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Calitatea relatiilor tale influenteaza ih mod semnificativ modul in
care te simti, te percepi si iti vezi viata, deoarece relatiile sunt o
parte fundamentald a vietii. Ele ofera multa bucurie si implinire,
dar vin si cu un set de provocari si riscuri si pot fi surse de:

trouma

h

Acest ghid este conceput pentru a-ti oferi 0 ,,busola sanatoasa” siun ,radar” bine pus la punct pentru a te
orienta printre riscurile potentiale si a gestiona eficient relatiile. Vei afla ce este sexualitatea si ce factori
iti influenteaza exprimarea sexualitatii, alaturi de cele sapte reguli ale relatiilor sanatoase.

i | | : |

A porni de la 0 baza solida - cunoasterea drepturilor tale, respectarea limitelor, aprecierea corpului tau
si recunoasterea limitelor tale emotionale - este esential pentru a te feri de complicatiile relationale. De
la bullying si grooming la sexting si manipulare, de la violenta sexuala verbala si emotionala la abuzul
sexual si violenta sexuala online, acest ghid abordeaza in mod direct aceste complicatii, oferind sfaturi
realiste si practice pentru a te ajuta sa ai o viziune clara asupra dinamicii relatiilor atat sanatoase, cat

si nesanatoase sau toxice.

(i ( |

Acest ghid poate fi aliatul tau Tn construirea si mentinerea relatiilor care nu sunt doar sigure, ci si pline
de satisfactie pentru tine. In plus, benzile desenate captivante promit sa iti faca ciltoria prin lumea
relatiilor nu doar educativa, ci si distractiva, si captivanta din punct de vedere vizual.

B

=Sy




PARTEA 1:

RELATIILE

CE SUNT RELATIILE?

Ce Toate Lace Toate relatiile
inseamnd relatiile tale sunt bune sunt menite
relatiile sunt la fel? relatiile? sd se incheie
pentru tine? sauv trebuie s
dureze toatd
viata ta?

O relatie este o legatura stransa intre doua persoane; este modul in care doua sau mai multe persoane sunt conectate.

O relatie pozitivd sav intima sav adica romanticd sav
poate fi negativa platonica poate fi bazatd pe priet

-

Exis'ré—de lbazd de relatii: Stiai ca relatiile bune:

contribuie la o viata mai lunga si o stare

o O 900 fizica mai buna;
o ) -
Rilﬂ \l [ reduc stresul si cresc rezilienta;
iy | te sustin in a deveni cea mai buna

familia prietenia versiune a ta;

iti dezvolta sentimentul ca apartii, ca
esti important/a;

stau la temelia unei vieti fericite si

cunostintele relatiile romantice




Tipuri de relatii Exercitiv Practic: Atomul relatiilor

Gandeste-te la toate persoanele din viata ta si plaseaza numele lor pe cercurile corespunzatoare.

e Tusau relatia cu sine — Indiferent de situatie, tu esticea e Cunostintele — Acestia sunt oamenii pe care s-ar putea sa . ' RN D .
Foloseste culori sau simboluri diferite pentru a reprezenta diferite persoane sau grupuri.
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mai importanta persoana din viata ta. Tu stabilesti limite
in relatiile cu ceilalti pentru a te simti in siguranta, pentru
a primi afectiunea cu care te simti confortabil/a.

Familia—Parintii, fratii sau alte rude cu care locuiesti sau de
care te simti apropiat/a. Familia iti ofera structura de baza
asentimentului de siguranta, a valorilor si a identitatii tale.
fti influenteaza stima de sine, alegerile si viziunea asupra
relatiilor si a vietii in general.

Prietenii — Echipa si gasca ta de nadejde. Sunt cei care te
inteleg, cei cu care alegi sd iesi dupa ore, cei cu care fti
Tmpartasesti secretele. Eite sustin la bine sila rdu. Prietenii
suntterenul tdu de ,joaca sociala”. Ei te ajutd sa-ti dai seama
cum sd interactionezi cu ceilalti, cum sa rezolvi conflictele si
iti ofera un sentiment de apartenenta si siguranta. Prietenii
iti Tmbunatatesc starea de spirit si, adesea, te indeamna

spre crestere personala.

Relatiile romantice — Fie ca este vorba despre o iubire
fulgeratoare din liceu sau despre o relatie de lunga durata,
acestea sunt legaturile in care poti experimenta o intimitate
emotionala (si, uneori, fizicd) mai profunda. Sunt relatii
frumoase, dar adesea dificile. Ele te invata ce inseamna
sa investesti emotional, iti ofera lectii despre incredere,
respect si stabilirea limitelor personale, influentand felul
n care percepi iubirea si relatiile in general.

Fiecare tip de relatie te ajuta sa inveti ceva diferit
despre tine. Prin mentinerea unui echilibru sanatos in
relatiile tale semnificative, pregatesti terenul pentru
o viata bine inchegata, plina de conexiuni valoroase.

1i intalnesti zilnic, dar care nu sunt prietenii tai apropiati.
Poate le cunosti numele, insa nu te-ai simti confortabil/a
sa fi lasi sa te iImbratiseze sau sa te sarute. Acesti oameni
pot fi vecini, cunostinte ale prietenilor, amici sau chiar unii
dintre ,,prietenii” tai de pe retelele de socializare.

Relatiile de dezvoltare si profesionale — Acestea includ
legaturile cu profesori, antrenori, meditatori sau superiorii
de lajoburile part-time si stagiile de practica. Aceste relatii
te ajuta sa iti dezvolti abilitati precum comunicarea,
responsabilitatea simuncain echipa. Ele sunt fundamentale
pentru construirea cariereitale viitoare si pentruintelegerea
dinamicii colaborarii intr-un mediu structurat.

Necunoscutii sau strainii— Este posibil sa i fi vazut pe acesti
oameni o data sau de doua ori, dar nu ii cunosti. Nu lasa
strdinii sa te atinga sau sa intre Tn spatiul tau personal.
Aceste persoane pot fi multi dintre ,prietenii” de pe
retelele de socializare, soferul autobuzului, doamna de la
supermarket, curierul etc.

Tu
Familia

Prietenii
si Relatiile
romantice

Cunostinte si
Relatiile de
crestere si
profesionale

@ Necunoscuti

Sunt unele orbite suprapopulate, in timp ce altele sunt goale?

Cercul cel mai mic pare echilibrat sau este prea aglomerat sau prea gol?

Dupd ce ai plasat toate numele, vitd-te la diagrama ta. Ce olbservi?

Exista suficiente relatii de sustinere Tn viata ta sau exista prea multe conexiuni superficiale?

Petreci suficient timp cu cei care conteaza cu adevarat?

Identificd domeniile
in care ai dori sa faci
schimbdri - poate cd

trebuie sd intdresti

unele legdaturi slabe sav
sd investesti mai mult
in anumite relatii.

Stabileste obiective
pe baza observatiilor
tale. De exemplv, daca
orbitele tale exterioare
sunt aglomerate, dar
orbitele tale interioare

se simt izolate, ai putea

decide sa aprofundezi
cateva relatii de pe
orbita exterioard.

lain considerare
modalitatile de a
muta vnele relatii
catre orbite mai
centrale prin cresterea
interactivnilor
semnificative.

»Atomul relatiilor” este un instrument dinamic. Revizuieste si actualizeaza-ti atomul periodic pentru a nota
schimbarile din relatiile tale. Acest exercitiu nu numai ca te ajuta sa vizualizezi starea actuala a conexiunilor tale
sociale, dar te si ghideaza in modelarea activa a unei vieti sociale mai implinite si mai echilibrate.



i ci NEVOILE sunt lucruri esentiale DORINTELE sunt aspecte suplimentare care fac - . . N
NQV?' §| de care ai nevoie pentru a fi viata mai placuta, dar care nu sunt necesare pentru Prlormzaref: nevoilor Amanafea dor'r_’te': De ce .
dorinte bine si a ramane sinitos sau supravietuire — cum ar fi ultimul model de telefon asupra dorintelor: De ce sa astepti? conteaza?
’ sandtoasa. sau un tricou de brand.
2 c‘zxempl.u, "e)’°"e includ o casd s.igurc"l §i rezistentd, in timp ce un anumit Concentreaza-te mai intai Amanarea dorintelor Sa stii de ce ai nevoie cu
design de interior corespunde dorintelor. pe nevoi: Asiguri-te c3 esti imediate iti dezvolti adevirat fat3 de ce fti
n siguranta, sdnatos/oasa autocontrolul, facand doresti doar, te poate salva
si fericit/a. ca mai putin probabil din situatiile dificile in care
2 dor . sé fii influentat/a de cineva ar putea incerca sa
NEVOI vs DOR'NTE - fEr:’tarLuaia;_:: gglc?;:e;;oti presiunea colegilor sau de profite de dorintele tale.
bucura de dorinte fird a cumpdraturile impulsive. fti imbunatateste
compromite nevoile. Este importanta pentru capacitatea de a lua decizii,
stabilirea unor limite ajutandu-te sa iti dai seama
. HAINE HAINE DE IARNA personale ferme, astfel cand ceva nu este in regula,
CALDUROASE DE DESIGNER incat si nu ajungi in situatii ceea ce te poate tine departe
PENTRU IARNA inconfortabile sau riscante. de situatii periculoase.

~

MESE FAST-FOOD,
SANATOASE DULCIURI Beneficiile unei mai bune
gestionari a dorintelor tale:
PETRECEREA INTALNIRI CU - . -
TIMPULUI CU PRIETENII LA O Mai putin stres: A nu urmari fiecare capriciu
fnseamna mai putine griji si mai multa liniste
PRIETENII CAFENEA DE LUX sufleteasc.
Economisesti energie si bani: Reusesti sa nu
te epuizezi mental si fizic pentru lucruri care
nu sunt esentiale. Ajungi sa economisesti
RUCSAC RUCS"AC LA bani pentru lucruri sau experiente cu
FUNCTIONAL MODA adevarat importante.
Relatii mai bune: Atunci cand nu pretinzi
constant la ceea ce vrei, relatiile tale pot
dezvolta fundatii mai solide. Creezi spatiu
PANTOFI SPORT PANTOFI DE pent.ru intelegere si r.?SP est, acest.ea ﬁ.'.r)d
o cruciale pentru relatii sanatoase si sprijin
CONFORTABILI MARCA reciproc
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Exercitiv Practic: Termometrul dorintelor

Termometrul dorintelor te va ajuta sa iti intelegi mai bine dorintele si modul in care intensitatea lor se schimba in timp.

Mai jos ai un termometru cu sectiunile corespunzatoare:

Rosu: Galben:
.Dorintd puternicd*

: Coloreaza
sectivnile

.Dorint& moderatd*

4-7 m

Scrie cateva dorinte in fiecare
sectivne a termometrului.
Incearcé sd ai cel putin o
dorintd in fiecare sectiune.

3

N

Pentru fiecare dorintd,
noteazda vrmdtoarele:

Cand a aparut dorinta?

Ce 1ti doresti? Fa o descriere scurta.

Motivul:
De ce iti doresti acel lucru? (Recompensa, activitate etc.)
( calificare initiald: )

Cat de puternica este dorinta ta pe o scara de la 1la 10 (1
fiind nivelul minim, iar 10 nivelul maxim).

4 Revizvire si reflectie: h Discutie: i
La sfarsitul fiecdrei saptamani, revizuieste-ti ,Lista Discuta cu prietenii tai despre modul in care asteptarea
dorintelor” si actualizeaza notele daca sentimentele te poate ajuta sa iei decizii mai bune si sa apreciezi mai
tale fata de fiecare dorintd s-au schimbat. Reflecteaza mult lucrurile atunci cand, in sfarsit, le obtii.
asupra modului si motivelor pentru care dorintele tale
s-au schimbat. Scrie cateva fraze despre acest lucru. L )

Exercitiv Practic: Cutia dorintelor

Cum functioneazd:

De fiecare data cand iti doresti ceva, noteaza dorinta pe o
bucata de hartie si pune-o in ,,Cutia dorintelor”.

Beneficii:

Acest exercitiu te ajuta sa controlezi sentimentul de , trebuie
sa am asta acum”, care poate afecta negativ modulin care ti
gestionezi activitatile si relatiile. Uneori, faptul ca nu obtinem
imediat ceea ce ne dorim ne poate invata rabdarea si cum
sa interactionam mai bine cu ceilalti.

Timpul revizvirii:

O data pe saptamana, scoate foile din cutie si analizeaza ce
ai scris. Tti mai doresti acele lucruri? Acest exercitiu te ajutd
sd intelegi daca dorinta a fost doar trecatoare sau dacd este
ceva ce 1ti doresti cu adevarat sau de care ai nevoie.

Nevoi personale vs. ne

Nevoile personale

Acestea sunt cerintele de baza de care ai nevoie pentru
a te simti bine si a functiona optim ca individ/a, precum:
Somnul suficient: sa dormi suficient pentru a te
simti odihnit/a.
Alimentatia sanatoasa: sa consumi alimente
sandtoase pentru mentinerea sanatatii fizice.
Activitatea fizica: sa faci sport pentru a te mentine
in forma.
Educatia continua: sa te impliciin educatie pentru
a te dezvolta intelectual.

Nevoile relationale

Acestea sunt nevoi care te ajuta sa construiesti
si sa mentii relatii sanatoase cu ceilalti, cum ar fi:

Comunicarea: sa vorbesti si sa asculti prietenii
si familia.

Siguranta emotionala: sa ai sentimentul de
siguranta in relatiile tale.

Sprijinul social: sa ai prieteni si rude care fti sunt
alaturi.

Respectul si bunatatea: s fii tratat/a cu bunatate
si consideratie.

Concentrandu-te pe gestionare
pregatesti pentru o viata mai echili

Pentru a te simti bine, este es
echilibru intre nevoile personal

17



Patru verbe relationale

obligati sa spuna DA:

A CERE Dupa ce intrebi, fii pregatit/a sa accepti raspunsul, indiferent daca este da sau nu.
Cere Dacd intrebi: ,,Pot sd iau o prajitura?” si raspunsul este ,nu”, ai putea spune: ,,Bine, poate data viitoare.”
frumos si 011116k 15 o 1 (2 o] | S Lo 17121 (4] Tnainte de a cere ceva, gdndeste-te dacé este ceva de care ai nevoie cu
respecta adevdrat sau doar ceva ce iti doresti. Astfel, cand ceri ajutor, ai putea spune: ,,Am nevoie de ajutor la reali-
raspunsul zarea unui proiect scolar”. Dacd este vorba despre o dorintd, ai putea spune: ,,Imi doresc un telefon nou.”

CERERI RELATIONALE, SANATOASE

N R g B R A ERE e e R UG SR, Pot, te rog, sa folosesc creionul tau?” Cand ceri ceva,
existd o sansa egald (50%) ca raspunsul sa fie DA sau NU.

Cererea te ajuta sa le spui celorlalti de ce ai nevoie sau ce vrei, dar nu uita ca ei nu ,,trebuie” sau nu sunt
»Am nevoie de ajutor la teme. Poti sa ma ajuti?” Persoana careia i ceri ajutor ar

putea fi ocupata si nu se poate implica chiar in acel moment.

CERERI ANTI-RELATIONALE, NESANATOASE

A darui ar trebui sa te faca fericit/4 atat pe tine, cat si pe cealalta persoana. Este vorba despre a fi
bun/a si generos/oasa fara a astepta nimic inapoi.

Echilibrul este cheia: daruvieste-ti tie si celorlalti.

W TES GG ETE G Tl Sa dai pentru ca vrei, nu pentru a primi ceva inapoi. ,,Poftim, ia din
A DA prajiturile mele! Am destule.”

Fii fericit/a cand daruiesti. Daca te intristeaza, asteapta pana cand te simti

Darme_s,'fe pregatit/a. ,,Sunt bucuros/oasa sa te ajut la proiectul tau.”
cu bucurie
sifara e TR ETOTTITRS Ai grija de propriile nevoi, astfel incat sa poti darui cu bucurie celorlalti. ,,Te voi
asteptari ajuta dupa ce imi termin temele.”

A DA iN MOD RELATIONAL, SANATOS A DA N MOD ANTI-RELATIONAL, NESANATOS

,Pot sa imprumut cartea ta?”

Jimi Tmprumuti te rog markerul tdu dupd ce termini de
scris cu el?” —amabilitate si rabdare

,Mi-ar placea foarte mult sa mergem in parc. Putem
merge mai tarziu, cand ai si tu timp?” — amabilitate si
respect pentru programul celuilalt

»,Temele mele sunt gata. Pot sa ma uit la televizor acum?”
- cere permisiunea si arata respect.

,Putem sa Tmpartim camera? Si mie imi place foarte
mult.”

,Poti sa imi cumperi si mie acest telefon de ziua mea?
Costd scump si sunt dispus/a sa dau si eu bani din
pusculita mea.” — negociere, deschidere spre a contribui

»,Da-mi cartea ta acum!” — cererea este un ordin si nu
respecta dreptul celeilalte persoane de a alege

,Nu m-ai lasat niciodata sa folosesc markerul tau! Nu
este corect!” —invinovatirea celuilalt

»De ce nu putem merge in parc chiar acum? Sunt atat de
plictisita!” — atitudine plangdcioasa, care fi face pe ceilalti
responsabili de ceea ce simt si iti doresti

»Mi-am facut toate temele, asa cd trebuie sa ma lasi sa
ma uit la televizor!” — impunere, incercare de a manipula

,Dacd nu-mi dai asta, nu vom mai fi prieteni/e!” —

manipulare, incercare de a controla cealalta persoana

JJoata lumea are ultimul model de telefon! De ce nu-mi
cumperi si mie?” — presiune

A o . . . iti dau cartea, dar sa n-o rupi, si o pastrezi. (Nu din toata

,»Iti dau cartea asta pentru ca stiu cd o sa-ti placa.” i ’ B R (
inima)

,Cred ca poti lua prajitura mea, dar acum nu mai am destul

,Poftim, ia din biscuitii mei! Am destui.” e . M
pentru mine.” (Se simte supararea)
,Ainevoie de ajutor la matematica? Stiu cateva trucuri | ,Te voi ajuta la teme, dar acum nu ma pot juca si asta ma

2 n

care ti-ar putea fi de folos.” enerveaza.” (Se simte ca te enerveaza)

,Desenul tiu este foarte frumos! Imi plac culorile pe | ,Desenul tiu este frumos, dar crezi ca si al meu este bun?”
(Asteptand laude)

care le-ai folosit.”
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ACTIVITATE

Aplica aceasta tehnica a refuzului:

Refuzul inseamna sa ai grija de tine si sa faci alegerile care sunt potrivite pentru tine. Este important
sa spui nu cu amabilitate si claritate.

