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= Acest jurnal este pentru tine. =

Pentru momentele in care vrei sa te intelegi mai bine, sa iti pui intrebdri, sa 1ti
clarifici gandurile sau sa descoperi lucruri noi despre cine esti si cine vrei sa devii.
Este un jurnal pentru cei care vor sd creascd, care Invata sd ia decizii, care
descoperd lumea si mai ales pe ei insisi.

Aici nu exista raspunsuri corecte sau gresite.

Nu exista note, comparatii sau asteptdri. Exista doar spatiul tdu personal.
Acest jurnal te invitd la o altfel de conversatie cu tine insuti/insati. Uneori vei
reflecta la emotiile tale, la alegeri, la relatiile din viata ta, la cum sa-ti setezi limite
personale, dar sila felul in care oamenii din jurul tdu te influenteaza. Vei explora
situatii din viata de zi cu zi si vei exersa cum sa recunosti semnele unor relatii
nesanatoase sau ale unor situatii care te-ar putea pune in pericol.

Alteori vei descoperi si lucruri despre bani: cum functioneazd, cum sa-ti
gestionezi si cum deciziile financiare pot influenta independenta, siguranta si
libertatea ta. Intelegerea acestor lucruri te poate ajuta sa fii mai pregatit/a atunci
cand iei decizii importante si sa eviti situatiile in care cineva ar putea incerca sa
profite de tine.

Poate pdrea surprinzator, dar dezvoltarea personald, relatiile si banii au mai multe
In comun decat crezi. Modul in care te vezi pe tine, cata incredere ai in deciziile
tale si cat de bine iti intelegi nevoile influenteaza felul in care alegi, inclusiv
oamenii in care ai incredere si oportunitatile pe care le accepti.

Scrisul de mana este un moment rar de incetinire intr-o lume care se misca
foarte repede. Cand scrii, nu trebuie sa impresionezi pe nimeni. Nu trebuie sa fii
perfect/a. Doar sincer/a.

Acesta este spatiul tau: pentru idei, intrebari, visuri, indoieli si descoperiri.
Asa ca te provoc sa iti acorzi timp.
Sa scrii despre tine, pentru tine.
Sa fii curios/curioasa.
Sa fii sincer/a.

Ai rdbdare cu tine In timp ce cresti si descoperi cine esti.
Sinu uita niciodatd cd meriti sa fii tratat/d cu respect, sd ai relatii sandtoase si sa
te simti in siguranta.
Acesta este inceputul unei conversatii importante: cea cu tine si poate, si
inceputul unor alegeri mai constiente pentru viitorul tau.



AN = Despre mine =
7 T\ Aceabtd pagina este despre tine, cine esti acum, ce ti place, ce vise ai si ce
|y . . v v . . . .
\ ,' conteaza pentru tine. Nu trebuie sd raspunzi perfect. Scrie exact asa cum simti.
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Cum ma vad pe mine acum:

Cat de stapan/a pe viata mea ma simt acum?

Incercuieste un numar:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ce m-ar ajuta sa ajung mai aproape de 10?

Ce schimbdri, decizii sau lucruri noi te-ar ajuta sa te simti mai increzator/

increzdtoare in tine si in alegerile tale?

Trei lucruri care ma descriu cel mai bine

Un lucru de care sunt mandru/mandra

Un lucru la care as vrea sa devin mai bun/buna




Despre lucrurile care imi plac:

Talentul meu ascuns

Exista ceva la care te pricepi, dar nu multd lume stie? Sau ceva ce ai vrea sa
dezvolti mai mult?

Seara mea de sambata perfecta arata asa
Cum ar ardta pentru tine o seara ideala de weekend? Cu cine ai fi si ce ai face?

Jobul meu de vis
Daca ai putea face orice in lume, ce profesie ai alege si de ce?

Lucrurile la care nu ma pricep deloc (si e ok)
Ce lucruri iti sunt dificile? Si ce ai vrea sd nveti sau sa Imbunatatesti?

Cel mai de pret lucru pe care il detin !
Poate fi un obiect, dar poate fi si ceva care nu se vede: o amintire, o relatie,o  { N
abilitate. =




Despre oamenii din viata mea:

Prietenul / prietena mea cel/cea mai bun/a

Cine este si ce iti place cel mai mult la aceasta persoana?

Oamenii importanti din viata mea si de ce
Cine sunt si de ce conteaza atat de mult pentru tine?

Persoana sau persoanele care ma inspira
Cine te motiveaza si ce admiri la ele?

Un lucru pe care I-am invatat de la cineva apropiat

Ce inseamna pentru mine o relatie sanatoasa




Preferintele mele

Trupa sau artistul la care as vrea cel mai mult sa merg la concert

Actorul sau actrita cu care as iesi la un date (daca ar fi posibil)

Filmul pe care as putea sa il revad de mai multe ori

Serialul pe care il recomand tuturor

Mancarea pe care nu as refuza-o niciodata




Lumea online

Influencerul pe care il urmaresc cel mai des

Ce imi place la continutul lui/ei

Un lucru important de retinut despre social media
Imaginatie si visuri:

Daca as avea o superputere, aceasta ar fi

As folosi superputerea pentru

Un loc din lume pe care as vrea sa il vizitez

Un lucru pe care vreau sa il invat in urmatorii ani



Amintirea mea preferata

Un moment care imi aduce zambetul pe buze de fiecare data cand imi
amintesti

Un moment in care m-am simtit foarte curajos/curajoasa

Un lucru care ma face mereu sa zambesc

Un sfat pe care mi l-as da mie peste 5 ani




Lucruri mici care ma fac fericit/a

Scrie aici tot ce iti aduce zambetul pe buze, chiar si cele mai simple lucruri. Nu
exista rdspuns gresit, tot ce conteaza sunt sentimentele tale.

O melodie care ma face sa dansez fara sa vreau

Un gust sau mancare care imi place mereu

Un loc care ma linisteste

O activitate care ma face sa uit de timp

O gluma sau banc care ma face sa rad cu pofta

O persoana care ma face sa ma simt in siguranta

O carte sau film care ma inspira

Un lucru mic care imi aduce amintiri frumoase

O culoare sau obiect care imi schimba starea de spirit

Un moment din zi care imi place cel mai mult



k 20 de lucruri despre mine k

Completeaza lista rapid, cu primul lucru care iti vine in minte.

1. Cuvantul care ma descrie cel mai bine

2. Cel mai mare vis al meu

3. O frica pe care o am

4, Cea mai mare bucurie recenta

5. Hobby-ul meu preferat

6. Muzica care ma reprezinta

7. Filmul pe care I-am revazut de cele mai multe ori

8. O persoana care md inspird

9. Culoarea mea preferata

10. Locul in care ma simt acasa/in siguranta

11. Animalul meu preferat

12. Un talent ascuns
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15. Cel mai frumos compliment pe care I-am primit
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17.

18

19. Superputerea pe care mi-as dori sa 0 am

20

. Mancarea pe care nu as refuza-o niciodata

. O activitate care ma relaxeaza

. Ziua preferata din saptamana

Luna mea preferata

. O amintire care ma face sa zambesc

. Ceea ce ma face sa ma simt increzator/increzatoare




- Busola mea interioara =

Uneori nu stim exact ce decizie sa ludam. Avem mai multe optiuni, mai multe
pareri in jurul nostru si poate chiar emotii diferite in acelasi timp. In astfel de
momente, valorile noastre pot fi ca o busold, ceva care ne ajuta sa ne orientam,
chiar si atunci cand drumul nu este foarte clar.

