PUTER[_A
EXEMPI..I.UI

VIOLENTA NU INCEPE
INTOTDEAUNA

CU LOVITURI




CUM INCEPE
VIOLENTA?

Violenta nu incepe intotdeauna cu lovituri.
4 \ Deseori incepe mai subtil si poate aparea
i i in relatiile pe care le ai cu ceilalti: in

relatiile romantice, intre prieteni, intre
colegi, in familie, la scoala sau online.

Fii atent(a) la felul in care te simti!

|

Felul in care te simti intr-o relatie poate fi un semn

important ca este vorba despre violenta.

lati CATEVA SEMNE LA CARE AR FI BINE SA Fll ATENT(A):

°*CONTROL °UMILIRE °PRESIUNE °IZOLARE °INTIMIDARE

in timp, violenta iti poate afecta lucruri importante din viata ta:

Controlul iti Umilirea Presiunea sexuala
afecteaza iti afecteaza valoarea iti afecteaza
libertatea. personala. limitele.

Izolarea Intimidarea

iti afecteaza iti afecteaza

conexiunile. curajul.

Tn paginile _ur*mét_oar*e vei descoperi cum sa recunosti aceste
forme de violenta, cum te pot afecta si ce poti face pentru a-ti
recupera puterea.

VIOLENTA CRESTE DIN TACERE, FRICA Sl IZOLARE

Ea este invatata si intretinuta si de IDEI SI STEREOTIPURI
care o fac sa para... normala:

».Gelozia este o dovada de iubire” / "Daca ma iubesti, imi demonstrezi” /
.Baiatul trebuie sa conduca relatia” / ,Fata trebuie sa accepte si sa ierte” /
"Asa sunt toate relatiile”

Tocmai de aceea, primul pas este:
*sd nu ramai singur(a) esi vorbesti e°sia ceri ajutor.

o

PUTEREA EXEMPLULUI TAU ESTE SA FACI ALTFEL:
si nu accepti violenta si si nu o perpetuezi!




PARE GRIJA...
DAR ESTE CONTROL

Violenta nu incepe intotdeauna
agresiv. Uneori se poate ascunde
in grija, protectie, atentie sau
chiar iubire.

Fii atent(a) Ia felul in care te simti!

CUM RECUNOSTI CONTROLUL?

« Vrea sa stie mereu unde esti si cu cine vorbesti. (Control, monitorizare)
» Te face sa explici fiecare mesaj, apel sau conversatie. (Control, monitorizare)
» Se supdra sau te ignora daca nu raspunzi imediat. (Control, santaj emotional)

» Face scene de gelozie si spune cd asta inseamna iubire. (Control, gelozie)
» Te face sa te simti vinovat(d) pentru ca ai nevoie de spatiu doar pentru tine.
(Control, inducerea vinovétiei)

CE SE SCHIMBA IN TINE?

- Tncepi s& eviti anumite persoane ca s& nu-l/nu o superi.

« Renunti la lucruri importante pentru tine ca sa eviti conflictele.

» Te gandesti mult la reactiile lui/ei.

» Cauti sa li justifici comportamentul.

« Tncepi s& crezi c& problema este la tine.

» Te indoiesti de propriile alegeri.

« Nu mai spui nimanui ce ti se intdmpla.

« Simti fricd, vinovatie sau nesiguranta cand iei decizii fara acordul lui/ei.

CONSILIERUL TAU YK

. . controlul apare atunci cand o
. persoand incearcd s3 iti limiteze

. libertatea, hotdrand in locul tau cu R
cine vorbesti, unde mergi, ce faci, FA ALTFEL. -
cum te imbraci sau cum ar trebui REGUPEREAZA-T'
s& te comporti. -
PUTEREA.

Tn timp, poti ajunge s& renunti la ceea ==
ce iti doresti si sa@ nu mai ai incredere in Becuperarea pl.ltel_'ll
in cazul controlului

propriile decizii. De aceea, controlul este o H i
forma de violenta. inseamna sa iti

- - L TR PASTREZI DREPTUL
In relatii, observa dacad iei decizii din
convingere sau din team&d. Daca simti DE A DECIDE PENTRU

cd iti pierzi libertatea de a decide ori TINE.
renunti la ceea ce este important pentru

tine, vorbeste cu o persoand in care ai

incredere. Pastreaza aproape oamenii

care iti respecta alegerile si limitele

personale.