Cand spun NU altuia/alteia; imi spun DA mie insumi/insami. [l I & NelglelgiardrAR (Aol SR =1 [HM \[VR
mai intai trebuie sa-mi fac temele.”

NSO T ELE R o e g [ 5 Cand spui NU, nu esti rdu/rea sau impotriva cuiva. Faci doar o

A REFU2A alegere care este potrivitad pentru tine. Dac3 cineva iti cere s3 joci un joc care nu fiti place, poti spune:

»,Nu, as prefera sa joc altceva”. Acest lucru arata ca alegi ceea ce iti place.
Spune NU

cu respect Nurefuziipersoana, ciinvitatiile, propunerile, ofertele sale. [ EI RV VNI Y ERITRLIE=R - RinTeE 1]

gustarea si tu spui nu, nu il/o respingi, ci doar nu esti dispus/i s imparti gustarea in acel moment.

LB REES ST F O RS T P (VR R G EETTRERR ) Nu, nu pot sa vin astdzi, dar poate vin in alta zi”.

Apreciez si multumesc: ,Multumesc ca m-ai invitat sa
particip la joc. Apreciez asta, dar md simt obosit/d acum.”

Exprima refuzul in mod clar: ,,Nu te pot ajuta la teme
acum, dar sunt sigur/a ca o poti face.”

Explica de ce alegi sa refuzi: ,Trebuie sa-mi termin mai
intai temele mele.”

Ofera o alternativa sau negociaza: ,Putem lucra impreuna
la teme dupa ce o termin pe a mea.”

Exprima-ti emotiile: ,,Ma simt prost sa spun nu, dar chiar
trebuie sa-mi termin treaba mai intai.”

(%
AF

Intelegand si exersand acesti pasi, poti invita sd spui NU intr-un mod respectuos si clar, ajuta
relatii bune si, in acelasi timp, sa ai grija de propriile tale nevoi.

4 N [ ™

Scrie cum raspunzi pentru urmatoarele situatii: Gandeste-te la:

Prietenul tdu/prietena ta te invitd la joacd, dar tu
trebuie sa-ti termini temele. (,,Nu, trebuie s3-mifac
temele maiintai.”)

Cum ai simtit sa spui NU intr-un mod amabil?
De ce este important sa spui NU uneori?

Cineva fti oferd o gustare, dar nu ti-e foame.
(,,Nu, multumesc. Nu mi-e foame acum.”)

ACTIVITATI

A primiTnseamna a accepta darurile si bunatatea cu bucurie si recunostintd, fara a simti ca trebuie sa
dai ceva Tnapoi. Cand cineva iti da ceva, se bucura sa te vada fericit/a cu acel lucru.

’

NG T L e S [o U | e Rk kel o) et , Multumesc pentru compliment! 1l apreciez.”

Atunci cand primesti:

I
A PRIMI spune multumesc! )
observa si apreciaza: ,Acest fursec arata delicios. Imi plac biscuitii cu ciocolata!”
Primeste si exprima-ti sentimentele: ,Sunt atat de bucuros/oasa ca mi-ai dat acest cadou. Ma face sa ma
multumeste simt special/3 si 0 sd ma bucur mult de el”

daca simti, arata din nou recunostinta: ,,Multumesc foarte mult! Este foarte dragut din partea
ta. (zdmbet mare sau imbratisare)”

Aminteste-ti cel putin 3 lucruri pe care le-ai daruit si te-ai
bucurat cand celalalt a primit cu bucurie. De exemplu:
Cand prietenul tau/ prietena ta iti da o felicitare facuta
de mana, iar tu zambesti si fi multumesti, asta il/o face
fericit/a.

Cum fti dai seama ca celdlalt se bucura sa primeasca un
cadou din partea ta?

Cum fti dai seama daca cuiva nu-i place cadoul tau?
Aplica urmatorii pasi cand primesti:
spune multumesc!

observa si apreciaza: , Acest fursec aratd delicios. imi
plac biscuitii cu ciocolata!”

exprima-ti sentimentele: ,Sunt atdt de bucuros ca
mi-ai dat acest cadou. Ma face sa ma simt special si o
sa ma bucur mult de el.”

arata din nou recunostintd: ,Multumesc foarte mult!
Este foarte dragut din partea ta. (zdmbet mare sau
imbratisare)”
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CUM TE-AI SIMTIT DUPA CE Al APLICAT ACESTI PASI?

Exercitiv Practic: Comportamente sanatoase si
nesanatoase in relatii

Caracteristicile uneirelatii sdndtoase includ increderea, respectul, comunicarea, onestitatea si compromisul. Bifeaza toate
caracteristicile care se aplica in cazul tau. Te gdndesti la 0 anumita relatie (un prieten/a, partenerul/a, mama sau tata etc)
si apoi bifezi ce se aplica.

|4 )4

Relatii sanatoase si nesanatoase

RELATII SANATOASE RELATII NESANATOASE

Complimente Critica
intelegere, iertare Resentimente
Respect Lipsa de respect
Compromis Obligatie
Tncurajare Insulte

Suport Competitie
Comunicare deschisa Secretomanie

Ne distram mult impreuna
Avem mai multe momente bune decat rele
Petrecem timp impreuna, dar si separat

Ma simt Tntotdeauna Tn siguranta in aceasta relatie,
exista Tncredere reciproca

Ma simt sprijinit in ceea ce priveste obiectivele mele
de viitor, chiar daca obiectivele mele sunt diferite

Primesc complimente ih mod regulat

Ne comunicam deschis nevoile si dorintele

Rezolvam conflictele fara sa ne ranim reciproc
Respectam limitele celuilalt, inclusiv cele legate de
atingerea fizica si sex

Ne cerem scuze atunci cand gresim

Nu pastram ranchiuna si nu aducem fin discutie
greselile din trecut

Ascultam si incercam sa intelegem punctul de vedere
al celuilalt, chiar daca nu suntem de acord

Nu incerc sa fiu altcineva in afard de mine insumi/
fnsami atunci cand sunt Tn preajma acestei persoane

Nu ma simt temator/oare in relatie
Ne respectam reciproc intimitatea
Ne tinem de promisiuni

SANATOASE NESANATOASE

Obisnuiam sa ne distram, dar acum nu mai este asa
Avem mai multe momente rele decat bune impreuna

Au existat momente in care celalalt m-a facut sa ma
simt jenat/a, temator/oare, neincrezatoroar/e

Cealalta persoana este adesea geloasa si nu are
incredere Tn mine fara un motiv intemeiat

Am avut momente in care nu m-am simtit sprijinit/a
in aceasta relatie

Mi se spune adesea lucruri care ma intristeaza mult
si ma deprima
Ne certam des

Daca este suparat/a pe mine, sunt tratat/a cu tacere
si evitare
Nu am primit niciodata scuze din partea acestei
persoane

M-am trezit incercand sa fiu cineva care nu sunt
pentru ca incerc sa o impresionez pe aceasta persoana

Aceasta persoand vrea intotdeauna sa se uite prin
telefonul meu

Au existat momente in care mi-a fost teama in aceasta
relatie

Intotdeauna trebuie si fac ceea ce vrea aceastd
persoana

Avem multe secrete
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Exercitiv Practic: Increderea in relatii Exercitiv Practic: Sentimentul de siguranta in relatii

A avea probleme de incredere intr-o relatie poate fi daunator. Cunoasterea unor semne ale problemelor de incredere este
esentiald, deoarece odata ce le recunosti, poti lua decizii pentru a schimba modul in care interactionezi sau pentru a incheia
relatia respectiva. Problemele de incredere pot fi cauzate de o stima de sine scazuta, tradari din trecut, experiente negative
sau evenimente traumatizante.

Sentimentul de siguranta intr-o relatie este esential pentru existenta increderii, intimitatii si comunicarii deschise. Siguranta
n relatii cuprinde atat aspecte emotionale, cat si fizice, cum ar fi sentimentul de protectie, respectarea limitelor si asigurarea
consimtamantului reciproc in toate interactiunile.

iti este frica sa fii

esti singur/3, iti este DACA Al RASPUNS CU DA LA Pentru a evalua siguranta relatiei tale, analizeaza semnele enumerate mai jos. Acesti indicatori te pot ajuta sa
suspicios/a? frica de abandon? MAJORITATEA INTREBARILOR, Al determini daca relatia ta este sanatoasa sau daca exista probleme ce trebuie abordate:
PUTEA LUA IN CONSIDERARE:
Cealalta persoana manifesta gelozie sau posesivitate, iti limiteaza si controleaza interactiunile sociale,
. / \ . . dar si pe cele din online, refuza sa discute despre incheierea relatiei?
te certi eviti relatiile o .. . .
deseori? intime? Sa inveti sa iti comunici in mod deschis Esti desconsiderat/a sau criticat/a pana la punctul in care stima ta de sine este afectata, cu comentarii
TUIT'E fricile: ,Ma Tngrijoreazé faptul ca s-ar de genu]: “Nu poti face nimic fara mine”?
ii spionezi pe te concentrezi zutéf ;a |';|Ipla”ca x sau ceilalHilMEIIREE Primesti frecvent remarci negative despre infatisarea ta sau presiuni pentru a-ti schimba felul in care arati?
S e N ecat de mine
ceilalti, le verifici doar perad, Te trezesti ca iti ascunzi adevératele sentimente si personalitatea?
telefonul, pe negativ, pe L . . . L . -
interactiunile in TR Eziti sd spui ce gadndesti de teama unui raspuns agresiv din partea celuilalt?
social-media? functioneaza Pune intrebiri legate de viitor: ,,Cum fi Deseori te simti obligat/a s iti ceri scuze pentru actiunile tale, chiar si atunci cdnd acestea sunt nejustificate?
imaginezi cd va fi relatia noastra peste un Esti intimidat/a sau amenintat/a?
an?”. Impartaseste cum vezi tu relatia si Celalalt incearcd sa iti controleze viata, luand decizii in locul tu, netinand cont de opiniile tale sau
cum crezi ca va evolua. dictdndu-ti comportamentul?

Faceti lucruri noi impreuna: ,Haisa

mergem (2 notimp IR Daca multe dintre aceste semne se aplica relatiei/lor tale actuale, este important sa iei masuri pentru a aborda
inot una!

aceste probleme. Ai putea lua in considerare:

S& discuti deschis cu partenerul tdu/partenera ta despre ingrijordrile tale, daca te simti in siguranta sa faci

Arata in diverse moduri ca iti pasa:
acest lucru.

asculta in mod activ, ofera-te sa ajuti,

fa cadouri personalizate sau gesturi pe
care celalalt le-ar aprecia, incurajeaza-| Sa evaluezi beneficiile de a ramane in relatie in raport cu potentiala usurare si siguranta de a o incheia.

Sa cauti sprijin si indrumare de la prieteni, membri ai familiei sau profesionisti, cum ar fi psihologii.

pe celdlalt (cuvinte de incurajare,
imbratisare), suna sau trimite mesaje
prin care sa te interesezi despre celalalt,
respecta limitele celorlalti

Siguranta relatiei nu inseamna doar evitarea ranilor emotionale, inseamna sa te simti cu adevarat apreciat/a si

respectat/a. Daca nu te simti asa in relatia ta, poate fi timpul s3 te repozitionezi si sa iti prioritizezi starea ta de bine.
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Limite sanatoase si nesanatoase in relatie

LIMITE FIZICE LIMITE VERBALE

NESANATOASE

SANATOASE NESANATOASE SANATOASE

e atingerea cuivain mod adecvat, sa ceri permisiunea ® 53 atingi intr-un mod care il face pe celdlalt sa se ® sdvorbesti pe un ton calm, cu respect e sadintrerupi, sa minti

pentru a saruta pe obraz, a strange mana sau a simta inconfortabil e sd permiti celorlalti sa vorbeasca si sa contribuie ® satipi, sa ridici vocea

imbratisa ® sad stai prea aproape de oameni la conversatie ® sdnule permitisi celorlalti sa vorbeasca
e salasiodistanta potrivita intre tine si ceilalti atunci ® sdvorbesti prea aproape de oameni e sg folosesti exprimari de tip ,,eu” (sd vorbesti ® sdnutise permita sa fii auzit/a

cand vorbesti ® s3d umbli prin lucrurile personale ale cuiva fara

® sa spuiatunci cand nu te simti confortabil permisiunea acestuia/acesteia
® sate sarutiin fata altor persoane cand asta i face
sa se simta inconfortabil

despre tine si ceea ce simti)
® sa fii deschis/a si sincer/a
sa nu-ti fie frica sa spui NU

LIMITE SEXUALE LIMITE EMOTIONALE

NESANATOASE

SANATOASE NESANATOASE SANATOASE

e sddiscuti despre intimitate cu partenerul/a sa nu discutati despre consimtamant ® sdteacceptiasa cum esti e sddesconsiderisau sa critici sentimentele cuiva
® sa NU discuti despre aspecte intime cu altii, cu e saitifiefrica sau jena sa discuti despre contraceptie e sdrenunta la dorinta de a-i face fericiti pe ceilalti ® sd ceri cuiva sa-si justifice, explice sentimentele
exceptia cazurilor cand acest lucru este necesar sau protectie ® sdnuainevoie sa depinzi de aprobarea altora ® sd presupui ca stii ce simt ceilalti
pentru protectia ta ® sa permiti ca cineva sa se foloseasca de tine ® sdfiti spui parerea cand nu esti de acord cu cineva ® comportament si atitudine manipulativa
® sa ceri partenerului sa se protejeze ® sa nu spui NU cererilor care te fac sa te simti sau cu ceva
e sa discuti nevoile si dorintele tale intime inconfortabil

sa nu-ti fie frica sa spui NU

Pentru a evalua starea de sanatate a relatiei tale, gandeste-te mai intdi in mod indepe Tmpreuna, identificati domeniile specifice de imbunététire si elaborati un plan de actiune ¢
siguranta, respectul si domeniile care necesita imbunatatiri pe baza comportamentelors eforturi continue si la verificari regulate pentru a dezvolta o relatie mai sdnatoasa si mai b
Apoi, discuta deschis aceste informatii cu partenerul tau/partenera ta, folosind afirms nuu este esential pentru mentinerea increderii si a respectului reciproc, asigurandu-va ca

comunica modul in care anumite actiuni te fac sa te simti si asculta-i perspectiva. apreciati si ascultati.



4 .

Scaneazd si vizioneazd:

CE ESTE SEXUALITATEA?

1 2 3 4

Sexualitatea este o Emotiile si sexua- Exprimarea sexuala  Confort si

parte integranta din litatea - S-ar putea - Exprimarea sexu- incredere -

tine pe tot parcursul  sa simti tot felul de alitdtii poate aduce  Tntelegereassi
vietii. Include modul lucruri legate de sex  fericire si implinire, acceptarea propriei

PARTEA 2:

SEXVUALITATEA IN

incarete prezintica  sisexualitate, cum fie singur/a, fiecuun  sexualitati este o laté ce ar

baiat sau fatd prin ar fiemotie, dorintd, partener/o parte- parte importants a puteainfluenta

lucruri precum felul  confuzie, team&dsau  nera, atat timp cat maturiz3rii. sexualitatea ta:

n care vorbesti, te bucurie, iar aceste este consensuala si )

imbraci si te misti. sentimente pot fi respectuoasa. Factori persAonall: EZur:n te
foarte puternice sau vezi pe tine insuti/insati?
mai potolite.

Influentele familiei: Ce
: \ crede familia ta despre

Exemple concrete de cum poti fi influentat/a: relatii, sex si despre a fi

tu Tnsuti/insati?

|-

_—

eun

-
B4
.

((

Un baiat ar putea simti ca trebuie
sa facd sex pentru a dovedi ca este
barbat.

O fatd s-ar putea simti vinovata

ca doreste sa faca sex, din cauza
mesajelor contradictorii din mass-
media.

Unele culturi pun mare pret pe
virginitate, facand fetele sa se simta
presate sa ramana virgine pana la
casatorie.

Prietenii ar putea sa te tachineze
pentru ca esti virgin/a si sa te facd sa
simti ca trebuie sa incepi sa faci sex
de la 0 anumita varsta.

Un partener te-ar putea forta sa faci
lucruri cu care nu te simti confortabil/a.

Filmele si emisiunile te pot face sa crezi
ca toata lumea face sex, addugand
presiune pentru a-ti incepe si tu viata
sexuala.

n unele medii, plicerea in relatii este
privita diferit pentru baieti si pentru
fete.

Influencerii si mass-media promoveaza
adesea anumite look-uri ca fiind “cele
mai bune”, facandu-te sa te simti
presat/a sa arati intr-un anumit fel.

Norme sociale si
culturale: Ce mesaje
primesti de la mass-
media si societate
cu privire la aceste
subiecte?

Sanatatea sexvala

O bunad sandtate sexuala
inseamna sa-ti intelegi
propria sexualitate, sa te
bucuri de ea in siguranta,
sa faci alegeri inteligente
pentru a evita BTS (boli
cu transmitere sexualad),
sarcinile nedorite si sa-ti alegi

propriile relatii sexuale.
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Puncte cheie de retinut:

Sexualitatea te insoteste toata viata.

Emotiile legate de sexualitate pot varia foarte mult si
pot fi intense.

Originea si cultura ta joaca un rol important la modul in
care 1ti traiesti sexualitatea.

Afisincer/a cu tine insuti/insati referitor la modul in care iti
exprimi sexualitatea iti poate face viata si relatiile mai bune.

Tnvata cand si cum trebuie sa ceri ajutor.

Confruntarea cu sexualitatea ta este o calatorie
influentata de multi factori.

O buna sanatate sexuala presupune intelegerea si
trdirea responsabild a sexualitatii tale.

Infrunta prejudecétile care limiteazd modul in care
oamenii si exprima sexualitatea.

Exercitiv Practic: Desfiintarea stereotipurilor si

prejudecatilor de gen

Chestionar: Raspunde la fiecare afirmatie cu ,,Adevarat” sau ,Fals”. Dupa ce ai ales, citeste explicatia pentru a afla

mai multe despre fiecare subiect.

Adevarat sav fals: Raspuns:

Daca o fata face sex cu un Fals
baiat, el se va indragosti
cu siguranta de ea.

