOT TIMPUL

_ 1. Sunt fericit.
_ 2. Sunt preocupat de mai multe persoane pe care le ajut.
___ 3. Sunt implinit prin a putea sa ajut alti oameni.
___ 4. Ma simt conectat cu ceilalti.
___ 5. Tresalt sau sunt speriat de zgomote neaseptate.
___ 6. Masimt energizat dupa ce lucrez cu cei pe care 1i ajut.
___ 7. Imi este greu s separ viata mea personala de viata mea de ingrijitor.
___8.Nusuntatatde productivlamuncadeoarece nu pot dormidin cauza experientelor
traumatice ale persoanei pe care o ajut.
___9.Cred ca e posibil sa fi fost afectat de stresul traumatic al celor pe care 1i ajut.
___10. Ma simt prins (captiv) de slujba mea de ingrijitor.
___ 11. Din cauza ajutorului pe care il acord, m-am simtit tensionat cu privire la diverse
lucruri.
___12. Imi place munca mea de ingrijitor.
___ 13. Ma simt deprimat din cauza experientelor traumatice ale persoanelor pe care
le ajut.
___ 14. Ma simt de parca as experimenta trauma unei persoane pe care am ajutat-o.
___15.Am lucruri in care cred, ce ma sustin.
___ 16. Sunt multumit de modul in care reusesc sa folosesc metodele si protocoalele
de
ajutorare.
___17. Sunt persoana care mi-am dorit intotdeauna sa devin.
___18. Munca mea ma face sa ma simt implinit.
___19. Ma simt obosit din cauza muncii mele de ingrijitor.
___ 20.Am ganduri si sentimente vesele cu privire la cei pe care i ajut si modul in care



o)1
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1i pot ajuta.

___ 21. Ma simt coplesit pentru ca sarcinile mele de asistenta par fara capat.

___22.Cred capot face o diferenta prin munca mea.

___ 23. Evit anumite activitati sau situatii din cauza ca imi aduc aminte de experiente
inspaimantatoare ale persoanelor pe care le ajut.

___24.Suntmandru de ce pot face pentru a ajuta.

___25. Caurmare a ajutorarii mele am ganduri intruzive sau infricosatoare.

___26. Ma simt “blocat” de sistem.

___ 27.Am ganduri ca sunt un “succes” in ce priveste ajutorarea.

___28.Nu1mi aduc aminte lucruri importante din munca mea cu victime ale traumei.

___20. Sunt o persoana afectuoasa.

___30. Sunt bucuros ca am ales sa fac aceasta munca.
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TEST DE CALITATE A VIETII PROFESIONALE

In aceasta sectiune, vei obtine scoruri din testul tiu pe care o si poti apoi si le
interpretezi mai jos. Pentru a obtine scorul tau la fiecare sectiune, fa suma notelor

date in dreptul intrebarilor notate mai jos si identifica scorul in tabelul din dreapta.

Scara Satisfactiei Compasiunii:

Scorul raspunsurilor mele Scorul meu este Nivelul meu de
3. despre satisfactia compa- compasiune
6. siunii
12.
16. 22 sau mai putin 43 sau mai putin Scazut
18.
20.
2. Intre 23 si 41 In jur de 50 Mediu
24.
27. 42 sau mai mult 57 sau mai mult Ridicat
30.

SCOR TOTAL:




Scara Burnout:

Scorul raspunsurilor mele

Scorul meu este

Nivelul meu de

despre satisfactia compa- compasiune
siunii
22 sau mai putin 43 sau mai putin Scazut
Intre 23 si 41 In jur de 50 Mediu
42 sau mai mult 57 sau mai mult Ridicat

Inverseaza scorul pentru cele cu steluta.

0=0, 1=5, 2=4, 3=3,4=2, 5=1

SCOR TOTAL:

Scara traumei secundare:

© N b

13.
14.
23.
25.
28.

SCOR TOTAL:

Scorul rdspunsurilor mele

Scorul meu este

Nivelul meu de

despre satisfactia compa- compasiune
siunii
22 sau mai putin 43 sau mai putin Scazut
Intre 23 si 41 In jur de 50 Mediu
42 sau mai mult 57 sau mai mult Ridicat




SCORUL TAU LA PROQOL:

Test de calitate a vietii profesionale

Bazat pe raspunsurile tale, scrie scorul in sectiunea corespunzatoare de mai jos. Daca
ai motive sa iti faci griji, ar trebui sa le discuti cu un profesionist in sanatatea fizica sau
mintala.