ERA DOAR O GLUMA,
DAR TE-A DURUT

[ 4 -~

O\
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Dar daca o gluma iti lasa un sentiment de
rusine, tristete, confuzie sau neliniste,
poate fi mai muilt decat o gluma.
Fii atent(d) la felul in care te simti!
-— .
&<

N

UMILIREA APARE ATUNCI CAND CINEVA....

« Face glume sau ironii pe seama corpului tdu, a aspectului tdu, a hainelor sau a
felului in care vorbesti. (Violenta verbala, bullying)

- Te face de ras sau te pune intr-o situatie stadnjenitoare in fata altor persoane.
(Ridiculizare publicé)

« Tti spune porecle jignitoare sau te compara cu alte persoane pentru a te face
sa te simti mai putin valoros(oasa). (Violentda emotionala, bullying)

« Distribuie fotografii, videoclipuri, comentarii sau alte materiale despre tine
farad acordul tau. (Violenta online, distribuirea imaginilor fara acord)

- Foloseste fotografii, videoclipuri sau imagini modificate, inclusiv cu Inteligenta
Artificiald, pentru a te face de rés.
(Violent& online, imagini modificate cu Inteligenta Artificiald)

« Tti spune ca exagerezi, cd nu ai simtul umorului sau ca ,.a fost doar o gluma”.
(Manipulare, invalidarea emotiilor)

CONSILIERUL TAU YK

CE SE SCHIMBA Umilirea apare atunci cand
iN TINE? cineva incearca sa te faca sa te
simti mai putin valoros(oasa),
« Ceilalti rad, dar tu nu te mai putin important(d) sau mai
simti bine. putin capabil(d) decat esti in
« Te gandesti mult la ceea realitate. Deseori, se ascunde in
ce s-a spus despre tine. spatele unei "glume” sau al unei "sinceritati”.
- Tncepi sa te compari cu Tn timp, iti poate afecta increderea in tine

alte persoane. si sentimentul propriei valori. De aceea,
. Te intrebi daci nu cumva umilirea este o forma de violenta.

problema este la tine. Dacd o glum&, o criticd sau un comentariu
te ranesc in mod repetat, nu le considera
normale. Valoarea ta nu este data de cuvintele
altcuiva. Pune limite si cere sprijin pentru a

* Te simti rusinat(a), opri acest comportament in adresa ta.
trist(d), confuz(d) sau

nelinistit(ad).

- Tti este mai greu sa ai
incredere in tine.

FA ALTFEL. RECUPEREAZA-TI PUTEREA
n Recuperarea puterii in cazul umilirii inseamna sa iti REAMINTESTI VALOAREA.




DACA MA
IUBESTI...

Nimeni nu ar trebui sa iti ceara sa
demonstrezi iubirea, increderea T SR eRe Rl
sau maturitatea facand ceva ce nu JERAR ' e
iti doresti. NG ;

Ai dreptul sa alegi pentru tine.
Ai dreptul sa spui ,,nu”.

PRESIUNEA SEXUALA APARE ATUNCI CAND CINEVA...

« Insista sa faci ceva ce nu iti doresti.
(Presiune sexuald, incélcarea limitelor personale)

- Tti spune c43 ii vei demonstra iubirea, increderea sau maturitatea daca accepti.
(Santaj emotional, presiune sexuala)

» Te face sa te simti vinovat(d) pentru ca ai spus ,,nu".
(Santaj emaotional, manipulare)

- Tti spune c& exagerezi, cd esti prea sensibil(8), cd ,toatd lumea face asta”.
(Manipulare, invalidarea emotiilor)

« Te ameninta ca va pleca, se va supara sau va spune altora daca nu faci ceea
ce isi doreste. (Amenintari, santaj emotional)

« Tti cere fotografii, filmari sau informatii intime. Dac3 le detine deja, te amenintd
ca le va distribui. (Presiune sexuala, sexting, violenta online)

» Continua sa insiste dupa ce ai spus ca nu te simti confortabil. (Presiune
sexuald, ignorarea limitelor personale, ignorarea consimtamantului)