Adevarat sav fals: Raspuns:

Sexul oral este necesar Fals
daca vrei sa ai un iubit.

prliconjiez

Dragostea si activitatea sexuald nu sunt in mod direct legate.
Construirea uneirelatii bazate pe respect reciproc si conexiune
emotionald are mai multe sanse sa duca la dragoste.

prlicatie >

Nimeni nu ar trebui sd se simta obligat/a sa se angajeze in vreo
activitate sexuala pentru a incepe sau a mentine o relatie.
Consimtamantul si dorinta reciproca sunt esentiale in toate
actele intime.

3
4
5
6
7
8
9

Adevarat sav fals:

Exista doar doua tipuri de
fete, cele care se culca cu
altii si fetele ,,cuminti”.

Adevarat sav fals:

Fetele ,,cuminti” nu au
fantezii sexuale.

Adevarat sav fals:

Baietii nu ar trebui sa
plangd, iar fetele sunt
intotdeauna isterice.

Adevarat sav fals:

Doar baietii pot fi lideri,
iar fetele ar trebui sa se
concentreze doar pe a
arata bine.

Adevarat sav fals:

Trebuie sa arati intr-un
anumit fel pentru a fi
considerat atragator.

Adevarat sav fals:

Persoanele trans sunt
doar confuze cu privire la
genul lor.

Adevarat sav fals:

Este ciudat ca un baiat sa
placa un alt baiat sauca o
fatd sa iasd cu o alta fata.

Rdspuns:

Fals

Raspuns:

Fals

Raspuns:

Fals

Raspuns:

Fals

Raspuns:

Fals

Raspuns:

Fals

Raspuns:

Fals

prlica’gie >

Acest stereotip judeca pe nedrept fetele pe baza optiunilor
lor sexuale. Oamenii sunt mai complecsi si nu ar trebui sa fie
etichetati intr-un mod atat de limitativ.

prlicajrie: >

Oricine, indiferent de felul in care arata in exterior, poate avea
fantezii sexuale. Este o parte normala a sexualitatii umane.

prlica’gie >

Emotiile sunt o experienta umana, care nu este legata de gen.
Toata lumea are dreptul sa isi exprime sentimentele liber si
pe deplin.

prlica’[ier >

Calitatile de lider pot fi gasite in orice gen. Atat baietii, cat si
fetele ar trebui incurajati sa isi dezvolte abilitatile si sa isi urma-
reascd ambitiile.

prlica’_rie: >

Atractia este subiectiva, iar standardele de frumusete vari-
aza foarte mult. Fiecare persoana are calitati unice care o fac
atractiva.

prlica’_rie: >

Afitranssexual inseamna a avea o identitate de gen care nu se
potriveste cu sexul atribuit la nastere. Este o identitate autentica
si recunoscuta, nu o confuzie.

Q—prlicajrie: >

Orientarea sexuala este un aspect natural al identitatii cuiva.
Chiar daca unui baiat ii plac baietii sau dacd o fata se intalneste
cu fete, este normal si aceste alegeri ar trebui respectate.
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O buna sanatate sexuala inseamna sa-ti intelegi propria
sexualitate, sa te bucuri de ea in siguranta, sa faci alegeri

Cererea de ajutor

Daca te simti presat/a sau fortat/a in situatii
sentimentale sau sexuale, este important sa

inteligente pentru a evita BTS (boli cu transmitere sexuala), ceri ajutor.
sarcinile nedorite si sa-ti alegi propriile relatii sexuale.
Centrul National ,*‘E& Ok 0] Chat anonim [m==
de Prevenire a oy si gratuit cu J;l. %
Abuzului fata de Copii CNlC = psihologul R |
WWW.CNPAC.MD WWW.12PLUS.MD

EMOTIA SEXUALITATII

Apropierea fizica sau intimitatea cu cineva poate
starni o multime de sentimente diferite. Este absolut
normal sa te simti foarte bine, bucuros/oasa, impli-
nit/a sau chiar un pic trist/a, rusinat/a dupa ce ai fost
aproape de cineva, fie ca este vorba de tinutul de
mana, imbratisatul, sdrutatul sau mai mult. Aceste
sentimente sunt o parte naturald a interactiunii cu
cineva la un nivel mai profund.

| Exemphs: \

Dupa ce ai avut parte de intimitate sexuala,
s-ar putea sa te simti foarte apropiat/a de
acea persoana, din cauza eliberarii hormo-
nilor care te fac sa te simti bine, cum ar fi
oxitocina. Sau, daca treci printr-o despartire,
s-ar putea sa te simti extrem de trist/3 pentru
ca acele legaturi puternice pe care le-ai format
fac sa fie mai greu sa renunti.

Exercitiv Practic: Tabloul emotiilor mele

-

Gandeste-te la senti-
mentele tale in diferite
momente ale relatiei,
cum ar fi: momentul céind ai intéil-
nit persoana care ti-a devenit
ivbit/d, apoi cand atiinceput sa fiti
impreund, unele certuri sav chiar
despdrtirea.

-

Folosind diverse mate-
riale creeazd un tablov
al emotiilor tale. Decu-
peazd imagini, cuvinte sav folo-
seste culori care aratd ce ai simtit
in aceste momente silipeste-le pe
foaie. Nu existd niciun mod gresit
de a te exprima aici, asa cd lasa-ti
creativitatea sa curgd!

Dacd te simti confor-
tabil/d, impdrtdseste
tabloul tdu cu ceilalti.
Vorbeste despre sentimentele pe
care le-ai ardtat pe plansa ta.
Acest lucru i poate ajuta pe toti
sd vadd cat de diverse si complexe
pot fi emotiile tale.

Tine minte, toate senti-
mentele tale sunt valide.
Recunoasterea si discu-
tia despre ele te poate ajuta sa iti
gestionezi mai bine emotiile si sa
construiesti relatii mai puternice
si mai sdndtoase.
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Sapte ingrediente ale PARTEA 3:
sexvalitatii sanatoase
lata sapte puncte cheie de retinut despre sexualitate si relatii,

menite sa iti ofere o intelegere cuprinzatoare a acestor aspecte
importante ale vietii tale.

Consimtamantul
este crucial

Respecta
limitele

intelegere si
acceptare

Comunicarea
este esentiala

CE INSEAMNA

Gestionarea
conflictelor sia
despartirilor

Egalitate si
reciprocitate

CU ADEVARAT
CONSIMTAMANTUL?

Practici sexuvale sigure

Sdnatatea
sexuald este
importantd

Foloseste intotdeauna prezervative pentru a preveni
BTS si sarcinile neplanificate - acestea sunt cea mai
buna protectie a ta, dar functioneaza doar daca sunt
folosite corect de fiecare data:

0 Verifica intot- g Foloseste un @ Pastreaza prezerva- g Exerseaza pune-
deauna data de prezervativ nou tivele in mod cores- rea corecta a

expirare si integri- pentru fiecare act punzator, departe unui prezervativ.
tatea ambalajului sexual, de laince- de caldura si de
inainte de utilizare. put pana la sfarsit obiecte ascutite.

Aici vei gasi informatii despre cum poti obtine prezervative gratuite:

e Centrele de Sanatate Prietenoase Tinerilor - www.neovita.md
e Reteaua de Tineri Educatori de la Egal la Egal - fb.com/YPEERMoldova
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https://neovita.md
https://www.facebook.com/YPEERMoldova
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Absenta consimtamantului este elementul de baza ce caracterizeaza toate
formele de violenta sexuala. Consimtamantul inseamna ca toti cei implicati spun Tine minte, tacerea nu
DA si se simt bine in legatura cu ceea ce se intampla. este consimtamant:

Ai responsabilitatea sa te asiguri ca nu-i ranesti pe altii si cere intotdeauna acordul

celuilalt. Tn aceeasi méasurd, ai dreptul sd fti exprimi acordul sau dezacordul,

reducand riscul de trauma si suferintd. Nu esti obligat/a sa faci ceva ce nu doresti.
\_ Ai dreptul sa te bucuri de intimitate fara sa te simti constrans/a.

ASUMAREA RESPONSABILITK’[II PENTRU
ALEGERILE TALE

Pe masura ce cresti, descoperi cd ai mai multa libertate si putere asupra propriului corp si a ceea ce faci cu el. Devii mai
independent/a, ceea ce inseamna ca poti lua o multime de decizii pe cont propriu.

Vorbeste, vorbeste,
vorbeste!

Partea cea mai tare? Tu poti decide ce este bine pentru tine.

Tu ai puterea de a spune DA sau NU.
Nimeni nu poate lua aceste decizii pentru tine, la fel cum nici tu nu le poti lua pentru altcineva.

Alegerile fiecaruia sunt diferite, iar acest lucru este absolut in regula. Unii ar putea alege sa astepte pana la casatorie,
si asta e bine. Sunt persoane ce ar putea prefera o singura relatie serioasa, in timp ce altii vor explora mai multe. Totul
tine de ceea ce ti se pare tie corect si potrivit.

Ce este consimtamantul verbal?

Consimtamantul este foarte important si il puteti da in cateva moduri diferite:
e E g EA AT E TS este atunci cand spui clar DA sau iti exprimi acordul spunand, de exemplu:

,Sunt de acord cu acest lucru”. ,Arata-mi cum vreisa...”
,Vreau sa fac asta”. ,Da, sunt pregatit/. Hai s-o ludm incet. iti voi spune ce-
,As dori s3 fac acest lucru...” mi place si ce nu-mi place.”

Tine minte, CONSIMTAMANTUL CLAR, VERBAL SI FERM ESTE INTOTDEAUNA CEL MAI BUN —daca n
ca ai consimtamantul, opreste-te si intreaba.

-Asa DA" - Cererea consimtamantulvi

STL
SA TE ATING?

TA-MI MAINILE
ST ARATA-MI _
UNDE VRET 54
TE ATING.

ST EU CRED CA ESTI
SUPER SEXY AS VREA

s
1T SPUN EU DACA
VREAU CA MAINILE
TALE SA MA ATINGA
IN ALTA PARTE.
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Ce este consimtamantul non-verbal?

Consimtamantul non-verbal se exprima prin
actiuni, com ar fi:

Dar intelegerea siinterpretarea semnalelor non-
verbale poate fi uneori complicatd si poate duce
la confuzii. De aceea, tine minte! - comunicarea
clard este esentiald, in special in intelegerea si
confirmarea consimtdmantului.

,0 da din cap* in semn de acord
a zémlboi larg
a inifia o imbrdtisare in semn de acord

lata cateva idei care te pot ajuta si moduri in care poti gestiona situatiile in care ai un acord non-verbal din partea
celeilalte persoane.

ABORDARI ALTERNATIVE

DA, MI-AR PLACEA!
ESTIDE ACORD? ki

ABSOLUT, VOIAM DOAR
SA MA ASIGUR CA
SUNTEM PE ACEEASI
LUNGIME DE UNDA!

ABSOLUT, AM VRUT

DOAR SA MA ASIGUR CA
SUNTEM PE ACEEASI
LUNGIME DE UNDA!

[T TTIRETY ¥ %

SE PARE CA VREI DA, MI-AR PLACEA!
SA DANSEZ, ESTI DE ACORD?
NU-I ASA?

S&-MI SPUI DACA ASTA
VREI CU ADEVARAT?

DA, M-AM GANDIT CA
AR FI DISTRACTIV SA
DANSAM IMPREU

¥{O VOI FACE, DAR SUNT INCANTAT
i{SA DANSEZ CU TINE! ,

\
|

CONFIRMARE CONTINUA

[ =

DEC, DANSAM?
DOAR SPUNE DA
! |DACA TE BAGH!

VREI SA TE OPRESTI SAU
SA FACI ALTCEVA, DOAR | /i
SPUNE-MI, BINE? i

TN ‘\

CONSIMTAMANTUL PE TOT
| PARCURSUL INTERACTIUNII

= f—"

COMUNICAREA CLARA CREEAZA
RESPECT Sl ASIGURA CA AMBI| 2
PARTENERI SE SIMT CONFORTABIL 3
Sl SE SIMT BINE. ASIGURA-TE
INTOTDEAUNA CA ORICE

CONSIMTAMANT, FIE EL VERBAL
SAU NON-VERBAL, ESTE CLAR.
TOTUL ESTE SA TE ASIGURI CA
TOTI CEI IMPLICATI SE SIMT
CONFORTABIL 5| RESPECTA‘I‘I
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10 reguli de aur ale consimtamantulvi

NU SUNT CONFORTABILA

SA FACEM A
Daca nu am spus Vorbeste: NU inseamna NU: Nu e nevoie de
NU, nuinseamna ca Folosirea unor Estein reguld sa scuze: Daca nu
am spus DA: doar cuvinte clare spui ,nu” sinu iti place ceva,
pentru ca cineva nu este cel mai exista niciun motiv nu datorezi
spune ,,nu” cand simplu mod de sd te simti prost nimanui scuze
ncerci sal/o saruti, ateasiguraca n legatura cu sau o explicatie.
nuinseamnaca dai sau primesti asta. Respectarea Asspune ,nu”
spune,,da”. Tacerea consimtamantul. unui ,nu” este este dreptul
nuinseamna Fii cat mai esentiala. tau.
consimtamant. direct/a.
Nici urmatoarele _
exprimari NU N ‘ Fii atent/3 la vibe si _ = ¥ z ASTA E CE VREAU
reprezinta Con5|mt?mantul NU este un p:erfms de verifics: Fiti atent/3 la ; SK FACEM.
consimtamant: acces universal: Doavr peTtru ca cnje\fa semnalele nonela
»poate”, ,haisa afost de acord o d.ata nu msueamn.a-c:j\ cum ar fiindeprtarea
vedenj”, ,nu sun“t Aeste de acorci dg fiecare data. Ver|1:1ca sau incordarea calli
sigur/a”, ,cred ci |ntotfieauna inaintede a treice la nivelul agitatie, incrucisarea
da” sau ,,presupun”. urmator. Un da pentru un sarut este bratelor sau picioarelor,

r atat - nimic mai mult. 3 M
doar atat CmalEe evitarea privirii. Daca ceva

ti se pare ciudat, intreaba:

. . . ,,Esti de acord cu asta?”
Aparentele si flirturile nu implica . I
. ) sau ,Vrei sa continudm?
consimtamantul: Indiferent de . )
N . e N sau ,Vreisa ne oprim
cum este imbracata o persoang, o .
. . e un pic?” sau ,Vrei sa
faptul ca flirteaza sau te saruta, .
ne oprim?” pentru a te

nufnseamna automat ca este de

Limbajul corpului Técerea nu ; asigura ca ambii va simtiti
poate fiinselator: nseamn3 acord cu ceva mai mult. bine.

Ceeacetietise consimtamant:

pare in regula s-ar Nu presupune

esti sigur/a, este este de acord.

timpul sa facio Consimtamantul

pauza si sa discuti. trebuie sa fie activ,
deschis siclar.

putea sa nu fie niciodata cd Consimtdmantul poate fi revocat: Daci cineva spune initial
in reguld pentru daca cineva tace, da, apoi se rdzgandeste, respecta-i decizia si opreste-te
altcineva. Daca nu Inseamna ca imediat. Consimtdmantul trebuie sa fie continuu.
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Este tacerea un tip de consimtamant?

Tdcerea nu este consimtamant

Tdcerea poate insemna o multime de lucruri - poate fi confuzie, disconfort sau pur si simplu ca nu esti sigur/a sau
ca cealalta persoana nu stie exact ce isi doreste. Este foarte riscant sa presupui ca tacerea inseamna DA pentru ca
tacerea nu spune nimic.

Cum se intelege lipsa consimtamantului?

Lipsa consimtamantului inseamna a nu fi de acord cu ceea ce altcineva vrea sa faca si inseamna a-ti exprima in mod
clar limitele si sentimentele.

latad cum ai putea spune ca nu esti de acord:

Fomulari clare:

Spunand fraze simple, directe, cum ar fi::
,Nu”
,Stop.”
,Nu ma simt confortabil sa fac asta”.

Exprimarea preferintelor si a limitelor:

Afirmarea clard a ceea ce fti place si ceea ce nu iti place,
de exemplu:

,Imi place asta, dar nu-mi place asta”.

,Vreau sa fac asta in loc de asta.”

Este esential sa ti exprimi limitele si sa te asiguri ca
acestea sunt respectate. Consimtamantul inseamna
acord reciproc si ai intotdeauna dreptul sa refuzi sau
sa te razgandesti in orice moment.

i TE DORESC
J ATAT DE MULT. J/

] S

HAIDE

DE DEPARTE SIMTIM
CA E IN REGULA.

. ' N
PREIA TU CONDUCEREA SIf
ARATA-MI CE TTI DORESTI.

=

: NU AM DISPOZITIA NECESARA
2 IN SEARA ACEASTA, NU SIMT
2 CA ESTE IN REGULA.

i

HAI SA STAM
IMBRATISATI SI SA NE
UITAM LA UN FILM.



PARTEA 4:

Cand consimtamantul nu poate
fi dat?

Exista situatii specifice in care consimtamantul pur si simplu nu este
posibil, indiferent de circumstante:

RELATII

Intoxicatie sav
incapacitate:

Consimtamantul nu poate fi dat
de o persoand care este in stare
de ebrietate sau in incapacitate
din cauza drogurilor sau a alco-
olului, sau daca aceasta doarme
sau este inconstienta. Acelasi
lucru este valabil si pentru per-
soanele cu handicap grav care
le afecteaza capacitatea de a
intelege sau de a comunica con-
simtamantul.

Restrictii Dinamica
de varsta: puterii:

Din punct de vedere legal, ado-
lescentii care nu au implinit virsta
de 16 ani nusi pot da consimta-
mantul pentru activitati sexuale
cu adulti. Nu conteaza cat de
maturi pot parea sau arata.

m Doar pentru ca ai 16

ani, nufnseamna ca ar trebui sa
te intalnesti cu cineva mult mai
tanar, cum ar fi un copil de 13 sau
14 ani. Este mai bine si mai sigur
sd alegi parteneri care au aproxi-
mativ aceeasi varsta cu tine.

Consimtamantul nu poate fi dat
cu adevarat daca o persoana
detine putere sau control sem-
nificativ asupra vietii celeilalte,
fie ca este vorba de putere fizica,
financiara sau ambele.

m Daca partenerul tau

se afla intr-o pozitie de autoritate
fata de tine, cum ar fi un antrenor,
un profesor sau un sef, s-ar putea
sa existe presiuni asupra consim-
tamantului, ceea ce poate duce
la constrangere si abuz. Cel mai
bine este sa fii cu cineva in care
raportul de forte este egal.