Busola ta interioara este formata din lucrurile care conteaza cu adevarat pentru
tine.

Lucruri care conteaza pentru mine
Scrie cateva lucruri fdrd de care nu te-ai simti tu insuti/inscti:

Alege 3 valori care simti ca te reprezinta cel mai mult acum
(exemple: prietenia, libertatea, respectul, familia, sinceritatea, siguranta, creativitatea,
independenta, invdtarea, curajul)

Daca valorile mele ar putea vorbi
Completeazd propozitiile:

Valoarea m-ar incuraja sa
Valoarea m-ar ajuta sd spun ,da” atunci cand
Valoarea m-ar ajuta sa spun ,nu” atunci cand




Un moment de alegere
Gdndeste-te la o situatie reald sau imaginard in care trebuie sd iei o decizie.

Situatia:

Ce alegere ar fiin acord cu valorile mele?

Cum cred ca m-as simti dupa aceasta alegere?

Uneori putem simti confuzie sau nemultumire atunci cand actiunile noastre nu sunt
in acord cu valorile noastre. A te cunoaste inseamnd sé descoperi ce este cu adevdrat
important pentru tine. Chiar dacd nu putem controla tot ce se intampla in jurul
nostru, putem alege directia in care mergem. Valorile nu iti spun ce ,trebuie” sd faci,
ele te ajutd sd alegi ceea ce se simte potrivit pentru tine.

14
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N SFARSIT AM PRIMIT -
_RASPUNSUL LA ACEA INTREBARE:

«CINE TE CREZI CA ESTI?»
SUNT ORICINE SPUN EU CA SUNT.
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= Prietenul meu interior / Felul in care vorbim cu noi

Ceea ce ne spunem in gand conteazd mai mult decdt credem. Uneori suntem mai
critici cu noi decat am fi cu oricine altcineva. Alteori observdm mai repede ce nu ne
place la noi si uitdm lucrurile care ne fac sa fim noi. Nu e vorba sé fim perfecti sau sd
nu avem indoieli, ci sd ne putem privi cu mai multd blandete si curiozitate.

Lucruri care imi plac la mine
Gdndeste-te la calitdtile tale, la lucrurile mici pe care le faci bine sau la felurile in care
esti unic/d. Scrie fdrd sd te grabesti.




Un moment in care m-am simtit mandru/a de mine
Aminteste-{i o situatie in care ai reusit ceva sau ai trecut printr-un moment dificil.

Ce s-aintamplat?

Ce spune acel moment despre tine?

Vocea mea interioara

Un gand critic pe care il am despre mine uneori:

Daca un prieten ar simti asta, ce i-as spune?

Cum pot spune acelasi lucru si pentru mine, intr-un mod mai bland?

¥ Poate nu observi mereu, dar felul in care te vezi se construieste putin cate putin, din

momentele in care alegi s fii de partea ta si sa te sustii. ¥




=  Emotiile mele, rollercoasterul interior =

Stiai ca putem simti mai multe emotii in acelasi timp, chiar daca par sd se
contrazicd? Uneori poate parea ca trebuie sa alegem intre ele sau ca unele sunt
Jgresite”.

Vestea bund: nu exista emotii bune sau rele. Emotiile sunt doar moduri
diferite prin care ne traim si exprimam ceea ce simtim, atat fetele cat si bdietii.

Unele emotii ne ajutd sa intelegem ce se Intampla cu noi si sd ne adaptam.
Altele pot deveni coplesitoare daca preiau controlul asupra reactiilor noastre.

De exemplu:

« Frica ne avertizeazd cand ceva ne poate face rau.

« Furia ne arata unde sunt limitele noastre si ce ne deranjeaza.
Problema nu sunt emotiile in sine, ci felul in care le exprimam.
Emotiile pot fi ca un rollercoaster plin de urcusuri si coborasuri. Hai sa te urci si sa
explorezi roata emotiilor de pe verso, ca sa descoperi cat de multe si diferite pot
fi sentimentele tale!

Exploreaza emotiile tale

Emotiile pot fi ca un rollercoaster, cu urcusuri si coborasuri neasteptate, asa ca
te invit sd explorezi roata emotiilor. Foloseste-o ca sd descoperi cat de multe si

variate pot fi emotiile tale si cat de des apar in viata ta.

Uita-te la roata emotiilor. Care emotii simti cel mai des? Marcheaza-le sau
coloreaza-le.

Alege 3 emotii pe care le-ai simtit recent si scrie un exemplu:

Emotia 1:

Ce m-a facut sa simt asta?




Emotia2:

Ce m-a facut sa simt asta?

Emotia 3:

Ce m-a facut sa simt asta?

Gandeste-te la 0 emotie care te copleseste uneori.

Scrie emotia:

Cum as putea sa o gestionez mai bine?

Scrie o propozitie pozitiva pentru tine:
LJIndiferent ce simt, eu pot sa ...

¥ Emotiile fac parte din tine. Nu trebuie s le elimini, ci sd le intelegi si s inveti cum sd

le folosesti in avantajul tdu. ¥




Harta emotiilor mele

?

Fa-ti propria legenda a emoatiilor! Trece emotiile pe care le simti cel mai des sau
pe care le cunosti bine si atribuie fiecareia o culoare:

EMOTIA CULOAREA

¥ Nu existd emotii ,bune” sau ,rele”. Harta ta aratd doar ce simti si cum te conectezi cu

tine insuti/inscti. ¥
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Emotiile principale pe care le-am simtiti in luna asta sunt
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le-am simtiti in luna asta sunt




Emotiile principale pe care le-am simtiti in luna asta sunt




Emotiile principale pe care le-am simtiti in luna asta sunt
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Unde simt emotiile

Emotiile noastre nu se afld doar in minte, ele se simt si in corp! Uneori simtim
fluturi in stomac cand suntem emotionati, tensiune in umeri cand suntem
nervosi sau o stare de caldurd in piept cand ne bucuram. Fiecare emotie are
propriul ei loc” In corp si este diferita pentru fiecare dintre noi.

Descopera unde simti emotiile tale. Foloseste silueta de mai jos si coloreazd
fliecare zond in functie de legenda ta personala a ematiilor. Poti sa folosesti
culorile pe care le-ai ales anterior pentru emotiile tale si sa vezi cum se asaza in
corpul tau.

Y Observand unde si cum apar emotiile in corp, poti invdta sd le recunosti mai usor si

s le gestionezi mai bine.

34






= Tracker de emotii =

Foloseste aceastd pagina ca pe un mod de a explora ematiile tale si de a invata
mai mult despre tine. Alege o emotie pe care ai simtit-o recent si completeaza
randurile de mai jos.

In coloana ,Ce as vrea sci fac in viitor” gandeste-te la o reactie care te-ar ajuta sa te
simti mai bine sau sa gestionezi mai bine emotia respectiva.

Y Observand emotiile si reactiile tale, inveti sd le recunosti si s le gestionezi mai usor.