CONSILIERUL TAU YK

Presiunea sexuald apare atunci CE SE SCHIMBA
. cand cineva Iincearcd s& te IN TINE?
| determine sa faci ceva ce nu iti
doresti sau pentru care nu te - Te simti presat(a) sa faci ceva
simti pregatit(3). Deseori, este ce nu iti doresti.
prezentatd ca o dovada de iubire, - iti este greu sa iti sustii
incredere sau maturitate. propriile limite.
Consimtamantul inseamna sa poti spune « Te temi ca vei pierde relatia
liber ,da” sau ,nu”. Ai dreptul sa decizi daca refuzi.
ce accepti §i ce nu accepti. Tacerea sau - Simti vinovatie pentru cé ai
teama nu inseamna consimtamant. In timp, spus ,,nu”.
presiunea te poate determina sa faci lucruri . Tncepi s te intrebi daci nu
pe care nu ti le doresti. De aceea, presiunea cumva exagerezi.
sexuala este o forma de violenta. « Simti nesiguranta, teama sau

Respecta-ti limitele. Ai dreptul sa spui ,,nu” confuzie atunci cand trebuie
Si sd te razgandesti in orice moment. Cere sa iei o decizie.

sprijin daca presiunea continua. - Tti este mai greu sa ai
incredere in propriile alegeri.

FA ALTFEL. RECUPEREAZA-TI PUTEREA
Recuperarea puterii in cazul presiunii sexuale inseamna sa iti RESPECTI LIMITELE. E



DACA _
4 f".: P = g : s-A INTAMPLATIII

Primele 72 de ore conteaza.

CERE AJUTOR DACA:

- Ai fost obligat(d) sa faci ceva cu care nu ai fost de
acord.

- Cineva ti-a atins corpul sau te-a obligat sa il/o atingi
fara consimtamantul tau.

- Ai fost expus(d) la imagini sau materiale cu caracter
sexual fara sa iti doresti.

- Te simti speriat(id), rusinat(d), vinovat(d) sau foarte
inconfortahil din cauza a ceea ce s-a intamplat.

ESTE IMPORTANT SA STII...

- Atat fetele, cat si baietii pot fi victime ale abuzului sexual.

« Nu este vina ta daca ai fost victima unui abuz sexual.

- Tn cele mai multe cazuri, persoana care comite abuzul este una cunoscuta.

« Abuzul sexual nu inseamna doar viol. El poate include atingeri nedorite,
obligarea la atingeri intime, saruturi fortate, expunerea la materiale
pornografice sau orice comportament sexual fara acordul tau.

» Daca simti frica, rusine, vinovatie sau un disconfort puternic si simti ca
limitele tale nu sunt respectate, ai incredere in ceea ce simti si cere ajutor.

CONSILIERUL TAU YK

Daca ai fost victima unei agresiuni

. sexuale, este important s& ceri Fﬂ ALTFEL.
ajutor medical cat mai repede, de =
preferat in primele 72 de ore. In REGUPEREAZA'T'
acest interval pot fi luate masuri pUTEREA-

pentru prevenirea unei sarcini

nedorite, a infectiei cu HIV si a altor Recuperarea puterii

|nfec1i|| cu tr‘ans_rnltere sex.ualé. incepe atunci cand
Cu céat ceri mai repede ajutor, cu actionezi.

atat pot fi reduse consecintele 2

asupra sanatatii tale.

« Vorheste cu un adult sau cu o persoani in care ai incredere.

« Mergi la cel mai apropiat Centru de sandtate prietenos tinerilor
YK (Youth Klinik Moldova) si cere ajutor medical cat mai repede
(in primele 72 de ore).

« Suna la YK SUPPORT LINE - O 800 800 22 - sau, in caz de
urgenta, la 1M2.



VIOLENTA
IZOLEAZA

Izolarea taie legatura cu oamenii
care te pot sustine. De aceea,
este una dintre cele mai puternice
arme ale violentei. Cu cat esti mai
izolat(a), cu atat este mai greu sa
ceri si sa primesti ajutor.

IZOLAREA APARE ATUNCI CAND CINEVA...