Tntelegerea acestor reguli ajuts ca toate partile implicate in orice interactiune sa poata sa fie cu
si sa participede bunavoie, fara presiuni sau neintelegeri. Cauta intotdeauna sa ai relatii in c

simte respectata si egala.

ABUZIVE
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Relatii sanatoase

Comunicare sanatoasa

Problemele sunt discutate calm si
deschis. Fiecare partener il asculta pe
celdlalt, respecta opiniile celuilalt si
este dispus sa faca compromisuri

Respect
Fiecare partener il pretuieste
pe celdlalt
incredere

Tncredere reciprocd pe care fiecare
partener a castigat-o

Onestitate

Ambii parteneri sunt sinceri unul cu
celdlalt, dar pot totusi sa pastreze
anumite lucruri pentru ei insisi

Egalitate

Partenerii iau decizii impreuna si se
supun reciproc acelorasi standarde

Individualitate

Fiecarui partener ii place sa petreaca
timp separat si respectd atunci cand
celalalt isi exprima nevoia de spatiu

Toate relatiile se incadreaza intr-un spectru de la cele sanatoase la cele
nesandtoase si pana la cele abuzive. Relatiile sanatoase se bazeaza
pe egalitate si respect. Relatiile nesanatoase se bazeaza pe incercari
de a controla cealalta persoana. Relatiile abuzive se bazeaza pe un
dezechilibru al puterii si al controlului.

Relatii nesanatoase

Comunicare deficitara

Problemele sunt discutate doar ocazi-
onal sau deloc. Partenerii nu se asculta
reciproc si nu sunt dispusi sa faca
compromisuri.

Lipsa de incredere

Pot exista suspiciuni cu privire la ceea
ce face un partener pe la spatele celui-
lalt sau exista banuieli in legatura cu
loialitatea partenerului.

Lipsa de onestitate

Unul sau ambii parteneri se mint
reciproc.

Lupta pentru control

Unul sau ambii parteneri considera ca

nevoile si deciziile lor sunt mai impor-

tante si se concentreaza pe obtinerea
propriului scop.

Lipsa de individualitate

Partenerii petrec atat de mult timp
fmpreunad incat unul dintre ei se simte
sufocat. Sau, partenerii petrec atat de
mult timp impreund incat ignora prie-

tenii, familia si alte lucruri esentiale.

Relatii abuzive

Comunicarea toxica
n timpul certurilor, exista tipete, inju-
raturi sau amenintari; acest lucru se
poate intampla si in afara certurilor.

Lipsa de respect

Unul dintre parteneri desconsidera in

mod intentionat sau continuu senti-

mentele si siguranta fizica a partene-
rului sau.

Acuzatii si invinovatire

Un partener suspecteaza
flirtul sau inselaciunea fara
motiv si face acuzatii.

Lipsa de responsabilitate

Partenerul abuziv (verbal sau fizic sau

sexual sau toate) isi neaga si minimali-

zeaza actiunile. In schimb, isi invinova-

teste partenerul pentru raul pe care il
provoaca.

Control

Doar unul dintre parteneri ia toate
deciziile n relatie. Daca celalalt
partener contesta deciziile, poate
exista o crestere a comportamen-
telor abuzive.

Manipularea n relatii se poate intdmpla atunci cand cealalta persoana actioneaza in incercarea de a te controla si de a
prelua puterea. Manipularea emotionala poate fi dificil de depistat, deoarece poate varia de la subtila si inconstienta la
evidenta si calculata.

Este foarte important sa stii ca manipularea si abuzul pot fi primul pas catre probleme mai grave, cum ar fi abuzul
sexual. Recunoasterea semnelor si a strategiilor de manipulare este esentiala pentru a te mentine in siguranta. Intr-un
capitolul urmator, vei afla sfaturi, recomandari si instrumente care te vor ajuta sa te protejezi de aceste comportamente
daunatoare.

implica un comportament agresiv repetat, menit sa raneasca sau sa intimideze pe cineva din punct de vedere fizic, emo-
tional, relational sau social. Bullying-ul poate lua multe forme, inclusiv hartuirea verbala, agresiunea fizica, raspandirea
de zvonuri si excluderea deliberata din grupurile sociale. Impactul bullying-ului este profund, ducand adesea la cicatrici
emotionale pe termen lung, scaderea stimei de sine, anxietate si depresie.

Esti atat de prost; oricum nimeni nu te place.
Daca nu faci ce spun eu, ma voi asigura ca toata lumea se intoarce impotriva ta.
De ce te mai obosesti sa incerci? Esti fara valoare.

are loc pe platforme digitale, cum ar fi social media, aplicatii de mesagerie sau forumuri online. Aceasta implica utilizarea
tehnologiei pentru a hartui, ameninta, stanjeni sau viza o alta persoana. Cyberbullyingul poate include trimiterea de mesaje
rautacioase, raspandirea de zvonuri, postarea de fotografii sau videoclipuri jenante si crearea de profiluri false. Hartuirea
cibernetica poate fi necrutatoare si omniprezenta, deoarece poate avea loc 24 de ore din 24, 7 zile din 7 si poate ajunge
rapid la un public larg. Anonimatul oferit de internet i incurajeaza adesea pe agresori, ceea ce o face o forma deosebit de
insidioasa de hartuire care poate duce la suferinte emotionale grave pentru victima.

presupune folosirea cuvintelor pentru a-i rani pe altii, adesea prin insulte, tachinari, injurii sau amenintari. Aceasta poate
avea loc in persoana, la telefon sau prin mesaje scrise. Acest tip de intimidare urmareste sa subestimeze, sa injoseasca
sau sd intimideze victima.

este cea mai vizibila forma de bullying, implicadnd vatamarea corporala directa a victimei. Aceasta poate include imbran-
ceala, lovirea cu piciorul, impingerea sau orice alta forma de agresiune fizica. Hartuirea fizica se poate extinde pana la
deteriorarea sau furtul obiectelor personale. Intentia este de a exercita putere si control asupra victimei prin dominatie
fizica, ducand la teama si intimidare.
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7anTULEI

FRUMOS| PANTOF, I-Al ff
LUAT DE LA GUNOI? |

: +4 CINEVA AR TREBUI
4 SA SPUNA CEVA...

™, X i} o V4
N\ 5 | [
~ [N FINE. ORICUM
SUNTETI CU TOTI N ==
NISTE siimm

k *‘émm:*“ e I

Ao
ESTI BINE? NU-I LASA} 7
; si AJUNGA LA TINE. &il’
NOI TE SUSTINEM.
\J

4 SA TIl PIEPT BULLYINGULUI POATE
4 FACE O MARE DIFERENTA. NU FI DOAR
] SPECTATOR. IMPREUNA, PUTEM CREA

4 NOS PENTRU TOATA LUMEA.

Un MEDIU Mal SIGUR SI MAI PRIETE-

Love Bombing sau oferirea excesiva de afectiune si atentie cuiva pentru a-i influenta sau controla
comportamentul, adesea la inceputul unei relatii!

Tu esti totul pentru mine; nu pot trai fara tine.
Suntem meniti sa fim impreuna pentru totdeauna. Nu m-am mai simtit niciodata asa.
Nimeni nu te va iubi vreodata la fel de mult ca mine, asa ca de ce sa te uiti in alta parte?

umsns&re I
. 0 s

> i\'@

CRED CA ESTE Mal BINE SA
NE INTALNIM CAND NU VEI
FI BAUT $I SA VEDEM CUM
NE SIMTIM ATUNCI.
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Caslighting sauv negarea inseamnd manipularea unei persoane prin negarea si distorsionarea adevarului,

chiar si atunci cand exista dovezi, pentru a o face sa se indoiasca de propria memorie sau perceptie.

Sunt socat/a, nu am spus niciodata asa ceva. Probabil ca ai inteles gresit.
lar inventezi lucruri. Asta nu s-a intamplat niciodata.
fti imaginezi doar lucruri. Esti paranoic/a.

Esti complet nebun/a.

TIUCA SI TU

NU SPUNE NU.
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Crooming sau procesul deliberat de a construi o relatie de incredere si conexiune emotionald cu o persoan,
adesea un copil sau un adolescent, pentru a o manipula, exploata si abuza de ea. Groomingul implica un abuzator
care foloseste comportamente manipulatoare pentru a castiga increderea unei victime, cu scopul final de a exploata
aceasta relatie Tn scopuri personale sau sexuale. Acesta incepe adesea cu actiuni aparent nevinovate, care creeazd o
apropiere, dar trece treptat la un comportament nepotrivit si coercitiv, pe masura ce abuzatorul testeaza si distruge
limitele victimei.

Esti foarte matur pentru varsta ta; intelegi lucruri pe care oamenii de varsta ta nu le-ar intelege.

Simt c3 pot sd-ti spun orice, esti atat de diferit/ad de toti ceilalti.

Lasd-ma sa-ti aduc jocul ala, il meriti pentru ca esti un/o prieten/a atat de bun/a.

e

TOCMAI AM PRIMIT O CERERE |
DE PRIETENIE DE LA CINEVA
PE CARE NU-L CUNOSC.

Pom-: CA voI
ACCEPTA PUR )%
ISIM

IN URMATOARELE CATEVA
ZILE, ALINA PDIMEsl'E
MESAJE DE LA NOUL
PRIETEN, DENIS, CARE O
COMPLIMENTEAZA SI SE
ARATA INTERESAT DE
VIATA EL

UM... BINE, CRED CA DA. DAR AR
TREBUI SA-MI ANUNT PRIETENII.
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Minimizarea sentimentelor sau experientelor victimei, ficand-o s3 se simt& ca si cum ar fi exageratd sau irationald.

De ce esti suparat/a pentru un lucru atat de marunt?
Nu e mare lucru, exagerezi.

Esti prea sensibil/a. Nu poti accepta o gluma?
HAl SA MERGEM

S INTR-UN LOC -

| MAIRETRAS. |

ALINA iL BLOCHEAZA PE DENIS SI 1A
MASURI PENTRU A SE PROTEJA
ONLINE, INVATAND DIN EXPERIENTA El.

. TOTI CEILALTI |88
AsA-1 CK VREI S& [ : FAC ASTA.
MERGEM LA
MINE ACASA $I
SA NE DISTRAM? =" N : NU VREI SA FII
' ' / CALUGHRITA CLASEI,
NU-1 ASA?

TREBUIA SA FACI

iN INSTINCTELE
TALE S| PLECAND.

HEI, PRIETENI, VREAU SA
VA POVESTESC CEVA

_— ESTE IMPORTANT |
SA FITI PRECAUTI
ONLINE.

Acest scenariu fsi propune sa te ajute sa iti dai seama cu privire la pericolele de grooming, sa iti dea p
incredere in instinctele tale si sa iei masuri proactive pentru a te proteja online.
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invinova‘!'irea sistematicd a victimei pentru lucruri care nu sunt din vina ei, transferand toatd responsabilitatea si
facand-o sa se simtd vinovata sau rusinata.

Este numai vina ta. Daca nu faceai X, nu s-ar fi intdmplat acest lucru.

Intotdeauna m3 obligi s3 fac asta. M3 impingi la limita.

Nu as fi nevoit/a sa fac asta daca ai fi mai intelegator/e.

£

MIRCEA, DE CE ESTI
ATAT DE SUPARAT?

{ E1 BINE, AJUTORUL TAU |
{NU A FACUT DECAT SA
INRAUTATEASCA
LUCRURILE.

NU TE GANDESTI
NICIODATA LA
CONSECINTELE
_A4 ACTIUNILOR TALE.

IMI PARE RAU, NU AM VRUT

SA SE INTAMPLE ASTA. AM
VRUT DOAR SA AJUT.

Tactici de confuzie si deviere precum schimbarea subiectului, banalizarea problemelor sau folosirea unor
erori logice pentru a deruta si dezorienta victima.

Hai sa nu vorbim despre asta acum. Doar te gandesti prea mult.

Estiilogic/d. Nu maiincerca sa rastdlmacesti lucrurile.

Nu stiu despre ce vorbesti. Nu are niciun sens ce spui.

VLAD, M-AM SIMTIT
FOARTE RANITA CANDJ:
NU M-Al INVITAT LA
PETRECEREA TA.

—
. B

VREAU SA VORBIM

DESPRE ASTA! f ai,' y

OH, HAIDE, ALEX. DE|}

CE FACI ASA MARE
TAM-TAM DIN ASTA?

7~ .l

DESPRE FILM. INCERC
SA VORBESC DESPRE
CUM M-AM SIMTIT.

ACUM ADUCI

iN DISCUTIE

TRECUTUL?

Vi S -

ASTA E ATAT
DE NEDRE

INCERCI DOAR SA
MA FACI PE MINE
TIPUL CEL RAU.

INTOTDEAUNA
JEXAGEREZI. E DOAR
O PETRECERE.
d .
NICI TU NU

/|MA INVITI NICIODATA
LA ACTIVITATILE TALE

™\ {{DE CE ESTI ATAT
{DE SENSIBILA?

iTI AMINTESTI CAND MI-Al
IMPRUMUTAT NOTITELE SI

LE-Al PIERDUT?

NU AM FACUT SCANDAL| . .
N LEGATURA cu AsTA. | 0
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Izolarea victimei de prieteni, familie sau alte surse de sprijin, ficdnd-o mai dependenta si mai usor de manipulat.

De ce trebuie sa implici mereu alte persoane? Nu poti sa te descurci singur/a?

Prietenii tdi nu inteleg relatia noastra asa cum o inteleg eu. Nu-i mai asculta.

Tntotdeauna alergi la familia ta pentru sprijin. Nu vezi ci nu fac decat s cauzeze mai multe probleme?

MA GANDEAM SA
MERG IN SEARA ASTA
LA CAFENEA CU
IULIA SI CEILALTI.

CETD

PROBABIL AR TREBUI
SA RASPUND.

Ii.‘!‘_g’ )

=

DE CE Al VREA SA
L AEsi cuErR

o)

“4F | EI NU TE VOR INTELEGE
NICIODATA ASA CUM TE
INTELEG EV.

{IN PLUS, SUNT MEREU
DE NEGATIVI.

Hal SA STEMEN cash " :
SA NE UITAM LA UN
FILM TMPREUNA.

NE SIMTEAM ATAT DE
PBINE PANA CAND
TE-A INTRERUPT.

Silent Treatment sav raspuns prin tdacere folosirea ticerii ca arma pentru a exclude si pedepsi pe
cineva, accentuand un dezechilibru de putere.

Te voi ignora pana cand iti vei cere scuze pentru ceea ce ai facut.

Nu meritd sa vorbesc cu tine acum.

Vorbeste cu mine cand vei decide sa fii rezonabil/a.

TE ROG, CEZAR, VREAU
DOAR SA INTELEG §I SA r
INDREPT LUCRURILE. b'

r'
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Guilt Trip sav manipularea pentru auvtoinvinovatire cand cineva il face pe cel3lalt s3 se simt3

excesiv de responsabil sau vinovat pentru o situatie sau pentru cd nu indeplineste asteptarile.

Uita-te la toate sacrificiile pe care le-am facut pentru tine, iar tu nu poti face acest lucru pentru mine?
Cred ca am asteptat prea mult de la cineva ca tine.
Tmi datorezi atat de multe dupa tot ce am ficut.

 _

NU POT SA CRED CA
ADUCI VORBA

o — , DUPA TOT CE AM
MARIUS, TREBUIE 1 \ FACUT PENTRU TINE,
VORBESC CU TINE DESPRE ASA MA RASPLATESTI?

CEVA IMPORTANT.

I
NU TE GANDESTI
NICIODATA CUM
MA AFECTEAZA
ACTIUNILE TALE. |

NU AM VRUT i
TE RANESC. |7 /1 WL\
T -

DESPRE ASTA ACUM.

Santajul prin constrangerea si amenintarea cuiva ca vor fi dezviluite informatii sensibile sau vor fi luate masuri

daundtoare daca nu se conformeaza.

Fa ce-ti cer, sau ma voi asigura ca familia ta va afla despre trecutul tau.
Ai face bine sa fii de acord, altfel iti sabotez proiectul de la scoala.
Daca incerci vreodata sa pleci, iti voi ruina reputatia.

CRISTI, TE ROG SA

CE VREIDE LA
MINE, CRISTI?

) NU O VOI FACE, ATAT
TIMP CAT FACI
EXACT CE-TI SPUN.

ALTFEL,
TOATA LUMEA
O VA VEDEA.

Y FA DOAR CE-TI
SPUN S VEI Fl BINE.
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Amenintari si intimidarea pentru a influenta actiunile cuiva, ficandu-1/ficand-o sa se simtd vulnerabil/3 si
neputincios/oasa.

Fa ce-ti spun, sau vei regreta.

Daca nu-mi urmezi sfatul, lucrurile se vor inrautati pentru tine.

Supune-te mie sau ma voi asigura ca vei pierde tot ceea de ce i pasa.

intelegerea acestor tactici manipulative este esentiald pentru a recunoaste cand relatiil
sau chiar abuzive. Constientizarea acestor comportamente iti poate da posibilitatea sa cau
relatiile toxice in siguranta si eficient.

Ciclul abu2ulvui relational

Ciclul abuzului in relatii consta in patru faze distincte, fiecare caracterizata prin comportamente specifice din partea
agresorului si sentimente corespunzatoare din partea victimei:

cresterea incidentul faza de
tensiunii abuziv impdcare

Tensiunea creste

Victima: Anxietate si un sentiment de mers pe coji de oua, incercand sa evite sa il provoace pe abuzator.

m ,De parca merg pe coji de oud in preajma lui. Trebuie sa fiu atenta la tot ce spun sau fac”

m ,Poate ca dacd ma straduiesc mai mult sa 1i fac pe plac, lucrurile nu se vor inrautati. Trebuie sd evit
sd il enervez”.

Abuzatorul: incepe si dea semne de iritare, gelozie sau resentimente. Poate incepe s& faca cereri exa-
gerate sau sa critice frecvent victima.

m ,Alo, nu poti niciodata sa faci lucrurile cum trebuie? Tot timpul ma enervezi!”
m ,Cucine vorbeai astazi? Te-am vazut razand cu altcineva”.

Incident abuziv

Victima: Fricd, durere si neputinta pe masura ce abuzul atinge cote maxime.

m ,,Nustiu cum sa fac sa inceteze asta. Mi-e frica de ceea ce s-ar putea intampla in continuare”

m ,De ceimifacasta? De ce mise intampla mie asta? Cu ce am gresit?”

m ,,Nu exista nicio cale de iesire. Sunt prins/a in acest cosmar.”

