PUTER A

EXEMPI..I.UI

PUTEREA TAE
IN EXEMPLUL PE
CARE IL DAI

Brosura pentru adolescenti si adolescente



Ti-a placut piesa?
Te-ai regasit in mesaj sau in emotia ei?
Care vers ti-a ramas in minte?

Lasa un comentariu si hai sa
vedem cum o simt si altii



Ex a familii in care copiii si parintii se inteleg.
ClIi in care elevii si profesorii se respecta. Relatii
)azate pe grija si incredere. Acestea nu sunt
intampl&toare, sunt rezultatulunoralegeri. Sitotusi,
in Moldova, 7 din 10 femei au trecut prin violenta
in familie, iar 3 din 10 copii au vazut asta cu ochii
lor. Campania nationald de prevenire a violentei
~Puterea Exemplului” vrea sa schimbe acest lucru
prin povesti reale si oameni care dau un exemplu
bun. Pentru ca ,,puterea” nu inseamna sa domini,
pe cineva, ci sa fii empatic(d), responsabil(d) si sa ai
grija de ceilalti.

Campania ,,Puterea Exemplului”
e gandita la 360°, adica e peste
tot - online, la scoala, acasa,

in comunitate. Ideea e simpla:
padevarata putere e exemplul pe
care il dai”.

Nu e doar un mesaj zis o data si gata.
E ceva ce trebuie sa se vada peste tot: unde traim,
invatam, muncim sau stam pe net.

Pe scurt:
Conteaza ce faci, nu ce spui.




sa fii

informat(a)

Vrei sa stii mai muite informatii
utile despre relatiile sanatoase
si limitele emotionale, siguranta
si drepturile tale?

Exploreaza aceasta brosura.
Gasesti raspunsuri.

Tu alegi de unde incepi.

Vezi ce ti se potriveste.
Hai sa trecem impreuna mai usor prin

provocarile vietii




Respectarea limitelor tale
personale este importanta

Limitele tale sunt cele care contribuie la relatii
sanatoase. Ele te ajuta sa te simti in siguranta.
lata cateva sfaturi pentru a-ti stabili limitele:

Cunoaste-ti | Comunica-ti " Este perfect in
limitele. Ce te nevoile clar si regula sa spui
facesatesimti calm. wnu"!

inconfortabil?

Si nu uita:

ai dreptul sa
spui ce simti si
sa ai grija de
starea ta de
bine.

Puterea meae
vocea mea.




O relatie ar trebui sa fie un

spatiu sigur \iNmIEsEssa

Daca cineva
din viata ta:

Asta nu este in
regula.

Se numeste abuz si
Nnu este vina ta.

O relatie abuziva nu
e despre iubire.

E despre control.

Este
-
normal sa
ceri ajutonr. ~Vorbeste cu
N . cineva in care ai
Meriti bunatate . incredere sau
si respect. Daca [=] Zades: [=] scaneaza codul

QR pentru a vedea
unde poti apela
dupa ajutor.

- .-F' ',
tu sau cineva i “.3"5‘.15'%
cunoscut are :ihr';._;
nevoie de ajutor, [E] ez

acesta exista. i )
Tine minte - puterea

ta este sa ceri ajutor!



Nimeni nu ar trebui sa-ti ceara sa faci
ceva ce nu vrei. Alegerea ta e mereu
prioritara.

Vrei sa afli mai multe despre cum sa
construiesti relatii sigure si bazate pe
consimtamant?

Descopera de ce
consimtamantul este
important sicum te
poti simti increzatoare
in relatiile tale. Intra pe

.
Aley relatiile care ma fac

sa cresc, nu care ranesc.



Relatiile pot fi o sursa de
bucurie si implinire, dar pot fi si
provocatoare sau, uneori, chiar
dureroase