Fiecare emotie spune ceva despre tine si despre ce conteazd pentru tine. 4

CAND AM SIMTIT CE AM FACUT CE AS VREA SA

EMOTIA | (cE SEINTAMPLA) ATUNCI FACIN VIITOR
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EMOTIA

CAND AM SIMTIT
(CESEINTAMPLA)

CE AM FACUT
ATUNCI

CE AS VREA SA
FACIN VIITOR
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= LEu”pestel5ani =

Uneori e greu sa ne imagindm viitorul, mai ales cand inca descoperim cine
suntem acum. Totusi, a visa si a ne proiecta in timp ne ajutd sa intelegem ce ne
dorim, ce conteaza cu adevarat si in ce directie vrem sd crestem.

Te invit sa 1ti imaginezi viata ta peste 15 ani. Nu trebuie sa fie perfecta si nici
definitiva, este doar o fotografie imaginara a unui posibil ,tu” din viitor. Poti
sa desenezi, sa colorezi sau sa creezi un mic poster / colaj care sa te reprezinte
pe tine si viata ta atunci.

Cum poti incepe:
- Deseneaza, coloreaza sau creeaza un mic poster care sa te reprezinte.
« Foloseste culori, simboluri sau emoji-uri pentru a ardta ce simti si ce i
doresti.
« Spatiul din pagina este al tau, noteazd sau deseneazd tot ce te inspira.

intrebari care te pot ghida:
« Cum ardt peste 15 ani?
- Ai un partener sau o partenerd?
- Ai copii sau alte persoane importante aproape de tine?
« Unde locuiesti? Cum aratd locul tdu?
- Ce faci profesional? Unde lucrezi?
- Te simti implinit/d de ceea ce faci?
- Ce sfat ai oferi unui tandr care vrea sd Isi urmeze visurile?
- Care este unul dintre cele mai frumoase lucruri din viata ta?

& Spatiu pentru creativitate
Poti folosi foaia libera de la finalul jurnalului sau o foaie separata pentru desen,
culori si notite. Transformd aceastd pagina intr-o harta vizuala a visurilor tale si

a ceea ce i doresti sd creezi pentru tine in viitor si de ce ai nevoie ca sd ajungi
acolo.

39
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Cum e sa fii fata sau baiat? =

Fiecare persoand traieste experienta de a fi fatd sau bdiat in felul ei/ lui. Uneori

suntem influentati de corpul cu care ne-am ndscut, alteori de ceea ce asteaptd
societatea, prietenii sau familia de la noi. Aceasta activitate te invita sa explorezi
cum te simti tu si ce inseamnd pentru tine sa fii fatd sau baiat.

Taie cuvantul care nu ti se potriveste si continua afirmatiile de mai jos. Scrie ce i
vine In minte, nu exista raspunsuri corecte sau gresite.

Ma bucur cd sunt fatd/baiat pentru cd. ..

Mi-ar placea sa fiu fata/bdiat pentru ca as putea. ..

41



intrebari care te-ar putea ajuta:

Gandeste-te la momentele in care te-ai simtit mdndru/mandrd de cine esti.
Ce libertditi sau oportunitdti ai simtit cd vin cu a fi fatd sau bdiat?

Ce lucruri ai vrea sd explorezi sau sd incerci pentru cd esti fatd/bdiat?

Cum te vezi exprimandu-ti personalitatea, stilul sau pasiunile?

¥ Aceastd pagind este pentru tine si despre tine. Nu trebuie s te compari cu altii/altele

si nici sa ai raspunsuri ,corecte”. Este un spatiu pentru a explora cine esti, cum te simgi
si cum vrei sd cresti. !

42
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Descopera diferenta

In viata de zi cu zi auzim des cuvintele fata’, baiat’, ,feminin” sau ,masculin’,
dar nu toate inseamna acelasi lucru pentru fiecare persoand.

« Unele lucruri tin de corp si de caracteristicile biologice cu care ne nastem -
acestea tin de sex

« Altele tin de asteptari, roluri sau felul in care oamenii aleg sa se
exprime, comportamente - acestea tin de gen

Aceasta activitate te ajutd sa intelegi mai bine diferenta dintre ce vine din corp
si ce vine din societate.

Citeste fiecare afirmatie si noteaza in dreptul ei:
S = daca tu crezi cd tine de sex (biologic, legat de corp)
G = dacad tu crezi ca tine de gen (roluri sociale, asteptari, expresie personald)

O O persoana se naste cu anumite caracteristici fizice ale corpului.

O Ideea ca baietii nu ar trebui sa planga.

O Organele reproductive ale unei persoane.

O Asteptarea ca fetele sa fie mai grijulii.

O Modul in care cineva alege sa se imbrace.

O Diferente biologice observabile la nastere.

O Presiunea ca baietii sa fie mereu puternici.

O Caracteristici fizice precum vocea sau dezvoltarea corporald in pubertate.
O Culorile considerate ,pentru fete” sau ,pentru baieti".

O Ideea ca anumite meserii sunt ,pentru barbati” sau ,pentru femei”.

O Cromozomii unei persoane.

O Felul in care societatea se asteapta sa se comporte fetele sau baietii.

O Alegerea unei coafuri sau a stilului personal.

O Schimbarile biologice care apar in timpul pubertatii.

O Comentarii precum ,asta nu e pentru fete” sau ,asta nu e pentru baieti".
O Modul in care o persoana isi exprima identitatea in lume.

O Structura biologica a corpului uman.

O Asteptarea ca un bdiat sa facd primul pas intr-o relatie.
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Raspunsuri corecte la afirmatii

Uneori confundam lucrurile care tin de corp cu cele care tin de reguli
sociale. Observarea diferentei ne ajuta sa intelegem mai bine diversitatea
oamenilor si felul in care societatea influenteaza modul in care ne vedem
pe noi si pe ceilalti.

S O persoana se naste cu anumite caracteristici fizice ale corpului.

G Ideea ca bdietii nu ar trebui sd planga.

S Organele reproductive ale unei persoane.

G Asteptarea ca fetele sa fie mai grijulii.

G Modul in care cineva alege sa se imbrace.

S Diferente biologice observabile la nastere.

G Presiunea ca baietii sa fie mereu puternici.

S Caracteristici fizice precum vocea sau dezvoltarea corporala in pubertate.
G Culorile considerate ,pentru fete” sau ,pentru baieti”.

G Ideea cd anumite meserii sunt ,pentru bdrbati” sau ,pentru femei”.

S Cromozomii unei persoane.

G Felul In care societatea se asteaptd sd se comporte fetele sau baieti.

G Alegerea unei coafuri sau a stilului personal.

S Schimbarile biologice care apar in timpul pubertatii.

G Comentarii precum ,asta nu e pentru fete” sau ,asta nu e pentru baieti".
G Modul in care o persoana isi exprima identitatea in lume.

S Structura biologica a corpului uman.

G Asteptarea ca un bdiat sa faca primul pas intr-o relatie.
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Este timpul sa vedem genul ca pe
un spectru, in loc de doua seturi de
idealuri opuse. Ar trebui sa incetam
sa ne definim unii pe altii prin ceea

ce nu suntem si sa incepem sa ne

definim prin cine suntem.




=

= Presiunea sociala si cine esti tu

Uneori nu realizam cat de multe lucruri din jurul nostru sunt influentate de
asteptarile celorlalti, pe care le mai numim si asteptari sociale. Alteori, aceste
asteptari ne fac sa simtim ca trebuie sa fim intr-un anumit fel, chiar daca nu ni
se potriveste.