Abuzatorul: Se angajeaza in acte evidente de abuz fizic, emotional, sexual sau psihologic. Acestea ar putea
include lovirea, insultarea, amenintarea sau alte forme de comportament violent si agresiv.

»Te-am avertizat ce se va intampla daca nu asculti!”
»Esti un nimic. Nimeni altcineva nu te-ar vrea vreodata”
Trebuie s3 faci sex cu mine. Tmi datorezi asta. Nu ai de ales”

»,Daca vei spune vreodata cuiva, vei regreta.”
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Faza lunii de miere - P AQTE A 5:

Victima: Usurare amestecata cu speranta atunci cand agresorul arata remuscari sau se comporta
afectuos.

,Poate ca de data asta lucrurile se vor schimba cu adevarat. Vreau doar ca vremurile bune sa
nu se mai termine”

RECUNOASTEREA
ABUZULUI SEXUAL

1i pare atat de riu. Poate cd m& iubeste cu adevarat si lucrurile se vor imbunétati.”

Abuzatorul: isi cere scuze foarte mult, promite ci se va schimba si poate oferi cadouri sau arata
afectiune n plus, pentru a se revansa si a convinge victima ca abuzul nu se va repeta.

,imi pare atat de riu pentru ce s-a intamplat. Nu stiu ce m-a apucat!”

,Nu voi mai face asta niciodata. iti promit. Hai s3 uitdm tot ce a fost!”

,Uite, ti-am cumparat asta ca sa-ti arat cat de mult Tmi pasa. Hai sa iesim si s facem ceva frumos.”

Victima: Pace si fericire temporare, deoarece relatia pare sd revina la normal.

m ,Lucrurile par sa fi revenit la normal. Poate ca s-a terminat cu adevarat.”
m ,Este atat de placut sa fim impreuna fara nicio drama sau teama.”

Abuzatorul: Actioneaza cu iubire sifsi indeplineste promisiunile, crednd o iluzie de normalitate
si stabilitate in relatie, care poate convinge victima cd acel comportament abuziv a luat sfarsit.
m ,Teiubesc atat de mult. Hai sa credem ca o sa fie bine.”

m ,Vezi, imitin promisiunile. Vom fi bine.”

m ,Totul este perfect acum. Sa uitdm de trecut si sa mergem mai departe.”

intelegerea acestor faze ajuta la recunoasterea tiparelor de abuz sia
dinamicii complexe implicate, ceea ce poate fi crucial pentru victimele
care incearca sa rupa ciclul abuzului.




Ce este si ce presupune abuzul sexval? Violenta sexvala implica forta fizica si invadarea

Abuzul sexual este o problemd serioasd si meritd toatd atentia tal SpO'!'lUlUl tav personaL

4 N

Sfaturi-cheie!
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Arata diferit:

de la atingeri ale zonelor intime si sensibile ale cor-
pului, pana la priviri, gesturi grosolane si cuvinte cu
tentd sexuala care te fac sd te simti inconfortabil si cu
care nu esti de acord.

Cui i se poate intampla:
absolut oricine poate fi vizat, indiferent de varsta, sex
sau locul de unde provine.

Se poate intampla oriunde:

acasa, la scoal3, la sald, pe strada sau cand esti in
oras cu prietenii.

Cine ar putea sd o faca:

ar putea fi cineva cunoscut - un prieten/ o prieten,
un coleg/ o colega de clasa sau chiar un membru/a
al/a familiei. Poate fi si 0 persoana total straina. Nu
conteaza daca este vorba de baieti, fete, o singura
persoand sau un grup intreg.

Daca ti se intampla tie,
aminteste-ti intotdeauna ca nu este
niciodatda, dar niciodata vina ta.

Un fapt socant:

stiai ca 1 din 3 femei si 1 din 4 barbati spun ca au fost
abuzati sexual la un moment dat in viata lor?

J

Pentru a fiin siguranta, este esential sa stii ce este abuzul sexual si sa recunosti semnele. Fii at—

Atingeri nedorite:

Poate fi vorba de cineva care iti atinge
partile intime, chiar si peste haine,
sau care te sdrutd pe gurad, pe gat sau
oriunde altundeva fard acordul tau.

Comportament ciudat:

De exemplu, cineva care te urmareste
sau face fotografii fard stirea ta, in locuri
precum la vestiare sau la bazinul de
not.

Contact dureros:

Daca cineva te apuca, te ciupeste, te
strange, te gadila sau se freacd de tine si
asta te face sa te simti inconfortabil, nu
este n regula.

Contact fortat:

Sa fii obligat/a sa atingi pe altcineva
intr-un mod care nu fti convine.
Tncilcari grave:

Cum ar fi faptul ca cineva te forteaza in
orice fel si fara consimtamantul tau.

Penetrarea sexuala fara
consimtamantul tau.

Nu uita, meriti sa te simtiti in siguranta si respectat/a tot timpul!

Ai incredere 1n instinctele tale: daca o situatie ti se
pare ciudatd, pleaca imediat de acolo.

Stabileste-ti clar limitele personale si nu-ti fie teama
sd spui NU. Corpul tau = regulile tale!

Tine-ti telefonul la indemana: Asigura-te ca este
ncarcat si spune-i cuiva de incredere unde te afli.
Ramai cu gasca ta: Stai cu prietenii in care ai incredere,

mai ales la petreceri sau in locuri pe care nu le cunosti
bine.

Cere ajutor: daca nu te simti in siguranta, contacteaza
imediat un adult de incredere sau cheama politia.
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Violenta sexvala verbala si emotionala include mesaije

scrise sav vorbite:

comentarii jignitoare sau tachinari  despre corpul
sau partile intime, avansuri romantice nepotrivite,
cereri de favoruri sexuale

glume sau umor grosolan despre acte sau preferinte
sau chiar despre cum iti vin hainele - iar apoi spun:
,Eu doar glumesc...” sau ,Nu fi atat de sensibil/a...”

catcalling sau hartuirea stradala: strigarea unor
comentarii cu tenta sexuala, fluieratul sau exprima-
rea unor gesturi obscene la adresa ta in spatii publice

aluzii, insinuari sau injurii cu tenta sexuala: cand
cineva striga la tine spunand lucruri sugestive din
punct de vedere sexual, fluiera sau face gesturi nepo-
liticoase in timp ce tu doar incerci sa mergi pe strada

raspandirea de zvonuri sau barfe despre viata ta
sentimentala sau sexuala

injuraturi si aluzii:  folosirea unui limbaj urat sau

comentarii rdutacioase despre tine, despre cine fti

place sau despre activitatile tale sexuale; numirea
xn

cuiva cu ,tarfa”, ,curva” sau,,gay”, ,albastrel”, ,gomic”
cainsulte

amenintari cum ar fi: ,Daca nu faci asta, voi raspandi
zvonuri despre tine” sau ,,Trimite-mi poze sexy sau iti
voi face rau”, aceste amenintari sunt manipulatoare
si provoacd multa suferinta

zvonuri sau barfe sexuale: rdaspandirea unor zvonuri
false despre comportamentul romantic sau sexual
al cuiva

Violenta sexuala verbala si emoti
»norma” atunci cand nu spunem ni
atitudine. Daca ceva te face sa te
stresat/a sau nesigur/a, este foarte
vorbesti cu cineva in care ai increder

simti in siguranta si respectat/a!

ElBNE ESTEUN TP IN :
CLASA NOASTRA CARE TOT

SPUNE LUCRURI SUPER

NASOALE DESPRE MINE.

.
A SPUS CA AM SOLDURI  ERSSE 0
SEXOASE $I M- n‘iNTnEBnT :

Dacﬁ SUNT VIRGINA.

{sicURANTA S

{STIU, DAR NU AM
{VRUT SA FAC MARE
CHESTIE DIN ASTA.

DACA ESTI SAU NU ESTI
VIRGINA ESTE TREABA TA §I
NIMENI NU AR TREBUI SA TE [§
INTREBE, SA RADA SAU FACA
GLUME DESPRE CUM ARATI.

RESPECTATA, ANDRA.

VORBIT CU TINE
[DESPRE ASTA.

q nu urrn cii POTI Tmomsnum

{ Sk CERI AJUTOR I SA VORBESTI |

DACH CINEVA TE FACE SA TE
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Violenta sexvala in medivl online/digital

sau abuzul sexual cibernetic - aceasta se intdmpla pe platforme digitale precum social media, aplicatii de mesagerie sau in
timpul jocurilor online. Atunci cand cineva incearca sa-i pacaleasca, sa-i preseze sau sa-i forteze pe altii sa intre in contexte

sexuale nedorite folosind internetul. lata cum poate arata abuzul sexual cibernetic:

Mesaije nepotrivite si nedorite: Presiuni pentru fotografi:

atunci cand cineva iti trimite on- cand cineva insista sa fi trimiti
line mesaje, fotografii sau video- poze sau videoclipuri nud sau

clipuri nepotrivite, chiar daca i-ai cu caracter sexual.

spus sa inceteze.

Sfaturi-cheie!

Foloseste setarile de confidentialitate: modifica-ti setdrile retelelor sociale si ale aplicatiilor de
mesagerie pentru a controla cine te poate contacta si cine iti poate vedea postarile. Tine-ti profilurile

private.

Blocheaza si raporteaza: daca primesti mesaje nedorite sau nepotrivite, blocheaza expeditorul si
raporteaza-l imediat platformei. De asemenea, anunta-i pe prietenii tdi pentru a se putea apara si ei.

Nu trimite informatii personale via online: evita sa comunici online detalii personale precum adresa,
numarul de telefon sau scoala. Fii prudent/a cand distribui fotografii sau videoclipuri.

Gandeste-te bine inainte de a trimite sau posta ceva: odata trimis, continutul poate fi dificil de

eliminat si poate fi folosit in mod abuziv.

Vorbeste cu un adult de incredere: daca te confrunti cu orice forma de abuz sau hartuire online,
vorbeste cu un/o prieten/3, parinte sau un alt adult de incredere pentru sprijin si indrumare.

Abuzul cibernetic este grav deoarece se poate intampla oricand
esti online si poti simti ca nu ai scapare. Nu uita, ai dreptul sa te
simti in siguranta online, la fel ca si offline. Daca te confrunti cu o
astfel de situatie, este important sa o raportezi platformei unde
se intampla si sa vorbesti cu o persoana de incredere.

persoane care fac comentarii
sexiste (discriminare pe baza de
gen), abuzive sau pline de ura.

.

e

/ h
'&f;"f{ (® Scaneazd
RN *: si citeste
o ;‘ ‘
;.'s:-,.g g
T,

5 mai multe
despre

O :. 33 '. 83
&fgzu‘; # ,;;'ﬁ', "-.,. 77 siguranta
3 Hat Tn medivl
% online

=8 ’ ;g?;guﬁlga {f -‘ NERABDARE POZA
EE A [ MY mm‘
Thu ECRET
NUMAR — -‘

UNT
DMIRATORU

NECUNOSCUT

HEI EMILIA, M1
PLACE DE TINE.

HAIDE, NU FI

P AT

¢ UREAU
¢ DOAR SA-TI
- VAD CHIPUL

_FRUM

4 PERSOANA ASTA TMI
4 CERE O POZA, DAR
4 NU STIU CINE ESTE.
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Ce trebvuie sa stii despre
sexting si sex-chatting

Sextingul

presupune trimiterea sau primirea de mesaje,
imagini sau videoclipuri cu caracter sexual prin
intermediul unui smartphone, computer sau
orice alt dispozitiv digital.

Sy
Y
{ CHInR AA, NU AR TREBUI || |
{{sA Fac cEvA CE MA FACE
4S8 SIMT INCONFORTABIL.

Sex-Chattingul

se referd la purtarea de conversatii explicite online
sau prin intermediul mesajelor text. Poate implica
impartasirea de experiente sexuale personale,
fantezii sau descrieri ale unor acte sexuale.

NUMAR
NECUNOSCUT

HAIDE, NU F1 ASA.

DOAR O
SINGURA POZA! o
Prombleme juridice:

Dacd ai sub 18 ani, trimiterea Odata ce continutul digital
sau detinerea de fotografii este trimis mai departe,
explicite ale oricarei persoane acesta poate fi transmis
minore, inclusiv ale tale, poate cu usurinta, incarcat sau

fi considerata pornografie poate ajunge in mainile cui
infantila. Acest lucru poate nu trebuie. Nu exista nicio
conduce la consecinte juridice garantie ca un mesaj privat
pentru toti cei implicati - inclusiv va ramane privat.

pentru expeditor.

Desi ar putea pdrea o modalitate
privata de a interactiona, odata
ce ai expediat o po2a sav un video,
pierzi controlul asupra a ceea ce
urmeazd sa se intample.

Confidentialitate, oare?:

Impact emotional:

Relatiile se pot schimba, iar
imaginile private destinate
unei persoane pot deveni
publice daca acele relatii
se termina prost. Impactul
emotional al incalcarii vietii
private poate fi devastator.
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e, aLEXA, UITE-TE LA POZA [&5
| ASTA PE CARE AM FACUT-O |}
{PENTRU PRIETENUL MEV,

- .

N
e

{HE|, Al VAZUT
PO2ZA ASTA
__cu aNa?

NU, NU, NU

LOL, POZA ANEI ESTE
PESTE TOT! CE-A
FOST iN CAPUL EI? ...

TNNNTE DE A APASA BUTONUL DE TRIMITERE,
GANDESTE-TE DE ZECE ORI. ODATA CE Al
TRIMIS SAU POSTAT CEVA PE SOCIAL MEDIA,
NU Mal POTI DA iNAPOI. UN FORWARD
POATE CREA O MULTIME DE PROBLEME.

Ce este sexuvalizarea copiilor si adolescentilor

SEXUALIZAREA este atunci cand cineva vorbeste despre
corpul tdu sau il trateaza intr-un mod care te face sa te simti
inconfortabil, chiar daca nu are intentii rele. Se poate intam-
pla atunci cand oamenii fac comentarii despre corpul tau, in
special perioada in care corpul tau se schimba.

invatd sa pui limite. De exemplv, imagineazd-ti cé

matusa sav unchivl tdu spune lucruri de genul:

,Oh, uite-te la picioarele tale, ce frumoase/puternice

17

sunt!
»Arati atat de bine!”

,Corpul tau se dezvolta atat de frumos!”

,Uite-te la soldurile alea!”

,Uau, porti sutien acum?”

,Wow, chiar ai crescut mare, esti aproape barbat!”

Asemenea comentarii chiar daca nu ascund vreo intentie rea,
te pot face sa te simti ciudat sau inconfortabil, deoarece se
vorbeste despre corpul tau. S-ar putea sa simti nevoia sa spui:

,Hei, vorbesti despre corpul meu. Nu-mi place. Te rog
sa incetezi.”

Daca vorbele cuiva te supara este important sa discuti cu
cineva in care ai incredere, cum ar fi un parinte sau un psi-
holog. Acestia te pot ajuta sa te simti mai bine cu tine insuti/

nsati si te pot Tnvdta cum sa stabilesti limite pentru a te pro-

teja de acest gen de comentarii.

Nu uita, ai dreptul sa te simti bine il
tau, in siguranta si respectat/
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PARTEA 6:

CUM SA
RAMAI IN
SIGURANTA
IN JUNGLA

RELATIILOR

COMUNICARE EFICIENTA

Relatiile pot parea o jungl3 plind atat de emotii, cat si de potentiale pericole. in acest capitol gdsesti o hartd cu mai multe
coordonate pe ea—sfaturi-cheie si strategii de actiune - care te ajuta sa ramai in siguranta, sa comunici eficient, sa gestionezi
situatiile dificile, cum ar fi intimidarea, manipularea si pericolele de abuz sexual.

Sfaturi-cheie!

o

Foloseste exprimarile de tip ,.ev” si ,simt* pentru a-ti exprima clar emotiile. Evita limbajul
de blamare si fii clar/a cv privire la comportamentul care te-a afectat.

Ma simt suparat/a cand ceea ce spun este ignorat pentru ca asta ma face sa ma simt neimportant/a.
Ma simt ranit cand nu ma asculti pentru ca pare ca nu-ti pasa de parerea mea.

Asculta activ prin stabilirea contactului vizual si dand rdspunsuri adecvate. Da din cap,
priveste in ochi si rezuma ceea ce a spus cealaltd persoand pentrv a ardta ca ai inteles.
Pune intrebari daca ceva nu este clar.

Te ascult. Poti sa-mi spui mai multe despre ceea ce doresti de la mine?
Inteleg. Lasd-m3 sa mé asigur c& imi e totul clar — vrei sa spui ca...

.
B

Respecta opiniile celorlalti si incearca sa gasesti punctele comune.
iti inteleg punctul de vedere. Hai sa g&sim o cale care s& functioneze pentru amandoi.

fti respect punctul de vedere. Crezi cd putem gasi un compromis?

e

Evita sa intrerupi in timp ce altii vorbesc. Pastreaza-ti tonul si comportamentul calm,
chiar si atunci cand discutati subiecte dificile. Vorbeste rar si respira adanc.

Astept sa iti termini ideea Tnhainte sa raspund.

Te rog continud; vreau sa aud tot ce ai de spus.

Fii constient/a de limbajul corpului si de indiciile non-verbale ale tale, dar si ale persoanei
cv care vorbesti.

Ma uit la tine pentru ca vreau sa arat ca sunt implicat/a si ca imi pasa.

Dau din cap si stau usor aplecat/a in fatd pentru a arata ca ascult si ca ma intereseaza subiectul.

Y
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Tehnica de comunicarea eficienta in sitvatii
conflictuale: bullying, gaslighting

Atunci cand iti intelegi limitele, esti mai bine echipat/a pentru a te proteja. Cu toate acestea, pot exista momente in care
limitele tale sunt incdlcate asa cum se intampla in cazurile de manipulare si abuz emotional. Daca acest lucru se intampla,
este esential sa iti comunici Tn mod clar nevoile si limitele pentru a preveni repetarea situatiei. lata o abordare structurata
pentru a gestiona situatiile conflictuale Tn mod eficient si cu respect:

\

D - Descrie

clar situatia folosind comportamente specifice,
observabile. Limiteaza-te la fapte si evita sa faci
interpretari sau presupuneri.

in timpul pranzului de ast&zi, m-ai injurat in fata
colegilor nostri. S-a intamplat de doua ori cand
stdteam n cantina.

leri, pe hol, m-ai impins Tn dulapuri cand mergeam
spre clasa.