Este important sa recunosti diferenta
dintre limitele sanatoase si cele

nesanatoase.
Limite s& spui atunci sé te
- . cand nu te simti accepti asa
sanatoase: confortabil cum esti
sa nu ai nevoie  sa iti spui parerea ~ sa nu-ti fie
sa depinzi de cand nu esti de acord frica sa

aprobarea altora cucinevasaucuceva SspuilNU

sa vorbesti pe sa discuti despre

un ton calm, cu intimitate cu
- respect partenerul/a

Relatiile ¢ Aduc experiente
pozitive frumoase
sunt cele

care: @ Tmbogatesc viata

noastra

® Ne sustinin
procesul de
crestere
si dezvoltare



Intr-o relatie nesinitoasi te simti
controlat/a, lipsit/a de respect
si nevoit/a sa te prefaci ca esti

altcineva.
Limite sa te simti si iti fie fricid
- . Vinovat/a cand sa iti exprimi
nesanatoase: spui NU pirerea
sa depinzi de sa accepti
aprobarea comportamente care
celuilalt pentru a te ranesc de dragul
te simti bine relatiei
sa te simti sa nu poti lua decizii
controlat/a sau fara permisiunea
supravegheat/a celuilalt

sa iti fie frica sau
jena sa discuti despre
contraceptie sau protectie

lubirea nu doare

si nu inseamna
control. Exploreaza
in profunzime acest
subiect accesand
resursele de pe
ultima pagina.



Cum iti dai seama daca esti
intr-o relatie nesanatoasa

Uneori, este dificil sa iti dai seama ca ceva
Nnu este in reguld, mai ales cand iti pasa
persoana respectiva. Fie ca e vorba de un/o
prieten/a, partener/a sau cineva din familie,
exista semne de avertizare la care merita
sa fii atent/a:

Esti liber(ad) sa Te ceartd des sau
decizi? te face sa te simti

Tti scoate in Ylnovat(a)'?

evidenta ce e mai Iti controleaza

bun sau mai rau telefonul, prietenii sau
din tine? activitatile?

Simti ca Tti vorbeste cu respect
independenta ta sau te jigneste?

este respectata?

Daca te regasesti in cele descrise mai sus,
nu esti singur(a) si poti cauta sprijin.

Vorbeste cu cineva in care
ai incredere - 0 prietena/
un prieten, o profesoara/un

profesor, un/o cgnsilier/é
sau un adult de incredere.

Poti asculta si
acest podcast:

o/



Ce sa NU faci pentru
siguranta ta:

Nu ignora semnele

de avertizare - daca
ceva te face sa te simti
inconfortabil, ai incredere
in instinctul tau.

Nu accepta presiunea
de a face ceva ce nu vrei,
doar pentru a pastra o
relatie sau prietenie.

Nu lasa telefonul sau
conturile nesecurizate -
foloseste parole
puternice si autentificare
cu doi factori.

Nu ignora limitele tale-
ele sunt importante si
trebuie respectate, de
tine si de ceilalti.

Nu rémane izolat(d)
intr-o relatie
dominatoare - cere
ajutor daca simti ca
esti manipulat(d) sau
abuzat(a).

Nu presupune ca
nglumele” ofensatoare
sunt inofensive - ele pot
ascunde forme de abuz
emotional sau lipsa de
respect.

Nu partaja informatii
personale sau poze intime
Cu persoane necunoscute,
mai ales online (adresa,
scoald, locatie actuala etc.).

Nu accepta invitatii sau propuneri
de la persoane necunoscute

Si evita sa pastrezi ,secrete” care sa
ramana doar intre voi doi.

Nu crede ci ,,nu ti se poate
intampla tie” - fii constient(d) ca
oricine poate deveni vulnerabil intr-o
situatie de risc.

Nu te intailni cu persoane
cunoscute online fara a
spune cuiva de incredere si
farad a alege un loc public.

Nu rdspunde la hartuire
cu ticere - raporteazj,
blocheaza si cauta
sprijin.



Cand nu te simti in siguranta,
parcurge acesti 5 pasi. Ei te pot
ajuta sa te simti mai protejat(a):

Ai incredere in Fii atenta la ce se
instinctul tiu. Dacs intampla in jurul
ceva ti se pare in tau. Observa cine
nereguld, probabil sicese aflain
chiar este. apropiere.

Spune cuiva unde
Calatoreste cu un mergi si cand
prieten sau intr- planuiesti sa te intorci.

un grup, atunci
cand este posibil.
Descarca o aplicatie

Aminteste-ti: nu esti de siguranta care i
singur(a). Dacs te poate urmari locatia
simti in nesiguranta, sl alerta persoanele
existd oameni care tin de incredere daca

la tine si vor sA te ajute. ~ €Sti In pericol.

Apropo, stii ca zilnic tot

mai multe fete si femei —
cauta sprijin cadnd trec
prin momente grele?
Nu esti singura - exista
intotdeauna cineva gata
sa te asculte si sa te
ajute!