- Tti spune c& anumite persoane iti vor rdul sau nu te inteleg.
(I1zolare social&, manipulare)
» Te face sa alegi intre el/ea si prietenii sau familia ta. (Izolare, control)
« Se suparad atunci cand petreci timp cu alte persoane.
(Control, santaj emotional)
» Te convinge sa renunti la oameni care iti sunt apropiati. (Izolare)
- Tti spune c& nimeni nu te poate ajuta, intelege sau crede.
(Manipulare, violentd emotionald)
- Te face sa pastrezi secret ceea ce ti se intdmpla si sa vorbesti tot mai putin
despre asta. (Violenta emotionala, izolare)

CONSILIERUL TAU YK

CE SE SCHIMBA
IN TINE?

- Vorbesti mai putin
despre ceea ce traiesti.

- Te vezi mai rar cu
oamenii.

Izolarea apare atunci cand cineva
incearca sa te indeparteze de
oamenii care te sustin sau cand
ajungi sa te retragi treptat din
relatiile importante pentru tine.

La inceput, poate parea o dovada de iubire,

- Tncepi sa crezi cd nu te
inteleg.

« Tii totul in tine.

« Nu mai ceri ajutor.

« Apare singuratatea.
« Pierzi sprijinul.

grija sau exclusivitate: ,Nu ai nevoie de ei, ma
ai pe mine.” In timp, izolarea reduce accesul la
sprijin, ajutor si protectie. De aceea, izolarea
este una dintre cele mai puternice arme ale
violentei.

Tntreabd-te dacd relatia ta te apropie
sau te indeparteaza de familie, prieteni si
activitatile care conteaza pentru tine. Daca te
indeparteaza, este un semnal de alarma.

FA ALTFEL. RECUPEREAZI‘:\-TI PUTEREA
Recuperarea puterii in cazul izolarii iInseamna si te RECONECTEZI.




. VIOLENTA _
INTIMIDEAZA

L\ Cand ti-e frica, poti ajunge sa faci
W lucruri impotriva vointei tale doar
pentru a evita un conflict, o amenintare
sau o reactie agresiva.
Frica incepe sa conduca in locul tau.

Fii atent(a) Ia felul in care te simti!

INTIMIDAREA APARE ATUNCI CAND CINEVA...

- Te ameninta direct sau indirect pentru a obtine ceea ce isi doreste.
(Ameninté&ri, intimidare)

« Ridica tonul, tipd sau are un comportament care te sperie.
(Intimidare, violentd emotional&)

« Loveste, arunca sau distruge obiecte pentru a te speria.
(Intimidare, violent4 fizica)

« Te ameninta ca va spune altora lucruri despre tine.
(Amenintari, santaj emaotional)

« Te ameninta ca va distribui fotografii, filmari sau informatii personale.
(Violent& online, amenintari)

- Tti transmite ca vei avea probleme daca nu faci ceea ce isi doreste.
(Intimidare, control)

CONSILIERUL TAU YK
. Intimidarea apare atunci cand CE SE SCHIMBA
© cineva foloseste frica pentru a N TINE?
Y/ obtine ceea ce isi doreste. Se .
poate manifesta prin amenintari, - Iti este frica sa spui ce
agresivitate verbald, distrugerea géandesti.
obiectelor sau amenintari online. - Tti este frica sa spui ,,nu”.
T - Eviti conflictele cu orice pret.
In timp, frica te poate face s& renunti la . Tncepi sa faci lucruri pe care
propria vointa si sa faci lucruri pe care nu nu ti le doresti.

ti le doresti. De aceea, intimidarea este o - Te gandesti tot mai mult la
formé de violenta. reactiile celeilalte persoane.
Ai dreptul s& te simti in sigurantd intr-o « Simti nesiguranta si tensiune.
relatie. Daca cineva Iincearca sa te - Tncepi si crezi ci este mai
controleze prin frica, indeparteaza-te si sigur sa taci.

cere sprijin.

: FA ALTFEL. RECUPEREAZA-TI PUTEREA
n Recuperarea puterii in cazul intimidarii inseamna sa iti RECUPEREZI CURAJUL.