-

E - Exprima-ti

sentimentele folosind afirmatii de tipul “eu” (simt,
cred). Acest lucru te ajuta sa-ti comunici emotiile
fara sa dai vina pe cealalta persoana.

Ma simt ranit si jenat cand ma injuri in fata celorlalti,
pentru ca ma face sa simt ca e nedrept ceea ce faci.

Ma simt speriata si nerespectata cand ma impingi,

pentru ca nu ma simt n siguranta cand merg la ore.

N y

-

spune clar de ce ai nevoie. Fii ferm/a si clar/a in
exprimarea nevoilor tale pentru a te asigura ca
acestea sunt intelese

Am nevoie sd nu ma mai injuri si sa ma tratezi cu res-
pect.

Vreau sa nu ma mai Tmpingi, sa-mi acorzi spatiu cand
suntem pe coridor si sa ma lasi in pace.

%

R - RGamai

aproape de sustinatorii care inteleg si sunt de acord
cu perspectiva ta. Explica modul in care rezolvarea
acestei probleme are un impact pozitiv asupra tuturor
celor implicati.

Am vorbit cu niste prieteni care sunt de acord ca acest
comportament nu este Tn reguld si imi sustin nevoia
de o atitudine civilizata.

Profesorul si prietenii mei imi inteleg perspectiva si
imi sustin nevoia de a ma simti in siguranta la scoala.

N p

\

M - Mentine-ti

ferm pozitia si concentreaza-te pe ceea ce ai nevoie
de la aceasta situatie. Evita sa te lasi deturnat/a de
probleme care nu au legatura cu aceasta situatie.

Sa ne concentram pe rezolvarea acestei probleme,
astfel incat sa ne putem simti amandoi/amandoua
confortabil la scoala.

Vreau sa gasesc modalitatea de a ma simtiin siguranta
si respectata chiar si pe hol.

\

N - Negociaza

si nu uita, tu nu dictezi termenii, ci cauti o solutie
reciproca. Fii deschis/a la discutii si la compromisuri
atunci cand este cazul.

Putem conveni cd vei inceta s ma mai insulti? Sunt
dispus/a sa discutam despre neintelegerile pe care
le-am putea avea.

Hai sa gasim o modalitate de a ne asigura ca aman-
doi/amandoua ne simtim in bine. Ce-ar fi sa pastram
distanta si sa respectam spatiul celuilalt/celeilalte?

%

Cere ajutor:

Dacd nu esti sigur/d cum sa gestionezi o situatie,
vorbeste cu cineva de incredere pentru sfaturi sau
sprijin. Uneori, o a doua opinie poate oferi noi
perspective, dar si incurajare.

A - Aparenta

ta este importanta, limbajul corpului tau spune
multe. Mentine contactul vizual, stai drept/dreapta
si foloseste o voce calma si increzatoare pentru a-ti
transmite punctele de vedere in mod eficient.

Mentine contactul vizual si spune calm: ,Vorbesc serios
despre asta. Te rog sa-mi respecti cererea.”

Stai drept/dreapta si foloseste o voce increzatoare: , Vreau
ca acest lucru sa inceteze pentru binele amandurora.”

_ g

Exercitiul il face pe maestru:

Tncearcd sa repeti acesti pasi in situatii cu miza
redusd pentru a-ti consolida increderea. Cu cat
exersezi mai mult, cu atat va fi mai natural sa
folosesti aceasta abordare in conflictele reale.

RamMai calm/a:

Este esential sa fti tii emotiile sub control. Daca te
simti prea infierbantat/a pentru a discuta calm, ia o
pauza si reia conversatia mai tarziu.

Reaminteste-ti ca esti valoros/

A-ti apdra limitele este un aspect crucial al
respectului de sine. Nu te simti niciodata vinovat/a
pentru ca iti respecti nevoile.
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Strategii impotriva bullyingulvi

Sfaturi-cheie!

Recunoaste semnele bullyingului (verbal, fizic, online), vezi capitolul
despre formele de manipulare si abuz. A fi constient/a de diferitele forme
de bullying te ajuta sa identifici cand apare si sa iei masurile adecvate.

Apara-te pe tine si pe ceilalti in mod asertiv, dar sigur. Foloseste un
limbaj calm si ferm pentru a te adresa agresorului, asigurandu-te ca nu

escaladezi situatia.

Raporteaza hartuirea adultilor de incredere sau autoritatilor. Informarea unui profesor, psiholog sau
parinte poate oferi sprijinul necesar pentru a opri hartuirea.

Ramai in grup pentru a evita s3 fii izolat/3 de agresori. Este mai putin probabil ca agresorii sa abordeze

persoanele care sunt cu prietenii sau Tn grupuri.

Documenteaza incidentele de bullying dacd acestea persistd. Pastrarea unei evidente a incidentelor
poate fi utild atunci cand denunti abuzul autoritatilor.

a h

Scaneazad si vizioneaza:

.

Actioneaza:

Foloseste un limbaj ferm si respectuos pentru a-i spune agresorului sa inceteze.

m Te rog sa incetezi. Comportamentul tau este
dureros si inacceptabil.

m Cautd ajutor: Informeaza un profesor, un consilier
sau un parinte despre intimidare.

m Trebuie sa semnalez unincident de bullying care
a avut loc astazi in timpul pranzului.

m Sustine-i pe ceilalti: Fii alaturi de prietenii care
sunt intimidati si Tncurajeaza-i sa caute ajutor.

m Hai sa vorbim impreuna cu directorul scolii/
psihologul despre ceea ce ti s-a intamplat.

Documenteazd incidentele: Inregistreaza
incidentele de intimidare, inclusiv datele,
orele si descrierile.

De exemplu: ,, Astazila ora 10, Alex m-a impins
pe hol si m-a injurat.”

Evitd confruntdrile: Tncearcd s& stai departe
de agresorii cunoscuti si evita escaladarea
situatiei.

Voi lua un alt traseu spre clasa pentru a evita

sa ma intdlnesc cu agresorul.

Cum sa faci fata manipularii

Identifica tacticile comune
de manipulare.

Fii constient/3 de tacticile de
manipulare, cum ar fi culpa-
bilizarea, tratamentul tacerii
si amenintarile. Aceste tactici
sunt menite sa te faca sa te simti
responsabil/a pentru emotiile si
actiunile manipulatorului. Recu-
noasterea timpurie a acestor
semne te poate ajuta sa reacti-
onezi adecvat si sa te protejezi.

Stabileste si aplica limitele personale

Explica clar ce comportamente sunt inac-
ceptabile pentru tine si comunica ferm
aceste limite. Daca cineva le incalcd, repe-
td-le si ia masurile necesare pentru a le
impune. Consecventa este esentiala pentru
a te asigura ca ceilalti iti respecta limitele.

Invaité despre diferite tehnici de manipulare

-

Scaneazd si vizioneazd:

\

nici te poate ajuta, de asemenea, sa raspunzi mai strategic. Cu cat stii mai
multe, cu atat esti mai pregatit/4 sa te protejezi de orice tip de manipulare.

Recunoaste manipularea

Acorda atentie moduluiin care te simti in timpul inter-
actiunilor; sentimentele de confuzie si vinovdtie pot fi
semnale de alarma. Manipulatorii urmaresc adesea
sa ti destabilizeze emotiile pentru a obtine controlul.
Recunoaste aceste sentimente si analizeaza situatia
pentru a determina daca este vorba despre manipu-
lare. Constientizarea stdrii tale emotionale este cruci-
aldinidentificarea comportamentelor manipulatoare.

Ai incredere in instinctele tale si cautd sprijin
atunci cdnd este nevoie

Daca ceva ti se pare ciudat intr-o interactiune, aiincre-
dere Tn instinctul tau. Cauta sprijinul prietenilor de
incredere, al membrilor familiei sau al psihologilor
pentru a obtine perspective si sfaturi. Instinctele tale
reprezinta semnale valoroase care te pot ajuta sa eviti
situatiile manipulative.

RamMai ferm/a in deciziile tale si nu teldsa
influentat/d de presiunea emotionald

Odata ce ai luat o decizie bazata pe valorile si nevoile
tale, tine-te de ea. Manipulatorii pot folosi presiunea
emotionald pentru a te influenta, dar fermitatea te
ajuta sa pastrezi controlul asupra alegerilor tale. Con-
firma-ti deciziile in interior si in exterior pentru a-ti
intari pozitia. Aceasta consecventa ii ajuta pe ceilalti

Ny

Atunci cand cunosti despre diferite tactici de manipulare te asiguri ca poti
s3 te aperi impotriva lor. Tntelegerea psihologiei din spatele acestor teh-

sa te inteleaga si sa iti respecte hotararea.

Comunicd clar si asertiv

Foloseste o comunicare clara si asertiva pentru a-ti
exprima nevoile si limitele. Evita tonurile pasive sau
agresive si, in schimb, urmareste o abordare echili-
brata care sa iti transmita mesajul in mod eficient.
Asertivitatea te ajuta sa-ti mentii pozitia si sa-ti faci
cunoscute intentiile. Comunicarea clara fi poate des-

curaja pe manipulatori sa mearga mai departe.
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Sexting si siguranta digitala

Tine cont in permanentd de riscurile potentiale
ale partaijdrii unui continut explicit

Odata ce trimiti sau postezi un continut explicit online,
poate fi dificil sau imposibil sa il elimini complet. Chiar
daca ai incredere in persoana respectiva, exista intot-
deaunarriscul ca acel continut sa fie trimis mai departe
fara acordul tau. la in considerare consecintele pe
termen lung asupra vietii tale personale si profesio-
nale. Gandeste-te intotdeauna cum s-ar simti familia,
profesorii sau viitorii tai angajatori daca ar vedea acel

VerificG-ti setdrile de confidentialitate pe toate
retelele sociale si aplicatiile de mesagerie

Asigura-te ca setarile de confidentialitate de pe rete-
lele sociale si aplicatiile de mesagerie sunt setate corect
pentru a-ti proteja informatiile personale. Verifica si actu-
alizeaza periodic aceste setari, deoarece platformele fsi
modificd adesea politicile de confidentialitate. Limitarea
persoanelor care iti pot vedea continutul te ajuta sa te
protejezi de potentiala utilizare abuziva a informatiilor
tale personale. Actualizarea regulata a setarilor te ajuta

Raporteazd problemele: Semnaleazd orice
solicitdri nepotrivite sav hdrtuirea cibernetica

Daca primesti solicitari nepotrivite sau te confrunti
cu cyberbullyingul, raporteaza imediat platforma si
informeaza un adult de incredere. Documentarea si
actiunea rapida pot ajuta la rezolvarea problemeisila
prevenirea altor prejudicii. Raportarea ajuta la menti-
nerea unui mediu online mai sigur pentru toatd lumea.

Gandeste-te bine inainte de a trimite
orice informatii personale online

Tnainte de a partaja online orice detalii personale sau
imagini, gandeste-te la potentialele consecinte. Ana-
lizeaza cine ar putea avea acces la aceste informatii si
cum ar putea fi folosite. Intreab&-te daca ceste necesar
saimpadrtasesti aceste informatii si daca ar putea fi peri-
culoase in cazul in care ar cddea in mainile cui nu trebuie.

RESPONSABILITATEA PENTRU

continut.

Dacd ai trimis sav primit
mesaije intime (sexting)

Daca regreti cd ai trimis sau
primit fotografii explicite neso-
licitate, vorbeste cu un adult
de incredere. Este posibil sa fie
nevoie sa faci fata consecintelor,
iar eifti pot oferi sprijin si sfaturi.
Cunoasterea drepturilor tale te
poate ajuta sa gestionezi situa-
tia mai eficient. la intotdeauna
in considerare consecintele pe
termen lung ale transmiterii de
continut digital, respecta limitele
celorlalti si protejeaza-ti propria
intimitate.

sa mentii controlul asupra prezentei tale online.

Pastreazd-ti dispozitivele in
sigurantd cu parole sigure

Foloseste parole complexe si
unice pentru toate dispozitivele
si conturile tale online. Actuali-
zeaza-ti periodic parolele si evita
sa folosesti aceeasi parola pe
mai multe platforme. Activeaza
autentificarea cu doi factori ori
de cate ori este posibil pentru a
adauga un nivel suplimentar de
securitate. Securizarea dispozi-
tivelor ajutd la protejarea infor-
matiilor tale personale impotriva
accesului neautorizat.

=

Fii constient/d de implicatiile
juridice ale sextingului

ntelege c& sextingul poate avea
consecinte juridice grave, mai
ales daca implica minori. Trimi-
terea, primirea sau detinerea
de continut explicit al minori-
lor este ilegala si poate duce la
sanctiuni juridice severe. Infor-
meaza-te cu privire la legile din
domeniu pentru a evita incalca-
rea neintentionata a acestora.
Cunoasterea implicatiilor legale
te poate impiedica sa te implici
n activitati care ar putea avea
repercusiuni grave.

=

AMPRENTA TA DIGITALA

Fiecare like, share, reels, actualizare de stare sau video TikTok
pe care il postezi completeaza amprenta ta digitala. Acesta este
semnul pe carefl lasi pe internet, care poate rdmane mult mai
mult timp decét ti-ai dori. Gandeste-te la ea ca la o urma de
hértie digitala care poate aparea atunci cand cineva iti cauta
numele pe Google. Lucrurile pe care le impartdsesti in spatiul
virtual pot avea un impact asupra prieteniilor tale viitoare,
asupra admiterii la facultate sau oportunitatilor de angajare.

Exemple:

Ai facut vreodata o gluma online care ar
putea fi inteleasa gresit?

Ai postat o fotografie cu un prieten care apoi
a facut-o publica fara sa te intrebe? Odata ce
este raspandita, nu o mai puteti controla.

Ai scris un comentariu rautacios apoi l-ai
sters? Cineva ar fi putut sa faca o captura de
ecran si sa o salveze inainte ca tu sa apesi
butonul de stergere.




Exercitiv Practic: Amprenta mea digitala

Acest exercitiv te va ajuta sd fti intelegi prezenta online si tti va ardta cum sa iti imbundtdtesti
comportamentul pe internet.

Google
Yourself:

Da, cauta-ti
numele si vezi
ce apare. Esti

multumit/a

de ceeace
gasesti? Ce
fnseamnd asta
pentru tine
acum si pe
viitor.

Privacy
Settings Safari:

Ne vom scufunda in
setdrile de confi-
dentialitate de pe
platforme precum

Facekook, Insta-
gram, Snapchat
si altele. Invat& ce
setari sa faci, astfel
fncat sa impartdsesti
doar ceea ce doresti,
cu cine doresti.

Ce ar fi daca?
Scenarii:

Verifica diferite
postari si ghi-
ceste ce impact
ar putea avea pe
termen lung. Ar
putea meme-ul
acela amuzant pe
care vrei sa il pos-
tezi sa te bantuie
mai tarziu?

FG-ti propriile
reguli digitale:

Creaza-ti un set
de reguli perso-
nale cu privire
la ceea ce vei (si
nu vei) impartasi
online. Aceasta
politica personala
te va ghida ori de
cate ori nu esti
sigur/a sa postezi
ceva.

Revizvire

periodica:

Obisnuieste-te
sa fiti verifici
setarile si
politica de con-
fidentialitate
personala la fie-
care cateva luni
sau ori de cate
ori tefnscriilao
noua aplicatie
sau platforma.

Cand iti dai intalnire cu o persoana pe care ai

cunoscut-o in mediul online

Relatiile online pot fi interesante, dar este foarte important sa fii in sigurantd atunci cand te intalnesti cu o persoana pe

care ai cunoscut-o online.

Anunta un prieten
sau un membru

al familiei unde te
ducisicucine te
intalnesti. Discutiile
cu cineva despre
planurile tale adauga
o plasa de siguranta
suplimentara.

Cat mai multe
discutii inainte de

a te intalni efectiv
fnseamna ca iti vei
face o idee mai buna
despre persoana
respectiva si vei
intelege daca sunteti
pe lungime de unda.
Poti folosi aplicatia
pentru a discuta si
pentru alansa un
apel video sau doua
fnainte de a va intalni
in persoana.

Daca simti ceva
ciudat, ai incredere
in acel sentiment.
Mai bine sa fii in sigu-
rantd decat sa-ti para
rau, asa cd renunta
daca trebuie. De
obicei, instinctul tau
stie ce se intampla.
Ascultandu-I, te poti
feri de necazuri.

Dacd intalnirea a
decurs ciudat, iar
persoana pe care

ai intalnit-o se
comporta ciudat,
amenintator sau
suspect, raporteaza
si blocheaza acea
persoana pe aplicatie
siian considerare
posibilitatea de a
anunta politia daca
situatia este grava.

B

Pastrarea confiden-
tialitatii lucrurilor
personale te prote-
jeaza de ciudatii care
ar putea dori sa te
urmareasca offline
fara acordul tau.
Nu-ti spune numele
complet, adresa,
scoala, numarul de

telefon.
e
e

Pastreaza-ti mintea
limpede si nu con-
suma alcool si/sau
substante interzise
atunci cand te intal-
nesti cu cineva.

-

Roaga un prieten/ o
prietena sa te inso-

teasca sau sa stea in

apropiere la prima ta
intalnire. Este bine
sd ai langa tine pe
cineva de increder
n caz cd ai nevoie de
o cale de iesire.

p\

Wy

-~

intalneste-te intot-
deaunain locuri
publice, cum ar

fi cafenelele sau
centrele comerciale,
mai ales la primele
intalniri.

p\
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La o petrecere: moduri de a-ti proteja prietenii (si g
tine insuti/insati)

Uneori, navigarea prin contexte sociale poate pdrea ca si cum te-ai deplasa printr-o jungla - imprevizibila si pote
canta. Este important nu doar sa ai grija de propria ta siguranta, ci sa fii cu ochii si pe prietenii tai. lata trei actiuni
pe care le poti lua in considerare atunci cand esti la o petrecere.

Spune cel putin unei persoane apropiate unde te afli.
Ramai in grupul tGu de prieteni. Aveti grija unii de altii si evitati sa lasati pe cineva singur.
Ramai atent/a la locul in care te afli si identifica eventualele iesiri.

Evita izolarea: Evitd sa ramai singur/a cu persoane pe care nu le cunosti sau in care nu
incredere.

Stabileste un cod secret sav o fraza secretd cu un prieten de incredere pe care sa o poti folc
pentru a cere ajutor.