Aceasta pagind te invitd sa reflectezi la experienta ta si sa descoperi ce este cu
adevdrat al tau.

Ce afirmatie din activitatea anterioara ti s-a parut cea mai surprinzatoare?
De ce?

Ai simtit vreodata presiunea de a te comporta intr-un anumit fel doar
pentru ca esti fata sau baiat?

Ce lucruri simti ca te reprezinta cu adevarat, indiferent de asteptarile
celorlati?

¥ Fiecare persoand este diferitd. A te cunoaste inseamnd sa observi ce vine din

interiorul tdu si ce vine din asteptdrile din jur. Uneori, libertatea incepe atunci cand iti
permiti sa fii tu insuti/insati. ¥
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Cand stii cine esti si ce iti place,

devine mai usor sa-ti stabilesti

limitele si sa le faci respectate,
pentru siguranta si confortul tau.

e S Y O o [y e o m



= Limitele mele personale =

Limitele personale sunt granitele care te ajutd sa te simti In siguranta si
respectat/a in relatiile cu ceilalti. Ele arata ce este confortabil pentru tine si ce nu.
A avea limite nu inseamna sa fii distant/a, egoist/a sau rau/rea. Inseamna sa ai
grija de tine si de spatiul tdu emotional.

Fiecare persoand are limite diferite si este perfect in reguld sa le ai, sa le faci
cunoscute si sa ceri ca ceilalti sa le respecte.

Ce este confortabil pentru mine?

Completeazd propozitiile:

Ma simt bine atunci cand oamenii

Imi place cand ceilalti

Intr-o relatie, am nevoie de

Ce NU este confortabil pentru mine?

Lucruri care ma fac sa ma simt inconfortabil/a:

Un semn ca limitele mele sunt depasite este atunci cand ma simt

¥ De obicei cand limitele ne sunt depdsite simgim furie, frustrare sau durere. Parcd am

vrea sd facem rdu sau, din contrd, sd ne ascundem sau s fugim.
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Cum arata pentru mine un ,NU"?

Uneori spunem ,da” chiar daca nu ne simtim pregatiti sau nu vrem ceva.

Imagineaza-ti o situatie in care ai nevoie sd refuzi ceva.

Cum ai putea spune ,nu"?

Ce crezi ca ai simti dacd ai spune ,nu"?

Limitele mele importante

Scrie 3 lucruri sau limite pe care vrei s le respecti mai mult:

¥ Limitele nu i indepdrteazd pe oamenii potriviti. Din contrd, ele fac relatiile mai

sigure, mai clare si mai respectuoase, inclusiv relatia cu tine. ¥
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Consimtamantul - A spune ,,DA” in mod liber

———
?

Ai auzit pana acum de termenul consimtamant?
Ce Inseamna pentru tine? Scrie cateva ganduri aici:

-

Situatii de reflectie

Citeste situatiile de mai jos si noteaza cum te-ai simti tu sau ce ai face
- Cineva te Imbrdtiseaza fara sa te intrebe mai intai.

« Cum m-as simti?

« Un prieten vrea sa posteze online o fotografie cu tine.
- Crezi cd ar trebui sa te Intrebe Tnainte? De ce?

- Cineva insista sa faci ceva dupa ce ai spus ca nu esti sigur/a.
« Ce semnal iti transmite aceasta situatie?
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Ce inseamna consimtamantul

Consimtamantul inseamna sa alegi in mod liber, clar si sincer daca vrei sau nu
ceva.
« Este momentul in care spui ,da” pentru ca iti doresti, nu pentru ca te simti
presat/a sau temator/oare.
« Poate apdrea in multe situatii:
' cineva vrea sd te imbratiseze
Vv sd iti foloseasca lucrurile
« sdfacd o pozd cu tine
Vv decizii intr-o relatie

- Un ,da" adevarat
« este spus fara presiune
+ poate fi schimbat oricand
+ inseamna ca te simti confortabil si in siguranta
« azi pot spune ,da” si data viitoare ,nu’, si este perfect in reguld

Lipsa unui ,nu” nu inseamna automat ,da”!

Uneori, oamenii se tem sd spuna ,nu” sau nu stiu cum sa refuze. Alteori,
pur si simplu rdman tacuti de teama sd nu supere pe cineva sau sa NuU para
nepoliticosi.

Ce trebuie sa stii:
« Dacd nu spui ,nu’, nu inseamnad ca esti de acord automat.
- Consimtamantul adevarat vine doar atunci cand spui ,da” clar si liber, fard
presiune sau teama.
- Tu ai dreptul sa refuzi, sé spui ,nu” sau sa ceri timp sa te gandesti sau sa te
razgandesti.
« Respectul pentru limitele tale si ale celorlalti incepe prin a recunoaste ca
tacerea nu este acceptare.

Respect si reciprocitate
- Este important sa iti oferi consimtamantul in situatiile care te privesc pe
tine.
- La fel de relevant este sa respecti consimtamantul celorlalti si sa le ceri
permisiunea cand Ti implici (ex.: sa postezi o poza cu ej, sd i iei in brate etc)).
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#° Exercitiu:
Gandeste-te la o situatie recentd in care ai spus ,da” sau ,nu”. Cum te-ai simtit? Ai
simtit cd alegerea ta a fost libera si in siguranta?
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Acum ca stii sa spui ,da” si
,nu” liber, sa descoperim cum
arata relatiile sanatoase si ce
comportamente sunt de evitat.




In relatiile cu prietenii, colegii sau persoanele care ne plac, felul in care ne
simtim spune multe. Unele comportamente ne fac sd ne simtim in siguranta si
respectati, iar altele pot crea disconfort, confuzie sau presiune.

Aceastd pagina te invitd sd reflectezi la diferite comportamente si sd decizi daca
le consideri sandtoase sau daunatoare.

Citeste fiecare afirmatie de mai jos.

Marcheazd in chenarul din dreptul ei:
S = comportament sandtos
D = comportament daunator

O Nu te deranjeaza cand prietenul/prietena ta petrece timp singur/singura,
cu prietenii sau cu familia.

O1ti place cum se imbraca si fi spui.

O El/ea te forteaza sa faci ceva ce nu vrei (ex. sex, activitati).

O Decideti impreuna cum va petreceti timpul si ce faceti.

O El/ea te minte sau va mintiti unul pe altul.

Ontre voi exista incredere si va simtiti confortabil unul cu altul.

O Sunteti sinceri si vorbiti deschis unul cu altul.

O El/ea vrea sa stie mereu unde esti sau cu cine esti.

O Va simtiti bine si fericiti in relatia voastra.

O El/ea isi bate joc de tine, te umileste sau te denigreaza.

O El/ea devine gelos/geloasa foarte usor si spune ca asta inseamna ca i
pasa.

O Petreceti atat de mult timp impreuna incét iti neglijezi prietenii, familia
sau lucrurile importante pentru tine.

O1ti spune lucruri jignitoare sau te face sa te simti prost.

O Cand nu raspunzi la mesaje, insista pana raspunzi.

O Flirteaza cu alte persoane chiar daca sunteti impreuna.

O Cand se enerveaza, distruge lucruri sau tipa foarte tare.

O1ti respecta limitele chiar daca nu e de acord cu ele.

O Te asculta cand vorbesti despre ce simti.

O Te incurajeaza sa petreci timp si cu alti prieteni.