Acceseaza:
Wwww.eviolenta.md,

www.siguronline.md sau
www.laaha.org




Internetul poate fi un spatiu
sigur si util, daca stii cum sa te
protejezi

Pastreaza-ti parola
secreta - Nuo
impartasi cu nimeni,
nici macar cu
prietenii apropiati.

Fii atent(a) ce
postezi - Gadndeste-
te bine inainte sa
distribui informatii
personale sau poze.

oloseste setarile
e confidentialitate
Alege cine poate
edea ce postezi

5i protejeaza-ti
onturile.

Verifica cine iti

cere prietenia - Nu
accepta cereri de Ia
oameni pe care L
cunosti.

Nu raspundefla mesaje
care te fac sjte 5|mt|

cineva te der‘anje
blocheaza-I si spune

unui adult de incredere. LA h B, —

Pentru mai muite informatii
despre cum sa fii in
siguranta online, acceseaza:

www.siguronline.md, www.eviolenta.md
www.laaha.org, www.12plus.md

E7EE E e Eam
[=]




Ce este hartuirea ohbsesiva
(stalking)?

Atunci cineva te urmareste, te supravegheaza
sau te hartuieste in mod repetat, online sau in
viata reald, facandu-te sa te simti speriat(d) sau in
nesiguranta, aceasta este o forma de violenta si
se numeste hartuire ohsesiva (stalking online).

nteste-ti: violenta si abuzul NU
niciodata vina ta.



Pe masura ce crestem, muliti
dintre noi am avut intrebari
cdespre corpul nostru la care
nu am primit raspunsuri

E timpul sa schimbam asta.
Stiai ca:

lorarea propriului
p este o parte
mala a cresterii

cutiile deschise despre
ualitate promoveaza
atatea si siguranta

d suntem hine
rmati, luam
izii mai bune

Aminteste-ti -
corpul tau iti
apartine!

Nu este nicio
rusine sa fii
curios/curioasa
si este in regula
sa ai intrebari.
Hai sa8 invatam
impreuna, intr-
un mod sigur Si
respectuos.




Stiai ca corpul tau lucreaza
constant pentru a te mentine
sanatos/sanatoasa?

Fie ca este vorba despre schimbarile hormonale,
menstruatie sau felul in care creste corpul tau,
toate fac parte din ceea ce esti TU! Sa stii mai
Mmulte despre corpul tadu te poate ajuta sa te simti
mai increzator/increzatoare.

De ce este

important?

Sa ai grija mai

. . Sa recunosti cand
bine de tine.

ceva nu este in
regula si sa ceri

ajutonr.
Sa te simti \

puternic(a) sa iei
decizii sdnatoase.

~kd 5
S

Viziteaza resurse pe

www.anpcv.gov.md, www.telefonulcopilului.md
www.eviolenta.md, www.neovita.md sau www.laaha.org.




Cunoaste-ti drepturile si afla
cum sa opresti bullying-ul

Cand recunosti formele de bullying (verbal, fizic
sau online) stii mai usor cand si cum sa actionezi.

Cineva te jigneste, te
umileste sau rade de
tine in fata altora?

Esti exclus(d) intentionat
din grup sau activitati?

Primesti mesaje
rautacioase sau ti se
distribuie poze fara acordul
tau?

Cineva te amenint3a, te
impinge sau te loveste?

Te simti speriat(d) sau
inconfortabil(d) in prezenta
unei anumite persoane?

Actioneaza:

Blocheaza si raporteaza
online, nu raspunde la

provocarni. Nu repeta

. ce te-a
VVorbeste calm si ferm, nu Panit.
escalada situatia. Creeazi
Documenteaza ce s-a ce ti-a
intamplat; data, ora si lipsit.

detaliile exacte. #PutereaExemplului



Fete si baieti, siguranta
voastra conteaza!

Este important sa va amintiti ca voi alegeti cum
va comportati, cum vorbiti si ce fel de relatii

construiti. Puterea voastra reala e cea bazata pe
empatie, respect si responsabilitate.

Draga adolescenta,
tine minte si
transmite mai
departe:

Puterea ta e vocea ta.
lubirea nu doare.

Mama a tacut, bunica
a tacut. Tu esti cea
care spune: Gata. Tu
vorbesti!

Aleg relatiile care ma
fac sa cresc, nu care
ranesc.