ONLINE NU INSEAMNA "
FARA CONSECINTE . £ Tl

O mare parte din relatiile, conversatiile N
si interactiunile tale au loc online. Dar )
ceea ce se intampla pe telefon, pe retelele o
sociale sau Th aplicatiile de mesagerie te L=
poate afecta si in viata reala.

Fii atent(a) la felul in care te simti!

VIOLENTA ONLINE APARE ATUNCI CAND CINEVA...

- Tti verificd mesajele, conturile, parolele sau locatia f&rd acordul tiu.
(Control, monitorizare)
« Tti lasad comentarii rdutacioase, ironii sau insulte.
(Cyberbullying, violentd verbala)
« Tti trimite in mod repetat mesaje ofensatoare, deranjante sau insistente.
(Cyberbullying, hartuire online)
« Distribuie fotografii, videoclipuri sau conversatii fara acordul tau.
(Violent& online, distribuirea imaginilor f&r& acord)
» Foloseste imagini, videoclipuri sau mesaje create cu ajutorul Inteligentei
Artificiale pentru a te umili, ridiculiza sau speria. (Violenta online, manipulare)
« Tti cere fotografii, videoclipuri sau informatii intime.
(Presiune sexuald, violenta online)
« Te amenint3, te santajeaza sau incearca sa te intimideze.
(Amenintéari, intimidare)
» Te exclude intentionat din grupuri sau conversatii. (Izolare, violenta online)
« Rdspandeste zvonuri sau informatii false despre tine.
(Violent& online, manipulare)
» Creeaza conturi false sau se da drept tine pentru a te afecta.
(Violent& online, furtul identit&tii)

CE SE SCHIMBA CONSILIERUL TAU YK
IN TINE? Violenta online apare atunci cand
. Te gandesti mult la ceea retelele sociale sau alte mijloace

despre tine. controla sau umili o persoana.

. Tti este team# s& postezi Odat& publicat, un mesaj, 0oimagine

sau sa te exprimi. sau un videoclip se poate raspandi rapid si
- Verifici des telefonul si poate ramane online mult timp, chiar daca
reactiile altor persoane. este sters la scurt timp dupa publicare.
- Simti rusine, frica sau Tn timp, violenta online te poate face s& te
Pellnlste. simti vulnerabil(d), controlat(d), umilit(d) sau
+ Incepi s& vorbesti mai izolat(3). De aceea, violenta online este o forma
putin cu ceilalti. reald de violents.

- Tti este mai greu sa ai
incredere in tine.

- Tncepi sa te retragi si sa
ceri mai rar ajutor.

Nu rdspunde impulsiv la agresiune. Pastreaza
dovezile, blocheaza persoana si cere ajutor.

FA ALTFEL. RECUPEREAZA-TI PUTEREA

e

Recuperarea puterii in mediul online inseamna sa iti PROTEJE2I SPATIUL DIGITAL.




NU REPETA .
CE TE-A DURUT

Oamenii repeta
adesea ceea ce
vad in familie,
la scoali, in
comunitate sau
online. Daca
violenta este
acceptata ca
ceva normal, ea \ i
se transmite !nai R
departe. Daca Nu poti schimba trecutul, dar poti
respectul este alege ce lasi mai departe.

vizihil, el devine o

noua norma.

« Nu repeta ce te-a ranit.

PUTEREA - Creeazd ceea ce ti-a lipsit.

TA ESTE « Respecta limitele celorlalti.

EXEMPLUL « Vorbeste fard sa umilesti.

PE CARE IL « Construieste relatii bazate pe respect.
DAI « Ofera sprijin atunci cand cineva are nevoie.

« Alege sa nu taci atunci cand observi o situatie de violenta.
« Fii un exemplu de respect in viata reala si online.

UN LUCRU IMPORTANT DE STIUT

Violenta se poate transmite din generatie in generatie. La fel si respectul.
Tu alegi ce lasi mai departe.

PUTEREA TA ESTE EXEMPLUL TAU

Adevarata putere nu este in control, frica sau violenta. Adevarata putere
este exemplul pe care il dai.

#RESPECT INAINTE DE TOATE




CUM ARATA Q _
RELATIE SANATOASA?