Ofsi cere scuze cand greseste.

O Te face sa te simti vinovat/a pentru lucruri care nu sunt responsabilitatea
ta.

O Te preseaza sa faci lucruri pentru care nu te simti pregatit/a.
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O Se bucura pentru reusitele tale.

O Poti sa fii tu insuti/insati in preajma lui/ei.

O1ti verifica telefonul sau conturile fara acordul tau.

O Te face sa te simti linistit/a si respectat/a.

O1ti judeca prietenii sau distruge lucrurile tale personale.
O1ti poti exprima sentimentele fara teama.

O Face presiuni asupra ta sau asupra deciziilor tale

£+ Spatiu de reflectie personala

Care comportamente te fac sa te simti in siguranta si respectat/a’

Care comportamente te fac sa te simti presat/a, inconfortabil/a sau
neinteles/a’

Ce ai putea face sau spune pentru a stabili limite sanatoase in relatiile tale?
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= Relatii online si siguranta ta digitala =

O mare parte din relatiile noastre se desfdsoara astazi online, prin mesaje, jocuri,
retele sociale sau aplicatii. Aici putem cunoaste oameni noi, comunica usor si sd
ne exprimam liber.

Dar mediul online poate fi si inseldtor: nu intotdeauna stim cine este cu adevarat
cealalta persoand sau ce intentii are.

Siguranta digitald nu Inseamna sa iti fie frica de internet, ci sa iti protejezi spatiul
personal, informatiile si starea de bine.

Noteaza ce simti instinctiv:

® = i face s& ma simt i siguranta
= nu sunt sigur/a
® = mi-ar ridica semne de intrebare

Situatii de reflectie:
O Persoana respecta daca nu raspunzi imediat.
O Cineva iti cere fotografii personale, chiar intime.
OJ Persoana vrea sa mutati conversatia rapid pe alta aplicatie.
O Cineva respecta cand spui ca nu vrei sa impartasesti informatii personale.
O Persoana evita sa vorbeasca despre ea, dar pune multe intrebari despre
tine.
O Cineva te face sa simti ca trebuie sa pastrezi conversatia secreta.
O Primesti promisiuni sau oferte care par prea bune ca sa fie adevarate.
O Conversatiile te fac sa te simti relaxat/a si respectat/a.

Lucruri pe care aleg sa NU le impartasesc online:
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Semne ca e timpul sa iei o pauza
sau sa opresti conversatia

Ma simt inconfortabil/a, presat/a sau confuz/a cand

Nu stiu daca pot avea incredere in persoana respectiva cand

Persoana de incredere cu care pot vorbi daca ceva online ma nelinisteste
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= (Catdesigura pare o conversatie online? =

In mediul online nu vedem intotdeauna intreaga realitate. Uneori oamenii aleg
ce arata despre ei, iar alteori pot pretinde ca sunt altcineva.

Nu este vorba despre a deveni suspicios/ suspicioasd fatd de toata lumea, ci
despre a observa semnele care te ajuta sd ramai in siguranta si sa ai incredere in
instinctul tau.

Imagineaza-ti urmatoarea situatie

Incepi s& vorbesti online cu o persoana nous. Citeste situatiile de mai jos si
noteaza ce iti transmit:

o- pare sigur
= nu sunt sigur/a
@®-scmnde atentie

O Profilul are foarte putine fotografii si toate par luate de pe internet.

OJ Persoana vrea sa mutati foarte repede conversatia pe o alta aplicatie
privata.

O Raspunde calm si respectd daca nu raspunzi imediat la mesaje.

O Evita apelurile video sau orice mod prin care ai putea verifica cine este.
O1ti pune multe intrebari personale foarte repede.

O1ti spune ca esti ,special/a” dupa foarte putin timp de conversatie.

O Acceptd cand spui ca nu vrei sa impartasesti informatii personale.

O1ti cere s& pastrezi conversatia secretd fata de prieteni sau familie.

O Conversatiile te fac sé te simti relaxat/a si respectat/a.

O Primesti promisiuni de bani, cadouri sau oportunitati care par prea bune
pentru a fi adevarate.
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(¢ Gand pentru jurnal:
Cum fti dai seama cad o conversatie online este sigura pentru tine?

Ce semne te-ar face sd pui 0 pauza sau sa ceri ajutor?

¥ Online, la fel ca offline, ai dreptul sd te simti in sigurantd, respectat/d si sé spui ,stop”

atunci cand ceva nu se simte in requld. 4
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Ai invatat sa observi semnele
care te fac sa te simti in siguranta
online. In relatiile reale, oamenii
pot incerca sa te influenteze sau
sa te preseze. Sa vedem cum
recunoastem increderea adevarata
si manipularea.




= incredere sau manipulare? Cum iti dai seama =

In relatiile cu ceilalti, fie c& sunt prieteni, persoane cunoscute online sau oameni
de care i place, increderea se construieste in timp. Ea apare atunci cand te simti
respectat/d, In siguranta si liber/a sd iei propriile decizii.
Uneori insd pot apdrea situatii in care cineva incearca sa-ti influenteze deciziile
prin presiune, vinovatie sau promisiuni exagerate. Acest lucru se numeste
manipulare.
Nu este intotdeauna usor sa observi diferenta de la Inceput. De aceea, este util
sa fii atent/d la cum te face sa te simti o situatie si la felul in care se comporta
cealaltd persoana.
Noteazd instinctiv ce 1ti transmite fiecare situatie:
o- pare bazat pe incredere

= nu sunt sigur/a
o- posibild manipulare

O Cineva iti spune ca poti lua o decizie in ritmul tau.

0 O persoana spune: ,Daca ti-ar pasa cu adevdrat de mine, ai face asta.”
O Cineva respecta cand spui ca ai nevoie de timp sa te gandesti.

0 O persoana te face sa te simti vinovat/a pentru ca ai spus ,nu’”.

O Cineva accepta limitele tale fara sa insiste.

O Ti se spune sa nu povestesti altora despre conversatiile voastre.

O O persoana te incurajeaza sa vorbesti si cu prieteni sau familie inainte de
o decizie importanta.

O Cineva promite lucruri foarte mari foarte repede.

O Dupa conversatie te simti linistit/a si respectat/a.

O Simti presiune sa rdspunzi sau sa decizi imediat.

(4" Reflectie pentru jurnal
Cum Tti dai seama cd o persoand iti respectd cu adevarat deciziile?
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Stabilirea limitelor personale =
si siguranta in mediul online

Internetul poate fi un loc util si distractiv, insa ascunde si riscuri, iar protejarea
propriei sigurante este esentiala.

Stabilirea limitelor online nu este despre fricg, ci despre responsabilitate si grija
fata de propria persoand. Respectand aceste limite, pot avea experiente sigure,
pozitive si placute In mediul digital. Am identificat cateva limite personale pe
care mile pot impune pentru a reduce riscurile si a naviga online in siguranta.

Angajament personal pentru siguranta online

Ma angajez sd respect urmdtoarele limite pentru a-mi proteja siguranta si
confidentialitatea in mediul online:

1.

Voi folosi setdrile de confidentialitate pentru a controla cine poate vedea
informatiile mele si sd restrictionez accesul persoanelor necunoscute.

Voi accepta cu prudentad cererile si mesajele de la persoane necunoscute.

Nu voi face check-in in locurile pe care le frecventez pentru a preveni riscurile de
urmdrire sau expunere.