Merit respect. Puterea
mea e in alegerile
mele.

lubirea nu inseamna

control.
4

-

Draga adolescent,
tine minte si
transmite mai
departe:

Emotiile nu te fac slab.
Te fac om.

Exemplul tau poate
schimba si alti baieti.
Fortanuein pumn. E
in alegere.

Palmele sunt pentru a
aplauda, nu pentru a
rani.

Glumele care umilesc
Nnu sunt amuzante.

Gasca te formeaza.
Alege ce exemplu
urmezi.

P




E ok sa nu fii ok.

Toti avem momente cand nu suntem bine. Cand
esti obosit(d), trist(d), iritat(d) sau simti ca nu
mai faci fata. E normal. Meriti sa fii ascultat(ad),
respectat(d) si sprijint(a).

A vorbi si a cere ajutor e un semn de curaj.

Vorbeste cu . " p ;
cineve e F& ceva care iti Fii atent(8) la

i s 8 emotiile tale
ai incredere, place: asculta )¢ :
nu trebuie muzica, mergi daca ceva te
s3 aib3 toate la sport, apasa de mai

r&spunsurile, deseneazj, iesi mult timp,

trebuie doar la plimbare, nu ignora ce

< ice iti simti.
t Ite. OP!CG It & :
Safegsc reincarca

energia.

Starea de bine inseamna sa te
simti bine cu tine: in corp, in
minte si in relatiile tale.

Scrie aici care este

PUTEREA TA

Puterea ta e in exemplul pe
care il dai. In fiecare zi.



Imputernicirea incepe
cu siguranta!

Fii parte din misiunea de a duce mai
departe respectul, curajul si puterea
de a cere ajutonr.

4 Acceseazi resursele campaniei
<4 F3 un story sau o postare

4 Spune o situatie reald sau un gest mic
prin care ai facut diferenta

Poti provoca si un prieten sa continue - da mai
departe exemplu

Schimbarea incepe cu tine.

Resursele

campaniei .

Urmaéareste-ne pe
Facehook si Instagram

@putereaexemplului
Hputereaexemplului




Ai nevoie de un sfat, de sprijin sau doar de
cineva care sa te ascuilte?

Nu esti singur(a), sunt locuri si oameni gata sa te
ajute - cu intelegere, confidentialitate si fara sa te
judece.

Uite cateva servicii prietenoase pentru tine:

Telefonul de Tncredere pentru Femei si Fete
08008 8008

Apelul este gratuit, confidential si functioneaza in regim de
24/24,7 ziledin 7

Telefonul copilului: 116 111
Apelul este gratuit, confidential si functioneaza in regim de
24/24,7 zile din 7

Tn situatii de urgents, apeleazd imediat
Serviciul National Unic pentru Apelurile de
Urgenta 112

Youth Klinic Support Line: O 800 800 22
Telefonul de incredere pentru adolescenti si tineri. Apelul este
gratuit, confidential si functioneaza in regim de 24/24, 7 zile
din7

Acceseaza platforme online de
raportare si sprijin:

. Acceseaza
www.eviolenta.md si vezi lista
Spatiul de incredere online pentru femei si fete éompleté a
www.siguronline.md :)I:-Stallmtégltci’il;os;
Centrul de siguranta digitala pentru copii, adolescenti, 9 T
parinti, profesori de sprijin:
www.A2plus.md

Chat online cu psihologi instruiti in lucrul cu adolescentii

www.telefonulcopilului.md
Resurse si suport pentru copii si adolescenti

www.neovita.md
Centrul National de Resurse Prietenoase Tinerilor

www.laaha.org
Platforma online sigura pentru fete si femei

Aceastd brosurd face parte din Campania nationald de prevenire a violentei ,Puterea
Exemplului”, desfdsurata sub egida Guvernului, initiatd si coordonatd de Agentia Nationald
de Prevenire si Combatere a Violentei impotriva Femeilor si a Violentei in Familie (ANPCV), in
colaborare cu ONU Moldova. Elaborata in cadrul programului comun UNICEF-UNFPA ,Rupe
cercul violentei impotriva femeilor si copiilor”, cu sprijinul financiar al Marii Britanii

- N L2
AGENTIA NATIONALA DE PREVENIRE §I unlcef q@;’ ( X X J *
COMBATERE A VIOLENTEI iIMPOTRIVA 00&H Z LI
FEMEILOR §I A VIOLENTEI iN FAMILIE pentru fiecare copil 000 UKa|d

from the Bitish people