Relatiile séinatoase nu exista doar in cuplu.
Ele pot fi intre prieteni, in grup, in familie, la
scoala sau online.

Libertatea, valoarea personala, limitele,
conexiunea si curajul sunt super-puteri care
exista deja in tine. Violenta incearca si le
diminueze, iar relatiile sénitoase le protejeaza.

RELATIILE SANATOASE ITI PASTREAZA SUPER-PUTERILE

- TMI PASTREZ DREPTUL DE A DECIDE PENTRU MINE
Eu pot s8 spun ce gandesc, ce simt si ce imi doresc.
- IMI AMINTESC VALOAREA MEA
Eu ma simt respectat(d), apreciat(a) si acceptat(a).
- TMI RESPECT LIMITELE
Eu pot sa spun: ,Nu!". Limitele mele conteaza - in primul radnd pentru mine.
- MA RECONECTEZ
Eu pot padstra legatura cu oamenii care imi vor binele: familia, prietenii si
persoanele care ma sustin.
- TMI PASTREZ CURAJUL
Eu pot s8 ma exprim fara frica si sd imi urmez propria vointa.

CUI POT SA-1 SPUN?

V|olenta se mentine prm tacere, frica si |zolare. Tu potl face altfel:
sa rupi ticerea si sa vorbesti cu o persoana in care ai incredere. Nu
trebuie sa treci singur(s) prin asta. Intr-o situatie dificila, ai nevoie
de sprijin si protectie. Asa iti poti recupera puterea si iti poti trii
adolescenta in siguranta, cu mai muita libertate si incredere.

- Daca prima persoana nu te
O PERSOANA DE asculti sau nu te intelege,
« un parinte renunta sa ceri ajutor!

- bunicul sau bunica
- fratele sau sora CE POTI SPUNE?

- un prieten apropiat - .Am nevoie sa vorbesc cu
cineva”.

- . - ,Se intdmpla ceva care ma
- consilierul sau psihologul scolar face sa nupma simt bine”.

* Un vecin sau o vecing - .Nu stiu dacé este violent&, dar
« un specialist YK; am nevoie de ajutor”.

- un alt adult sau specialist in care ai . "|N~il:|‘lar§caaH sa trec singur(a)
incredere. p c

= un profesor sau o profesoara

A CERE AJUTOR ESTE UN SEMN DE GRIJA FATA DE TINE, NU UN
SEMN DE SLABICIUNE!




PUTEREA EXEMPLULUI TAU

Dacéa ceea ce ai citit in aceasta brosuri iti aminteste de ceva
ce triiesti tu sau cineva apropiat, este important sa stii un

[[-;/TH existd oameni care te pot asculta si sprijini. Impreuna
este mai usor sa gasiti solutii.

Daca te regasesti intr-una dintre situatiile descrise in aceasta
brosura si ai nevoie de sprijin, discuta cu o persoana de
incredere sau contacteaza YK Chat ori YK Support Line.

+ Poti vorhi. + Poti cere ajutor.
+ Poti fi ascultat(s) si sprijinit(d).

+/ Uneori, recuperarea puterii incepe cu o conversatie.

VINO. SUNA. SCRIE.

IMPREUNA putem rupe cercul violentei!

YK SUPPORT
LINE

YK CHAT Gr-atl.!it. Confidential.
Fara judecata.
@YKchatbhotmd Youth Klinic Mold
Confidential. Online. e inic Moldova
; Suntem aici pentru tine.

Aceasta brosura a fost tiparita in cadrul Programului comun UNICEF-UNFPA ,Rupe
cercul violentei impotriva copiilor si femeilor”, realizat cu sustinerea financiara
a Guvernului Marii Britanii. Programul este implementat de Asociatia Obsteasca
.Sanatate pentru Tineri", in parteneriat cu Centrul National de Resurse in Servicii de
Sanéatate Prietenoase Tinerilor ,NEOVITA", sub egida Agentiei Nationale de Prevenire
si Combatere a Violentei impotriva Femeilor si a Violentei in Familie.

" i Z N EOVI A ==

) MINISTERUL SANATATII . 2 £ I ,‘
L ’ 1A PA

] AL REPUBLICII MOLDOVA ISINAU CENTRUL NATIONAL DE RESURSE