Voi alege un nume de utilizator care sd nu dezvdluie date personale sau
informatii sensibile.

Nu voi posta imagini sau continut sexualizat despre mine. Voi fi atent(d) la
continutul pe care il public, pentru a-mi proteja imaginea si reputatia.

Nu voi trimite mesaje, imagini sau videoclipuri cu continut sexualizat, chiar dacd
sunt solicitate, pentru a preveni abuzurile.

Nu voi accepta intalniri in viata reald cu persoane cunoscute doar online, pentru
a-mi pdstra siquranta fizicd.

Semnez
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‘Mai presus de toate,
fii.eroul/eroina propriei
tale vieti,

nu victima.



= Secrete. Bune? Rele? =

Uneori primim sau tinem secrete. Unele sunt inofensive sau chiar distractive, iar
altele pot fi periculoase sau ne fac sa ne simtim inconfortabil. In aceasta pagind
vei exersa sa le recunosti si sd decizi cum sa reactionezi.

1. Ganduri despre secrete

Completeazd propozitiile:

Un secret bun este un secret care:
+ Un secret rau este un secret care:
+ Ma simt bine cand tin un secret:
« Md simt rdu sau speriat/a cand tin un secret
2. Exemple - clasifica-le
Bifeaza daca crezi cd este un secret bun +sau un secret rau %
O Prietenul tau iti spune ce cadou vrea sa faca pentru ziua ta
O Cineva te obliga sa nu spui parintilor ca te-a pus sa dai bani sau sa faci
ceva riscant
O Prietenul tau ti-a ardtat o surprizd pentru scoald
0 O persoana online iti spune sa nu spui Nimanui ca vrea sa te intalneasca
singur/a
O Colegul tau a aflat un secret amuzant despre altcineva si vrea sa-| pastrezi
O Cineva iti spune ca vei fi pedepsit daca spui ce ti se intampla
3. Cum reactionez la secrete rele

Completeaza spatiile:

» Daca primesc un secret care ma sperie sau ma face sa ma simt
inconfortabil, pot:
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« Persoanele de incredere cu care pot vorbi sunt:
« Un semn ca un secret este periculos:

(¢ Gand pentru jurnal

Secretele bune pot fi distractive si speciale, dar secretele rele nu trebuie tinute

pentru noi. A cere ajutor si a vorbi cu cineva in care ai incredere te protejeaza si
te ajutd sa iei decizii sigure.
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Atunci cand recunosti
presiunea si manipularea,
te simti mai puternic/a
si in gestionarea banilor
si deciziilor financiare.
Hai sa vedem
cum un buget personal
te poate ajuta
sa fii independent/a.




Educatia financiara
este mai valoroasa
decat banii In sine.



= Baniisialegeriletale =

Pe mdsura ce cresti, incepi sd iei tot mai multe decizii legate de bani. Fie ca
este vorba despre bani de buzunar, o bursa sau un mic job, modul in care i
gestionezi banii poate influenta cat de independent/a si in siguranta te simti.

Banii sunt un instrument. Ei ne ajuta sa ne acoperim nevoile si sa ne atingem
obiectivele. Atunci cand 1i folosim constient, ne pot oferi mai mult control
asupra propriilor alegeri.

Ce este un buget?

Un buget este un plan simplu pentru banii tai.
Inseamna sa stii cati bani ai si sd decizi dinainte pe ce fi vei folosi.

Pe scurt:
Bani care intra - Bani care ies = Ce iti ramane?

1. Venituri (banii care intra)
Veniturile sunt banii pe care Ti primesti. De exemplu:
- alocatie
+ bani de buzunar
« bursd
- job part-time
« bani primiti cadou
- bani castigati din meditatii sau ajutor la teme pentru alti copii
« bani din babysitting
« bani din vanzarea unor lucruri personale (haine, carti, jocuri)
« bani din activitati creative (desene, handmade, fotografie)
« premii sau recompense de la concursuri / competitii
« bani castigati online din mici proiecte (design, editare, gaming etc.)
« bani primiti pentru proiecte pentru tineri (uneori sub forma de diurna)
. etc

Y Chiar dacd sumele sunt mici, meritd si stii exact de unde vin si cum le folosesti. 4
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Banii pe care li primesc de obicei sunt:

2. Cheltuieli (banii care ies)

Cheltuielile sunt lucrurile pe care dai bani. De exemplu:
- transport
+ mancare
« haine, bijuterii
+ iesiri cu prieteni
abonamente (muzica, filme, platforme online)
- gadgeturi sau accesorii pentru telefon
jocuri sau aplicatii
bilete la filme, concerte sau festivaluri
internet sau telefon
carti, reviste sau materiale pentru scoald
produse de ingrijire personald
cadouri pentru prieteni sau familie
activitati sau hobby-uri

Cheltuielile pot fi:
Fixe — apar regulat (ex: transport, abonamente, chirii, utilitati, etc.)
Variabile — diferd de la o perioada la alta (ex: iesiri, haine)

Lucrurile pe care cheltuiesc cel mai des bani sunt:
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3. De ce este util un buget?

Un buget te poate ajuta sa:

« nu ramai fara bani pe neasteptate

« reduci stresul legat de bani

« economisesti pentru ceva important

« ai mai mult control asupra alegerilor tale
Un buget nu inseamna sa nu cheltuiesti deloc. Inseamna sa alegi constient pe
ce merita sa 1ti folosesti banii.

(<" Reflectie pentru jurnal

Daca as economisi bani pentru ceva important pentru mine, acel lucru ar fi:
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Unele secrete pot firiscante, la fel
cum anumite alegeri legate de
bani pot avea consecinte, hai sa

exersezi cum sa faci alegeri sigure

si constiente.
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= Relatia mea cu banii =

Fiecare persoand are o relatie diferitd cu banii. Pentru unii inseamna libertate,
pentru altii siguranta sau posibilitatea de a face lucruri care le plac. Modul in care
ne gandim la bani influenteaza felul in care 1i folosim.

Aceasta pagind din jurnal te invitd sa reflectezi putin la cum vezi tu banii si ce rol
au in viata ta.

Ce inseamna banii pentru mine?
Completeaza propozitiile cu primul lucru care 1ti vine in minte:

Cand aud cuvantul ,bani”, ma gandesc la:

Banii ma fac sa ma simt;

Cel mai des folosesc banii pentru:

Am Invatat despre bani de la:

Gandeste-te la ultimele 7 zile
Scrie 3 lucruri pe care ai cheltuit bani:
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A fost o alegere planificatd sau impulsiva?

Nevoi sau dorinte- care este diferenta?

Uneori cumpdram lucruri de care avem nevoie, alteori lucruri pe care doar ni
le dorim. Ambele sunt normale, dar nu au acelasi nivel de importantd si este
important sa observam ce ne influenteaza alegerile.

Nevoile sunt lucrurile de care avem nevoie pentru a trdi, a ne dezvolta si a ne
desfdsura activitatile de zi cu zi. Fard ele ar fi dificil sau imposibil sa functiondm
bine.

Exemple de nevoi: mancare, haine potrivite pentru vreme, transport spre scoala
sau activitati, rechizite sau materiale pentru scoala, produse de igiend etc.

Dorintele sunt lucrurile care ne plac, ne aduc bucurie sau confort, dar de care
nu depinde viata de zi cu zi. Le putem avea, dar putem si sa traim fard ele.