Satisfactia compasiunii

Satisfactia compasiunii tine de placerea pe care ti-o iei din puterea de a-ti face bine
treaba. Spre exemplu, s-ar putea sa simti ca este o placere sa ii ajuti pe ceilalti prin
munca ta. S-ar putea sa ai sentimente pozitive cu privire la colegii tai sau cu privire la
abilitatea ta de a contribui la mediul de lucru sau chiar la binele mai mare al societatii.
Scoruri mai mari la aceasta sectiune reprezinta o satisfactie mai mare legata de
abilitatea ta de a fi un sprijin bun la locul de munca.

Scorul mediu este 50. Aproximativ 25% din oameni obtin un punctaj mai mare de 57
si 25% obtin un punctaj sub 43. Daca te incadrezi in intervalul superior, inseamna ca
probabil obtii destul de multa satisfactie din pozitia ta. Daca scorul tau este sub 40,
s-ar putea fie sa ai probleme cu locul de munca, sau ar putea sa fie alt motiv - cum ar
fi, de exemplu, ca obtii satisfactii din alte activitati decat cele de lalocul de munca.

Burnout

Multa lume intelege intuitiv ce inseamna burnout. Dintr-o perspectiva de cercetare, burnout
este unul din elementele epuizarii cauzate de compasiune. Este asociat cu sentimente de
neajutorare si dificultati in abordarea muncii sau eficienta ei. Aceste sentimente negative
deseori se instaleaza gradual. Ele pot reflecta faptul ca eforturile tale nu fac o diferenta sau
pot fi asociate cu o cantitate de munca mare ori cu un mediu ostil. Scoruri mai mari la aceasta
sectiune denota un risc mai mare de burnout.

Scorul mediu pe scara burnout este 50. Aproximativ 25% din oameni obtin un punctaj mai mare
de 57 si 25% obtin un punctaj sub 43. Daca scorul tau este sub 18, acest lucru probabil reflecta
in mod pozitiv sentimentele tale cu privire la capacitatea ta de a-ti indeplini munca in mod
eficient. Daca scorul tau este peste 57 s-ar putea sa vrei sa te gandesti ce anume la munca te
face sa te simti neeficient in pozitia ta. Scorul tau poate reflecta dispozitia ta; poate ai o “zi
proasta” sau ai nevoie de cateva zile libere. Daca scorul mare persista sau daca e mare din alte

considerente, ar putea fi un motiv de ingrijorare.
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Stres traumatic secundar

A doua componenta a epuizarii cauzate de compasiune este stresul traumatic secundar
(STS). Tine de expunerea ta la evenimente traumatice sau extrem de stresante, prin
munca ta. Dezvoltarea unor probleme din cauza expunerii la trauma altora apare
destul de rar, insa li se intampla des oamenilor care tin la cei care au trecut prin
evenimente traumatice sau extrem de stresante. Spre exemplu, s-ar putea sa auzi in
mod repetat povesti despre lucrurile traumatice care li s-au intamplat altor persoane,
numita in general traumatizare vicarianta. Daca munca ta te pune in mod direct in fata
pericolului, spre exemplu, munca de teren pe un front de razboi sau o zona cu violenta
civila, aceasta nu este expunere secundara; expunerea ta este primara. Totusi, daca
esti expus experientelor traumatice ale altora ca rezultat al muncii tale, spre exemplu,
ca terapeut sau medic de ambulanta, aceasta este expunere secundara. Simptomele
STS se instaleaza in general rapid si sunt asociate cu evenimente specifice. Pot include
teama, probleme cu somnul, aparitia unor imagini cu evenimentul traumatic in minte
sau evitarea lucrurilor ce iti aduc aminte de eveniment.

Scorul mediu pe scara aceasta este 50. Aproximaliv 25% din oameni obtin un punctaj
sub 43 si 25% din oameni obtin un punctaj peste 57. Daca scorul tau este mai mare de
57, s-ar putea sa vrei sa iti iei timp sa te gandesti ce anume la munca te sperie sau
daci existd alte motive pentru un scor atat de mare. In timp ce scoruri mai mari nu
inseamna ca ai o problema, ele sunt un indicator ca ai putea dori sa examinezi modul
in care te simti cu privire la munca ta sau mediul in care muncesti. S-ar putea sa vrei
sa discuti aceste aspecte cu superiorul tau, un coleg sau cu un profesionst in domeniul
sanatatii.
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