Daca banviesti ca ai fost drogat/d, spune imediat unui prieten si paraseste imediat acel |
pentru a cauta ajutor.

Tine la tine lucrurile esentiale: Asigura-te ca telefonul tdu mobil este incarcat si la indeman
ca ai la tine bani lichizi sau carti de credit pentru eventualele curse cu taxivl pana acasa, da
este necesar.

Bea in mod responsabil: Fii constient/ de consumul de alcool si cunoaste-ti limitele. Deschid
ti tu propriile bauturi si tine-le la vedere. Nu accepta bauturi de la strdini si pastreaza-
bdutura langa tine. Este important sa stii ca se pot adauga substante in bavturi fara a
altera gustul sav mirosul.

Strategii de interventie
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Aplica consimtamantul in toate
interactivnile tale

Consimtamantul este esential in toate relatiile si
interactiunile, asigurandu-te ca ambele parti sunt
de acord si se simt confortabil cu activitatile care
au loc. Cere intotdeauna un consimtamant clar si
afirmativ si respecta limitele celeilalte persoane. Nu
presupune niciodata acordul cuiva, acesta trebuie
s3 fie dat in mod explicit. intelegerea si practicarea
consimtamantului ajuta la crearea unui mediu sigur
si respectuos pentru toate persoanele implicate.

Fa-ti un plan de siguranta si afla pe cine
sa contactezi in caz de urgenta

Elaboreaza un plan de siguranta care sa includa per-
soane de contact de incredere, locuri sigure si pasi
specifici de urmat daca te simti amenintat/a. Sa stii
pe cine sa suni si unde sa mergiin caz de urgenta fti

poate oferi un sentiment de sigurantd. impartdseste
planul tau de siguranta cu prietenii de incredere sau
cu membrii familiei, astfel incat acestia sa te poata

sprijini in caz de nevoie. Actualizeaza-ti in mod regu-

lat planul pentru a-i asigura eficacitatea.

Recunoaste comportamentul
nepotrivit si ai incredere in intuitie

Aiincredere in instinctele tale daca ceva ti se pare
gresit sau te face sa te simti inconfortabil. Recu-
noaste semnele unui comportament inadecvat,

cum ar fi contactul fizic nedorit, comentariile suges-
tive sau actiunile manipulative. Faptul ca iti urmezi
instinctul te poate ajuta sa eviti situatii potential
periculoase. Da intotdeauna prioritate sigurantei si
bunastarii tale acordand atentie acestor semne de
avertizare.

Evita locurile izolate cu persoane
in care nu ai incredere

Fii precaut/a cu privire la petrecerea timpuluiin
zone izolate cu persoane in care nu ai incredere
sau in preajma cdrora nu te simti confortabil.
Locurile publice si bine populate sunt, in gene-
ral, mai sigure si pot oferi o cale de evadare,
daca este necesar. Planifica-ti iesirile si intalni-
rile Tn locuri n care ajutorul este usor accesibil.
Aiincredere in instinctele tale si evita situatiile
care ti se par riscante.

Fii asertiv/a si
clar/a in privinta
limitelor tale

Lasa-i pe ceilalti sa stie
care comportamente sunt
acceptabile si care nu sunt. A
fi clar/a si ferm/a cu privire la
limitele tale 1i ajuta pe ceilalti
sa inteleaga si sa respecte
spatiul tdu personal. intari-
rea consecventd a limitelor
personale este esentiala
pentru a-ti mentine siguranta
si confortul.

Ramai alert/a si
constient/& de ceea
ce te inconjoara

Fii intotdeauna atent/a la mediul
n care te afli si la comporta-
mentul celor din jurul tau. Acest
lucru te poate ajuta sa identifici
potentialele amenintari si sa iei
masuri preventive pentru a te
proteja. Evita distragerile, cum
ar fi castile sau telefonul, atunci
cand te afli in zone necunoscute
sau potential nesigure.

Raporteazd orice
comportament
amenintator sav abuziv

Daca te simti amenintat /a sau
treci printr-un abuz, raporteaza
imediat acest lucru unui adult
de incredere, unui psiholog sau
autoritatilor. Noteaza detaliile
incidentului, inclusiv data, ora
si descrierea, pentru a furniza
informatii detaliate atunci cand
raportezi. Solicitarea de ajutor
este esentiala pentru a rezolva
situatia si a preveni alte prejudicii.

2 @ @4

lipsa de respect, manipula-
rea, controlul, abuzul verbal
sau orice forma de vatamare
fizica sau emotionala. Aceste
comportamente sunt inac-
ceptabile!

pentru a-ti procesa si vindeca
ranile emotionale prin tera-
pie individuala, grupuri de
suport, grupuri de dezvoltare
personald, deoarece ai nevoie
sa Tti reconstruiesti stima si
increderea de sine.

pe tot parcursul procesului de
recuperare ingrijind partea ta
fizica, emotionala si mentala:
activitati care iti plac, tehnici
de relaxare, mentinerea unui
stil de viata sanatos, relatii
pozitive si de sustinere.

Impértdseste ceea ce simti

persoanelor de incredere,
cum ar fi parinti, tutori, pro-
fesori sau prieteni.

87



Siguranta e pe
primul loc:

Dacé te simti amenintat/a fizic
sau ai avut parte de violenta,
cauta un refugiu intr-un loc
sigur, departe de agresor si
contacteaza autoritatile sau
un adult de incredere pentru
asistenta imediata. Este esen-
tial sa ai un plan de siguranta
si sa eviti sa fii singur/a cu
agresorul.

6 7 @

Planifica despartirea
cu atentie

pentru a-ti asigura o tranzitie
usoara si pentru a minimiza
riscurile potentiale. Poti lua
in considerare incheierea
relatiei intr-un loc public sau
cu sprijinul unuiadult de incre-
dere prezent. Poti pregati un
scenariu sau o schita a ceea ce
doresti sa spui in timpul des-
partirii pentru a-ti fi mai usor.

Planul tau de siguranta

Mereu sda ai un plan clar, pentru diferite scenarii

RamMai ferm/a
si clar/a

siimpune-ti limitele in timpul
dialogului de despartire. Tre-
buie s3 comunici in mod clar
ca relatia s-a terminat sicanu
vei maitolera maltratarea sau
abuzul. Este esential sa ramai
calm/a, sa eviti sa te certi sisa
se concentrezi asupra propriei
bunastari.

Identifica situatiile de risc specifice pentru tine (de exemplu: intimidarea,
petrecerile nesigure, hartuirea online), fa-ti un plan, consulta-te cu prietenii,
parintii. Citeste si dezvolta-ti abilitatile necesare pentru a face fatd acestor
situatii. Fd jocuri de rol cu prietenii sau parintii tai.

Pastreaza la indemané
contactele de urgenta

pastreaza o copie fizica a listei de
contacte de incredere (familie,
prieteni). Pastreaza lista in por-
tofel sau in rucsac, dar cel mai
bine ar fi sa le inveti pe de rost.

impdrtaseste

planul

explica propriii pasi de
siguranta prietenilor
de incredere si familiei,
pentru astisi ei care sunt
asteptarile tale.

Formuleazéa concluziile
si lectiile invatate

care se refera la: limite sana-
toase, comunicare si respect
de sine, semnale de alarma la
care sé fii atent/a in relatiile vii-
toare. Raspunde laintrebarile:
ce am invatat despre mine din
aceasta relatie? Ce am invatat
despre relatii? Ce am invatat
despre barbati/femei?

PARTEA 1:

ARTA DE

AFITU
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CINE SUNT EU? VALORILE REPREZINTA
BUSOLA TA iN VIATA

Te-ai intrebat vreodata de ce Este esential sa intelegi Autocunoa- nu numai ca
unii oameni par sa stie exact te ajutd sa faci alegeri mai bune,
cine sunt si ce vor de la viata? care sd se potriveasca cu adeva-
Si parca lor toate le iese usor ceea ce nu iti place, ratul tau sine, dar te pregateste
sirepede! Aceastg se numeste valorile si tot ceea Si p.en,tﬂ,j reIat;iiInai stabile si
autocunoastere si ef.ter . e T mai sanathase. In plus, cunoas-
superputere atuncicand vine terea de sine este un stimulent
vorba de maturizare si de a-ti major al increderii!

gadsi locul sub soare.

cine esti - ceea ce iti place,

N

Exercitiv Practic: Valorile mele

Valorile iti construiesc identitatea. | Alege cele mai importante 5 valori personale din lista de mai jos. Gandeste-te de
ce fiecare valoare este importanta pentru tine si cum iti influenteaza actiunile si deciziile de zi cu zi. De exemplu, daca ai
ales ,bunatate”, aceasta ar putea insemna ca pentru tine sunt importante momentele in care ai ajutat un prieten sau ai
luat apararea cuiva si ca te astepti la asemenea gesturi din partea celorlalti.

Valori generale:

© sinceritate Cunoastere

© oreptate © Responsabilitate @ Minte deschisa

© creativitate © Bunatate © Ra&bdare

. Loialitate

Umilinta

© Respect

B B
> (o)

(<]
g 5
-: ——
')

© Perseverenta Recunostinta

a~

Valori care reflecta vulnerabilitatea: Valori axate pe rezilienta:
SUPUNERE: celdlalt este mai important decat mine, IMPUTERNICIRE: am incredere in capacitatea mea de
fac intotdeauna ce mi se cere. a face fata provocarilor vietii.
DEPENDENTA: m3 bazez foarte mult pe altii, ferici- INDEPENDENTA: sunt capabil/a s am grija de mine.
rea sau deciziile mele depind de altji. OPTIMISM: imi pastrez atitudinea pozitiva, chiar siin
NAIVITATE: am foarte mare incredere in ceilalti. momentele dificile.
INSECURITATE: nu prea amincredere in mine. ADAPTABILITATE: am suficienta flexibilitate emotio-
nald, in gandire siin actiune.
Daci te identifici cu valorile enumerate TARIA DE CARACTER: am curaj de a infrunta cu
mai sus, este intelept sa iei in considerare capul sus momentele dificile.

cultivarea unora dintre valorile de mai jos.

Trasaturi care trebuie urmarite si gestionate:

DOMINANTA: am tendinta de a controla totul si pe toat3 lumea.

INDREPTATIRE: am sentimentul c3 toatd lumea imi datoreaza ceva.

MANIPULAREA: am tendinta de a-i pacali pe ceilalti, de a-i forta sa faca ce vreau eu.
AGRESIVITATE: am tendinta de a ma infuria sau a ma supara prea repede, impulsivitate.

GELOZIE: ma3 simt adesea amenintat/ad sau nesigur/a atunci cand altii primesc atentie sau succes, ceea ce ma
determina sa actionez posesiv sau nedrept fata de cei din jurul meu.

DEFENSIVA: percep comentariile sau actiunile celorlalti drept atacuri personale, ceea ce ma face s& intreprind ceva
pentru a ma proteja, agravand adesea conflictele Tn mod inutil.

Y

-

\

Identificarea trasaturilor tale care ar putea duce la comportamente problematice este un prim pas puternic catre o
viata mai buna si mai implinita. Aceste comportamente apar adesea din dorinta de a te proteja pe tine insuti/insati,
dar in timp te pot face sa te simti izolat/a si singur/a. Existd probabilitatea ca ceilalti s3 nu-si doreasca sa aibd de a
face cu tine. Scopul abordarii acestor trasaturi nu este doar de a evita consecintele negative; este vorba despre a te
ajuta s creezi relatii autentice si satisficatoare. Incepe aceastd schimbare gandindu-te la actiunile tale si ludnd in
considerare consultarea unui psiholog pentru o intelegere mai profunda. Practica activitati care ti sporesc empatia,
cum ar fivoluntariatul, si exerseaza rezolvarea conflictelor in moduri constructive. Cauta si urmeaza exemplele oferite
de modele pozitive si stabileste obiective realiste pentru dezvoltarea ta personald. Asumandu-ti aceste schimbari,

interactiunile tale se vor imbunatati semnificativ, ti va creste stima de sine si te vei bucura de o viata plina de sens.

P/
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Exercitiv Practic:
Chestionar al intereselor si pasiunilor

Interesele si pasiunile tale, de asemenea, sunt coordonate importante ale identitatii tale. Raspunde la acest Ch
intereselor si pasiunilor. Este 0 modalitate fantastica pentru a explora si constientiza in ce mod acestea iti po
viitoarele alegeri in materie de relatii, educatie, cariera si hobby-uri.

-

Interese generale

L AT UN MO0 Al BBU Y

. Trei calitati ale tale cu care te mandresti?

. Trei oameni care te inspira?

1
2
3. Ce defecte ai? Cand ele ajung sd iti dea batdi de cap? ... ... ... ... ... ..
4
5

Care este modul tau preferat de a-ti petrece o dupa-
amiaza de sambata?

6. Ce materii din scoala fti capteaza cel mai mult atentia
side ce?

7. Ce tipuride carti, filme sau emisiuni TV It plac? ...
8. Cemancare T PlaCe?

9. Ce muzica fti place? Care sunt piesele tale favorite?

.

-

Creativitate si expresie

1. Ce activitati creative 1ti plac cel mai mult (de
exemplu, desenul, scrisul, dansul, MUZICa) ? .

2. Daca ai avea resurse nelimitate, ce proiect
Fi-a0 dOTi S TNCE DI

.

.

Preferinte sociale

1. Preferi activitatile pe care le poti face singur/a
sau 1ti place sa participi la sporturi de echipa sau
la cluburi? De ce?

2. Cand esti cu prietenii, ce rol ai de obicei (lider/3,
sustindtor/oare, organizator/oare etc.)?

-

.

Tehnologie si inovare

1. Estiinteresat/d de tehnologie, gadgeturi sau
codare? Ce te intereseaza in legatura cu acestea?

2. Daca ai putea inventa ceva care ti-ar face viata
mai usoard sau mai distractiva, ce ar fi?

-

.

Natura si medivl

1. Cat de mult starea ta este influentata de timpul
petrecut in aer liber?

2. Esti pasionat/a de protejarea mediului? Ce masuri
iei pentru a contribui la protejarea mediului?

-

.

Aspiratii viitoare

1. Cejob crezi ca te-ar face sa te trezesti cu bucurie
in fiecare zi?

2. Ce problema din lume ti-ar placea cel mai mult sa

rezolvi?
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-

Aspiratii viitoare

1. Ce job crezi ca te-ar face sa te trezesti cu bucurie
in fiecare zi?

2. Ce problema din lume ti-ar placea cel mai mult
sa rezolvi?

\_

-

invatare si explorare .

1. Dacd ai putea stapani orice abilitate
fara niciun efort, care ar fi aceasta?

2. Ce ti-ai dorit intotdeauna sa inveti
side ce?

\_

-

Interese culturale .

1. Existd o anumitd cultura sau tara care te
fascineaza? Ce te atrage la ea?

2. Ti-ai dorit vreodata sa inveti o alta limba?
Care si de ce?

Fitness si sGnatate ‘

1. Ce activitati fizice Tti plac si te ajuta sa te simti
cel mai bine?

|\

2. Cat de importante sunt sanatatea si conditia
fizica pentru tine?

\_

-

\_

Interese artistice ‘

1. Estiinteresat/d de vreo forma de exprimare
artistica, cum ar fi pictura, muzica sau teatrul?

2. Descrie o opera de artd, muzicd sau un spectacol
care te-a marcat profund. Ce anume ti-a placut?

-

\_

Privind in viitor ‘

1. Ceiti doresti sa faci in viata?

2. Care sunt visurile tale?

Analizeaza-ti raspunsurile pentru a vedea
unde se concentreaza interesele tale. Exista
domenii la care nu te-ai gandit inainte si
care acum fti starnesc curiozitatea? Discuta
despre descoperirile tale cu prietenii sau
cu membrii familiei - acestia iti pot oferi si
alte perspective sau pot observa tipare pe
care tu le-ai putea trece cu vederea. Poti
lua in considerare sa iti faci prieteni care
au aceleasi interese ca si tine, interesele
comune pot constitui o baza solida pentru
prietenii sau relatii satisfacatoare.

Recomandare teste de personalitate

Poti face cateva teste de personalitate
online interesante, cum ar fi Myers-Briggs
Type Indicator sau Big Five Personality Test.
Acestea te pot ajuta sa iti cunosti trasaturile
de personalitate cu adevarat. Intelegerea
acestor trasaturi iti poate oferi o perspectiva
asupra modului in care interactionezi cu
ceilalti si cum gestionezi relatiile. Este o
modalitate distractiva de a afla mai multe
despre tine si de a vedea cum te intelegi cu
diferite tipuri de oameni!
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Cartografierea limitelor personale.
Paza buna trece primejdia rea!

Limitele sunt granitele sau regulile pe care le stabilim pentru a ne simti confortabil. Granitele sunt un fel de semne de
circulatie, de conditii fizice si mentale pe care le stabilim pentru a ne proteja. Respectarea limitelor tale personale este o
abilitate esentiala pentru mentinerea respectului, increderii si sentimentului de siguranta in relatiile tale.

Este vital sa stabilesti limite astfel incat ceilalti sa nu profite sau sa te manipuleze. De exemplu, o persoana cu limite
personale sanatoase va simti ca e in regula sa spuna ,,nu” atunci cand i se cere sa faca ceva cu ce nu se simte confortabil
si va face aceasta fara sa simta nevoia sa isi ceara scuze sau sa se justifice. Limitele fiecaruia sunt diferite, asa ca, odata
ce le stabilesti pe ale tale, spune celorlalti cum te astepti sa se comporte in preajma ta si viceversa.

Cum iti pot fi incalcate limitele?

Din pacate, ceilalti incalca adesea limitele, uneori fara sa stie, alteori - cu buna stiinta. lata cateva moduri in care limitele
pot fi incalcate:
INTRUZIUNE FIZICA: a sta prea aproape, atingerea fizica nedorit3.

MANIPULAREA EMOTIONALA: invinovitirea, subaprecierea emotiilor tale sau atunci cand cineva iti impartiseste
excesiv problemele personale fara a-ti cere acordul.

CAND SE PROFITA DE TIMPUL TAU: asumarea disponibilititii tale fird a te intreba, depasirea termenelor stabilite.
NERESPECTAREA OPINIILOR TALE: atunci cand ti se impun alte convingeri.
EXPLOATARE MATERIALA: imprumutarea sau utilizarea lucrurilor sau banilor tai fara acordul sau respectul cuvenit.

De ce limitele tale sunt importante?