Exemple de dorinte: un telefon mai nou decat cel pe care il ai deja, haine de
firma sau accesorii la moda, jocuri, aplicatii sau skin-uri in jocuri, iesiri frecvente la
cafea sau fast-food, gadgeturi sau obiecte cool etc.

Uneori acelasi lucru poate fi nevoie sau dorinta, in functie de situatie. De
exemplu, un telefon poate fi o nevoie pentru comunicare, dar schimbarea lui cu
unul mult mai scump poate fi o dorinta.

Momentul meu de sinceritate Completeaza:

Mi s-a intamplat sa imi doresc ceva pentru ca altii aveau, de exemplu:
+ un telefon mai nou
« haine sau adidasi la moda
- un gadget sau accesorii pentru telefon
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De obicei sunt influentat/a de:
O prieteni
O social media
O reclame
O trenduri
O influenceri
O colegi de scoala
O altceva:

Testul rabdarii. Uneori o dorintd pare foarte importanta pe moment, dar daca fi
dai putin timp s-ar putea sa nu mai fie la fel de urgenta.

Pot amana o dorintd timp de:
zile inainte sa decid dacd o cumpadr sau nul.

(¢ Gand pentru jurnal:

Cand iti intelegi mai bine relatia cu banii si cu dorintele tale, iti este mai usor sa
iei decizii care chiar conteaza pentru tine, nu doar pentru cé asa au, fac sau spun
ceilalti.
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Acum ca stii cum cheltuiesti,
sa facem un plan care
sa te ajute sa ramai independent/a
si sa Nu cazi in capcane.




= Planul meu personal de siguranta financiara =

Banii pot aduce mai multa libertate, dar si responsabilitate. A avea cateva reguli
simple pentru felul in care iti gestionezi banii te poate ajuta sa te simti mai
sigur/d, mai organizat/a si mai in control.

Un plan de siguranta financiara nu trebuie sa fie complicat. Uneori este suficient
sa fti stabilesti cateva reguli personale si sa stii la cine poti apela daca ai nevoie
de sfat.

Regulile mele personale legate de bani

Gandeste-te la 3 reguli care te-ar putea ajuta sa iei decizii mai bune cu banii tai.
De exemplu: sd nu cheltui toti banii odatd, sd economisesc putin in fiecare lund sau

sd md gandesc inainte de a cumpdra ceva.

Regula 1

Regula 2:

Regula 3:

Persoane de incredere

Uneori este util s vorbesti cu cineva mai experimentat atunci cand ai intrebadri
legate de bani sau cand trebuie sd iei o decizie importanta.

O persoana adulta de incredere cu care pot vorbi despre bani este:
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Aceasta poate fi, de exemplu:
« un parinte sau un membru al familiei
« un profesor
« un consilier scolar
- Un mentor sau antrenor

Exersez sa imi inteleg bugetul. Ca sa intelegi cu adevarat cum functioneazd
banii tai, nu e suficient sa citesti despre ei, e nevoie sa exersezi! Fiecare cheltuiald
si flecare economisire te ajuta sa vezi cum intrd si cum ies banii si sa iei decizii
mai bune pentru tine.

Ce mi-ar placea sa invat mai mult despre bani:

Buget saptamanal

Noteaza ce bani ai avut sédptamana aceasta si cum i-ai folosit.
- Venituri:
« Cheltuieli:
- Ce am economisit / ce a ramas:

Lista de dorinte vs. nevoi
Scrie 3 lucruri pe care ti le doresti si 3 lucruri de care ai nevoie. Decide cum vei
folosi banii intre ele.

Momentul ,stop”
Imagineaza-ti o situatie in care vrei sa cheltuiesti impulsiv. Scrie ce ai putea
spune sau face ca sa te opresti:
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Obiectiv financiar

Alege un obiectiv pentru urmdtoarea lund sau trei luni (de ex. economisesc
pentru o carte, un joc sau un gadget). Noteaza pas cu pas cum vei ajunge la el:
Pas 1:

Pas 2:

Pas 3:

Ce am invatat despre bani
Dupa o sdptdmand sau luna, noteaza ce ai descoperit despre felul in care
cheltuiesti si economisesti:

(¢ Gand pentru jurnal

A cere sfaturi si a discuta deschis despre bani nu este un semn de slabiciune. Din
contrd, este o modalitate prin care poti invdta mai repede si evita decizii care te-
ar putea pune in dificultate.
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Libertatea financiara
este disponibila celor care
invata despre ea
Sl muncesc pentru ea.



Acum ca stii cum sa faci alegeri

constiente cu banii tai,
sa trecem la un alt fel de alegeri,
cum sa gestionezi secretele
si sa ramai in siguranta in relatii.




= Protectia mea si cum sa raman in siguranta =

Uneori, oamenii incearca sa profite de altii, atat online cat si in viata reald. Chiar
dacd unele situatii par normale sau inofensive, este important sa recunosti
semnele care te fac sd te simti inconfortabil sau nesigur/a.

Regula de aur: Nu trebuie sa treci singur/a prin situatii dificile. Vorbeste cu un
adult de incredere: pdrinte, profesor, consilier, educator, asistent social, psiholog
sau alt adult care te poate ajuta.

Citeste fiecare situatie si bifeaza cu # dacad ai intalnit-o sau te face sa te simti
inconfortabil. Nu trebuie sa scrii nimic altceva, doar observa si noteaza ce simti.
Daca ceva ti se pare periculos sau suspect, vorbeste cu un adult de incredere.

O Prietena mea cea mai buna mi-a spus ca vrea sa plece un weekend cu un
baiat pe care I-a cunoscut online, dar pe care nu l-a vazut decat pe video.
O Nu mi-a spus exact unde o sa locuim, zice cd vedem acolo.

O Am cunoscut pe cineva pe Tinder si, pentru prima noastra intéalnire, m-a
invitat sa merg cu el la o cabana, fara sa afle parintii.

O Un tip mi-a oferit bani ca sa merg cu el intr-un city break, dar nu-mi da
detalii despre cazare sau transport.

OO colega lipseste de la scoala si imi zice ca lucreaza «pe ascuns» pentru
un tip care o plateste foarte bine.

O Mi-a oferit un loc de munca fara interviu, dar mi-a spus ca trebuie sa-i
dau 100 de euro pentru ,taxa de inregistrare”.

O Mi-a propus sa merg cu el in alt oras, pentru un job, dar nu mi-a dat
adresa exactd si md grabeste sd plec fard sa-mi anunt familia.

O A spus ca sunt frumoasa si ma ajuta sa gasesc un job de «<model» prin
care sa fac bani usor si rapid. Dar conditia este sa am o relatie cu cineva.
O Mi-a promis un job, dar nu imi da niciodata detalii.

O Am primit o ofertd de munca fara sa am interviu.

O Un influencer mé abordeaza pe Instagram si imi propune o colaborare,
dar imi cere bani pentru ,portofoliu”.

O Am primit o ofertd de modeling de la un cont de Instagram, dar mi se cer
poze in lenjerie intima pentru portofoliu.

O Un prieten imi spune c& pleacd in straindtate pentru un job, dar fara sa
aiba un contract semnat.

O Am primit o ofertd de internship, dar nu gasesc firma pe internet si nu
mi-au luat incd interviu.
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O O persoana incearca sa ma convinga sa renunt la scoald pentru un job
«sigur.