Exercitiv Practic:
Cartografierea limitelor
personale

Analizeaza trairile tale in diferite situatii si gandeste-te lacum ai
putea sa-ti protejezi si gestionezi limitele. Discuta aceste limite
cu prietenii si familia ta si intreaba-i daca si ei vad lucrurile la fel.

Limite emotionale

Cum te simti atunci cand cineva itiignord sentimentele
sau fti desconsidera emotiile?

Limite verbale

EMOTIONALE

e ganduri, emotii,
valori, credinte

e cat de mult vrei
sd impartasesti

VERBALE cu ceilali FIZICE
e cum preferi sd  spatiu personal
ti se vorbeasca - * Imite ce tin de
e este in regula corp, atingeri si
sa spui ceea ce intimitate
simti
Tipuri de
limite
TIMP

* tima si energie pe * sa dai acordul

care esti dispus/a - pentru a fi

sd le oferi atins/a intr-un
e cum fti gestionezi mod sexual
timpul MATERIALE e intimitate si
e s& dai sau s& dorinte
imprumuti
lucruri
o banii tai

e decizii financiare

Cum reactionezi atunci cand cineva te intrerupe sau
nu asculta ceea ce spui?

Ce faci atunci cand cineva incearcad sa-ti manipuleze
emotiile, cum ar fi sa te faca sa te simti vinovat/a sau
rusinat/a pentru ceea ce simti?

Ce faci daca cineva foloseste un limbaj dur sau
insultdtor la adresa ta?

Stabilirea limitelor este
o forma de respect

de sine. Arata ca te
pretuiesti pe tine si
nevoile tale.

Limitele sdnatoase ajuta
la construirea unor relatii
sanatoase, apropiate

si pline de afectiune,
prevenind Tn acelasi timp
dependenta, manipularea
si pasiv-agresivitatea.

Atunci cand iti cunosti
si iti impui limitele,

iti reduci stresul prin
evitarea obligatiilor
excesive si conservarea
energiei.

Limitele sunt esentiale
pentru ingrijirea de
sine, deoarece permit sa
iti prioritizezi starea ta
de bine fard sa te simti
vinovat/a.

Exista emotii specifice pe care ti se pare dificil sa le
exprimiin preajma anumitor persoane?

Cat de confortabil te simti sa spui “nu” unor cereri sau
solicitari care te fac sa te simti inconfortabil /a?

Cum reactionezi atunci cand cineva iti impartaseste
detalii personale fara consimtamantul tau?

Tn ce situatii ti se pare greu sa vorbesti deschis sau sa-ti
exprimi adevaratele ganduri?

Ce masuri iei pentru a-ti proteja starea de bine
emotionald atunci cand te simti coplesit/a de cerintele
sau negativismul celorlalti?

Cum stabilesti reguli pentru o comunicare respectuoasa
cu prietenii, familia si alte persoane?
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Limite legate de timp

Cum reactionezi atunci cand cineva te intrerupe constant, nu-ti recunoaste nevoile sau te preseaza sa petreci timp cu

el/eain ciuda programului tau incarcat?

Ce activitati sau relatii iti consuma cea mai mare parte a timpului si sunt cele mai importante pentru tine?

Cum Tti organizezi programul pentru a-ti asigura suficient timp pentru tine si pentru activitatile tale prioritare?

Ce metode folosesti pentru a refuza solicitarile ce ti-ar putea afecta timpul?

Cum reactionezi atunci cand esti coplesit/a si nu ai timp pentru activitatile personale?

Limite materiale

Cum abordezisituatiile in care cineva itiia/imprumuta
lucrurile fara sa te intrebe?

Care este reactia ta atunci cand cineva presupune
ca poate folosi lucrurile tale, cum ar fi telefonul sau
computerul, fara permisiune?

Limite fizice

Ce simti atunci cand cineva Tti invadeaza spatiul
personal (se apropie prea mult de tine) fara permisiune
prealabila?

Care sunt regulile tale privind spatiul personal acasa,
la scoala sau in alte medii publice?

Cum Tti exprimi sentimentele cu privire la impartirea
obiectelor tale personale, cum ar fi hainele sau
dispozitivele electronice?

Cum reactionezi atunci cand cineva itiinvadeaza spatiul
si cum iti poti impune limitele?

Exista obiecte pe care nu permiti niciodata altora sa
le foloseasca? De ce sunt aceste obiecte de neatins?

Ce strategii folosesti pentru a-ti mentine spatiul
personal si a te simti in siguranta?

Ce strategii puiin aplicare pentru a te asigura ca bunurile
tale sunt tratate corespunzator de catre ceilalti?

intelegerea si respectarea propriilor limite personale te responsabilizeazi, iti sporeste increderea si te pregateste
sa faci fata in mod eficient diverselor provocari ale vietii.

Exercitiv Practic: Limitele mele sunt rigide, difuze sav
sanatoase?

Limitele tale sunt acele linii imaginare care te separa de ceilalti. Cu toate acestea, a gasi echilibrul corect al granitelor
personale poate fi dificil si presupune o munca in continuu progres. Limitele personale pot fiimpartite in 3 categorii diferite:
rigide (dure si care nu se schimba), difuze (aproape inexistente) si sanatoase (echilibrul corect intre celelalte doua).

-

Limite rigide

Niciodata nu cere ajutor

Evita relatiile foarte
apropiate

Tnchis/a emotional
Pare detasat/a de ceilalti
Hiperprotectiv/a cu sine

Foarte rar povesteste
ceva despre sine

Are foarte putine relatii
apropiate

~

/

-

-

Limite difuze

{i este greu s& spuna NU

Tmpértiseste prea multe
informatii personale

Accepta sa fie
nerespectat/a

Prea implicat/ain
dramele altora

Dependent/a de parerile
celorlalti

Se simte responsabil/a sa
fi faca fericiti pe ceilalti

\

/

-

N

Limite sGnatoase

~

isi pretuieste propriile
opinii

Nu isi sacrifica valorile de
dragul celorlalti

Tmpértaseste lucruri
despre sine in mod si
cantitate adecvata

Se simte confortabil/a sa
spuna NU celorlalti si sa
accepte NU din partea
celorlalti

W

Intelegerea limitelor tale si a motivelor din spatele acestora este esentiald pentru a reusi sa fii asertiv/a, sa te
protejezi de abuz si te ajuta sa ai relatii sanatoase. Daca ai limite rigide sau difuze, ce ai putea face astfel incat sa
reusesti treptat sa ti le adaptezi si echilibrezi?
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Emotia - Comotia,
intelege-ti emotiile

Emotiile joaca un rol esential la modul in care te orienteziin viata
si relatii. Atunci cand fti ignori sau treci cu vederea sentimentele,
iti muti atentia pe lucruri mai putin importante. Aceasta
distragere a atentiei te poate face sa lasi garda jos, implicandu-te
n complicatii, nuin relatii. Este esential sa iti recunosti emotiile,
deoarece acestea te pot avertiza cu privire la situatiile potential
periculoase. Emotiile precum confuzia, teama, disconfortul,
jena, rusinea si furia semnaleazd adesea ca ceva ar putea fiin
nereguld. Ele servesc drept ghizi esentiali, sporindu-ti gradul de
constientizare in timpul interactiunilor cu ceilalti.

intrebdri pentru o mai buna intelegere a emotiilor

4 N

Identificarea confuziei

Tratarea rusinii

Tn ce situatii te simti
confuz/a?

Ce te face sa te simti
rusinat/a?

Exista persoane sau
contexte care te fac sa
te simti confuz/a?

Sunt aceste situatii
legate de asteptarile
personale sau de

o . judecadtile externe?
Cum 1ti dai seama cand
celdlalt este confuz? Cum faci fata

sentimentelor de

Ce senzatii fizice rusine?

asociezi cu confuzia?
Te confesezi cuiva, te
retragi sau confrunti
direct problema?

-

Cum reactionezi atunci
cand ti-e frica?

Te confrunti cu frica:
eviti situatia sau cauti
ajutor?

intotdeauna reactionezi
la fel atunci cand ti-e
frica?

Ce ai putea sa facicasa
nveti sa raspunzi din ce
n ce mai adaptat si poate
diferit decat pana acum?

~

-

\

Recunoasterea
declansatorilor furiei

Ce evenimente sau
comportamente
specifice iti declanseaza
sentimente de furie?

Cat de intensa devine
furiatasicecrezicd o
alimenteaza?

Daca ai avea un
termometru al furiei,
ce se intampld cand
termometrul e la limite
minime? Dar cum este
cand este la limitele
superioare?

Ce strategii sau activitati
te ajuta sa te calmezi
atunci cand esti furios/
0asa? Au fost unele
abordari mai eficiente
decat altele?

-

\

Avto-reflectie asupra
tiparelor emotionale

Observi vreun tipar cu
privire la modul in care
iti gestionezi emotiile?

Exista domeniiin care
simti cd ai putea sa te
perfectionezi sau sa
cauti sprijin?

Emotiile tale reprezintd
un instrument de mare
ajutor in relatiile pe care
le ai. Eimportant sa
ntelegi nu numai cum
reactionezi sicum se
exprimd emotiile tale,
ci si de ce apar aceste
reactii. O astfel de
reflectie este esentiald
pentru dezvoltarea
rezilientei emotionale
sia unor mecanisme de

adaptare mai sanatoase.

-

Explorarea fericirii

Cum te simti cand esti
fericit/a?

Poti descrie senzatiile
sau gandurile pe care
le ai?

-

Dezvoltarea increderii

Cum fti dai seama cand
poti avea incredere in
cineva?

Ce faci ca sa castigi
increderea cuiva?

N\

-

-

Sentimentul
siguranta si

Ce medii, persoane
sau situatii te fac sa
te simti deosebit de
bine si in siguranta?

Exista lucruri pe
care le facetiin
mod activ pentru
a-ti crea un spatiu
sigur?

Y/

-

intelegerea F-

Cum simti fricain
corpul tau?

Ce senzatii fizice
insotesc frica
pentru tine?

Ce situatii
provoaca de
obicei un raspuns
de fricd in tine?

\

P/

Chat anonim OFAO|
si gratuit cu lm
psihologul S (|

WWW.12PLUS.MD

\

Y/
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ALEX SIMTE UN NOD IN STOMAC IN [
TESTELE.

TIMP CE

e

SE IMPART

oS

e

? PARI

MAl TARZIU, ALEX SE SIMTE

SE NUMESTE
EMOTIE-COMOTIE".

RECUNOASTEREA ACESTOR
EMOTII ESTE PRIMUL PAS
CATRE GESTIONARE

“ A | AL

G 7 s .
C POTI NUMI
LE POTIIMBLANZI. NU TE LASA
] CONDUS DE EMOTIA-COMOTIE!

Cunoaste-ti si respecta-ti corpul

Corpul tdu este o parte esentiald a ceea ce esti. Nu uita, nu ai doar un corp, TU ESTI corpul tdu! Corpul tdu simte si
comunica despre asta in diferite moduri. fti spune cand este bolnav, stresat, obosit sau cand se simte bine.

intrebéri de autodescoperire pentru a-ti explora relatia cu corpul tau

~

Atingeri
Ce parti ale corpului iti atingi cel
mai des?

Sunt aceste atingeri
reconfortante sau obiceiuri

\ anxioase? j

~

Ce apreciezi la tine
Ce parti ale corpului tau fti plac
cel mai mult?

Care este motivul pentru care
acestea ies in evidenta pentru

\ tine? j

N

Sensibi

|/

Care parti ale corpului tdu sunt
deosebit de sensibile?

Cum obisnuiesti sa spui celorlalti
ce fti place si ce nu iti place?

~

Puncte gadilatoare

Unde te gadili?
Cum stabilesti limitele si
comunici cine te poate atinge si

~

Putere fizica

Care este cea mai puternica
parte a corpului tau?

Ce iti permite aceasta forta sa

\_ faci si cum te face sa te simti? )

N

Atingel
Unde iti place sa te atingi?
Unde iti place sa fii atins/a?
Care sunt zonele tale erogene?

K unde? j
\

Ce nu iti place la tine
Ce parti ale corpului tau nu iti
plac?

Care este motivul pentru care te
simti astfel?

Ai putea sa faci ceva pentru a
avea o perceptie mai pozitiva?

Disconfort sau rusine

Exista o parte a corpului tau care
te face sa te simti inconfortabil
sau rusinat/a?

n ce mod asteptarile societétii,
valorile familiei sau experientele
personale te fac sa te simti
rusinat/a?

Ce strategii poti aplica pentru
a-ti recastiga increderea in

\_ corpul tau? )

Limitel

Exista anumite situatii sau
persoane cu care simti ca
limitele tale fizice nu sunt
respectate?

Cum te face acest lucru sa te
simti si ce masuri poti lua pentru
a impune mai clar aceste limite?

A

O buna relatie si increderea in corpul tau iti da multa putere interioara.
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DREPTURILE TALE SUNT SCUTUL TAU!

Intelegerea si aprecierea drepturilor tale este primul pas in a te proteja. Cunoasterea drepturilor tale te poate ajuta sa te
aperi in situatii Tn care acestea pot fi contestate sau incalcate.

Exercitiv Practic: 5 drepturi importante

Gandeste-te la fiecare dintre aceste drepturi. Ce s-ar intampla daca ai pierde oricare dintre ele? Care dintre ele crezi ca sunt
cele mai importante? Alege 5 drepturi pe care nu vrei sa le pierzi. Discuta-le cu prietenii si parintii tai si spune-le despre

cum le intelegi si le interpretezi.
y ﬂ *pe 2
< ] Intimitate: ) Relatii romantice: g\’ Aprecierea familiei:

Drepturi:

Dreptul de a fi pretuit/a si apreciat/i de
propria familie, respectandu-ti opiniile,
sentimentele si contributiile la dinamica
gospodariei.

Dreptul de a decide daca si cand doresti sa
tentalnesti side a alege cu cine doresti sa
te intalnesti, fara presiunea prietenilor, a
familiei sau a asteptarilor societatii.

Dreptul de a-ti fi respectate spatiul
personal siintimitatea, inclusivcamera,
lucrurile si spatiile digitale precum
telefonul si conturile de social media.

( 9 Tratament echitabil: ‘@ ) Exprimare personala: @’ Consimtamant:

Dreptul de a spune DA sau NU in
termenii tai in toate aspectele vietii - de
la interactiunile fizice la acordul privind
participarea la activitati.

N N
Gestionarea timpului personal: ‘; \’ S& mi se ceard acordvl: " ) Libertatea socialg:

Dreptul de a socializa si de a petrece
timpul cu prietenii in locuri precum
cafenele, parcuri sau alte zone publice,
fara restrictii nejustificate din partea
parintilor sau tutorilor, atat timp cat
acest lucru este sigur si rezonabil.

Dreptul de a-ti alege propriaimbracaminte
si propriul stil ca forma de exprimare
personald, fara afijudecat/a sau hartuit/a.

Dreptul la un tratament echitabil, in
special daca ai suferit discriminari,
hartuiri sau abuzuriin orice fel.

Dreptul de a ti se cere permisiunea
nainte ca cineva sd intreprinda actiuni
care te afecteazd in mod direct. Aceasta
include impartasirea informatiilor tale
personale, luarea de decizii care te
implica sau postarile online despre tine.

W [ ] Educatie pentru sGnatate si dreptul la optiuni de ingrijire medicala:

Dreptul de a avea acces la informatii corecte despre sdanatate si contraceptie, care sa fti permita sd iei decizii in cunostinta de cauza
cu privire la corpul si viitorul tau. Dreptul de a avea un cuvant de spus in ceea ce priveste medicul pe care il consulti sau serviciile de
sandtate pe care le primesti, in special in ceea ce priveste problemele de sandtate personale si sensibile.

Dreptul de a-ti gestiona propriul timp,
inclusiv cand sa iti faci temele, sa te
culci sau sa te implici in activitati de
petrecere a timpului liber, tindnd cont
de regulile si orientarile familiei.

Resurse:

Ministerul Muncii si Protectiei Sociale

Adresa: str. Vasile Alecsandri, 1, mun. Chisinau
Telefon: (+373) 22 804 403

E-mail: secretariat@social.gov.md

Website: social.gov.md

Consilivl National pentru Protectia Drepturilor
Copilului
Adresa: Piata Marii Adunari Nationale, 1, mun. Chisinau
Telefon: (+373) 22 250 364
E-mail: secretariat.cnpdc@gov.md
Website: cnpdc.gov.md

Avocatul Poporului pentru Drepturile Copilului

Telefon: (+373) 22 232 284
E-mail: ombudsman@ombudsman.md
Website: ombudsman.md

Consilivl National pentru Asistenta
Juridica Garantata de Stat

Adresa: str. Alecu Russo nr. 1 bl. ,,1A”, bir. 94, mun. Chisindu
Telefon: (+373) 223102 74

E-mail: aparat@cnajgs.md

Website: cnajgs.md

Consilivl de Egalitate

Adresa: bd. Stefan cel Mare si Sfint nr. 180, of. 405, mun.
Chisindu

Telefon: (+373) 22 212 817

E-mail: info@egalitate.md

Website: egalitate.md

Centrul National de Prevenire a Abuzulvi fata de Copii
(CNPAC)

Adresa: str. Tricolorului 37B, mun. Chisinau

Telefon: (+373) 22 758 806

E-mail: office@cnpac.md

Website: cnpac.md

Servicivl de asistenta a copiilor victime/martori ai
infractiunilor - de tip Barnahus Nord

Telefon: (+373) 780 00 710

E-mail: centrulbarnahus@cnpac.md
Website: barnahus.md

Centrul de Asistenta si Protectie a
Victimelor din mun. Chisindu
Telefon: (+373) 22 23 29 40; (+373) 22 23 29 41
E-mail: shelter_team@cap.md

Centrul de Reabilitare Sociala a copiilor ..Casa
Gavroche*

Adresa: mun. Chisinau, str. N. Dimo, 11/5
Telefon: (+373) 22 43 83 50

Centrul de Plasament pe langa Fundatia ,.Regina
Pacis*

Adresa: str. Avram lancu, 17, mun. Chisindu
Telefon: (+373) 22 23 55 11

Asociatia impotriva Violentei in Familie ,,Casa
Marioarei*
Telefon: (+373) 22 72 58 6; (+373) 69 333 260; (+373) 69
333261
E-mail: cmarioarei@gmail.com
Website: antiviolenta.md

SERVICIUL

c ‘ 24/24
gratuit, confidential
si anonim

DE URGENTA
116111

TELEFONUL
COPILULUI
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