O Sunt invitat/a sa lucrez intr-un domeniu necunoscut si mi se da un salariu
mare de la inceput.

O Mi-a promis un job de vara intr-un alt oras, dar dupa ce am ajuns, mi-a
luat buletinul si mi-a spus cd o sa mi-I dea inapoi la finalul luni.

O Un unchi mi-a spus c& are o ,surprizd” pentru mine si mi-a cerut sa ma
intalnesc cu el intr-un loc secret, dar sa nu spun la nimeni.

O O ruda mai in varsta ma mangaie pe picior si imi spune ca ,e un secret
intre noi”.

O Mi-a zis ca are un job pentru mine, dar doar daca nu spun la nimeni
despre asta.

O Un adult necunoscut a inceput sa ma urmareasca pe retelele sociale si
imi lasd comentarii ciudate.

O Sunt atins/a intr-un fel in care ma simt inconfortabil, chiar daca am zis
SNU”,

O Un adult imi scrie mesaje ,glumete” constant, chiar daca nu ne
cunoastem.

O Un baiat imi tot scrie pe Discord si imi cere sa ne intalnim singuri.

O Un vecin mai mare ma invitd la el acasa sa-mi arate un film, dar insista sa
nu spun nimanui.

O Mi-a trimis poze intime fard sa ma intrebe daca vreau sé le vad.

O Mi-a spus ca& ma iubeste si mi-a trimis poze nud cu el/ea. Mi-a zis ca daca
il/o iubesc, sa fi trimit si eu.

O M-a rugat sa-i trimit poze in lenjerie intima. Mi-a spus c& vrea sa le tina
doar pentru el/ea.

O Am primit un mesaj anonim cu 0 Poza cu mine goala si un text ,trimite
200 de euro sau o trimit la toti prietenii tai”.

0 M-a santajat ca va publica pozele intime pe care i le-am trimis, ca sa-i fac
anumite ,servicii”.

O M-a filmat fara sa vreau si ma ameninta ca pune tot online daca ma
despart de el/ea.

O Un tip mi-a oferit un job de «modeling», dar mi-a cerut sa fac poze nud
pentru portofoliu.

O Fratele meu mai mic a primit pe telefon poze dubioase de la cineva pe
care nu-l cunoaste.

O Cineva pe TikTok imi cere s& fac un videoclip provocator, ca sa ajung
viral/a",

O Un barbat mi-a dat multi bani ca sa-I «ajut cu o filmare», dar mi-a cerut sa
fiu goala.
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O Ma ameninté ca o sé-i faca rau familiei mele daca nu fac ce-mi cere.

O Ma santajeaza ca daca nu fac ce-mi cere, 0 sa spuna tuturor un secret
personal pe care i l-am spus.

O Ma ameninta ca-si face rau singur daca nu fac ce-mi cere.

O Mi-a spus ca ,daca ma iubesti, trebuie sa faci asta pentru mine” si ma face
sa ma simt vinovata daca refuz.

O Mi-a spus c& ,daca ma iubesti, nu ai nevoie de alti prieteni”.

O Tmi cumpara cadouri scumpe, dar dupa aceea Imi aminteste mereu ca-i
datorez ceva.

O Ma umileste in public si ma face s& ma simt de parca nu as merita nimic.
O Mi-a spus ca familia mea este «geloasé» pe fericirea noastra si ca ar fi mai
bine sa ma rup de ei.

O Ma face sa-mi fie frica sa ies cu prietenii pentru ca se enerveaza.

O Ma loveste si apoi spune cé a fost vina mea.

O Tmi trimite mesaje cu glume care méa deranjeaza, iar cand fi spun, zice ca
sunt «prea sensibil/a.

O Mi-a spus ca nu e bine s& spun nimanui ca suntem impreuna.

O Prietena mea vrea sa fuga cu iubitul ,sa scape de parinti” si ma simt
obligat/a sa o ajut.

O Un tip mi-a propus sa vand droguri pentru el si mi-a spus ¢a o sa fac
multi bani”.

O M-a obligat s& beau alcool, chiar daca i-am spus ca nu vreau, spunand ca
,€ doar o glumd” si ca ,0 sa ma ajute sa ma relaxez”.

0O Ma urmareste pe retelele sociale, chiar daca I-am blocat, si creeaza
conturi false ca sa-mi scrie.

O Am fost invitat/a la o petrecere unde nu cunosc pe nimeni si ma simt
speriat/a.

O Un prieten/o prietena imi cere sa tin un secret despre o relatie ciudats, iar
eu ma simt foarte inconfortabil cu asta.

O Am primit o invitatie la o petrecere «secreta» si nu stiu unde e.

O Un prieten imi spune c& are o relatie secretd, dar pare foarte speriat.

O Un prieten ma roaga sa-i ascund ceva riscant.

O Am senzatia ca nu pot cere ajutor, chiar daca am nevoie.

O Am fost invitat/a sé fac ceva ce stiu ca este gresit.

(¢ Gand pentru jurnal:

Recunoasterea semnelor este primul pas ca sa te protejezi. Nu trebuie sd te simti
singur/a, ai dreptul sa ceri ajutor si sd spui ,nu” In situatii care nu te fac sa te simti
in siguranta.
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Activitate de reflectie:
Scrie 3 situatii recente in care ai simtit ca ceva nu era OK.

Cine te-ar putea ajuta sa rezolvi situatia?

Ce ai putea face diferit data viitoare pentru a ramane in siguranta?

¥ Protectia ta incepe cu atentia la semnalele corpului si cu vorbitul cu cineva de

incredere. 1
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Acum ca stii sa recunosti
secretele periculoase,

e momentul sa invatam despre
situatii si mai serioase:
prevenirea exploatarii

si traficului de persoane...




= Traficul de persoane - ce e bine sa stiu =

Viata e plina de experiente noi si relatii interesante. Dar uneori, unii cameni
incearca sa profite de altii sau sa-i puna in situatii periculoase. Invata sa recunosti
semnele, fii atent/d la cum poti sd te protejezi, dar si sa poti ajuta pe cineva care
are nevoie.

Traficul de persoane este o forma de sclavie moderna si o incalcare gravd a
drepturilor omului. Inseamna ca cineva este fortat, manipulat sau pacalit sa faca
lucruri impotriva vointei lui, de multe ori pentru ca altcineva sa castige bani sau
putere.

Oricine poate fi expus riscului traficului de persoane, insa sunt mai vulnerabile
persoanele cu experiente traumatice, incredere de sine scazutd, dizabilitati,
situatii financiare sau de locuire nesigure, tinerii in sistem de protectie, cei care
fug de acasa, consumatorii de substante si tinerii din comunitatea LGBTQI+

Se poate intampla In Romania sau in alte tari si poate viza adulti sau copii.

Semne de alarma
O Cineva este obligat/a sa faca ceva ce nu vrea
O Primeste bani sau cadouri doar daca face ce i se cere
O Este izolat/a de familie sau prieteni
O Trebuie sa pastreze secrete despre ce face sau cu cine se intalneste
0 Este amenintat/a dacé refuza sau nu urmeaza instructiuni
O Este presat/a sa trimita poze intime, mesaje sau informatii personale

Cum se manifesta traficul

Traficul de persoane inseamnd cand cineva este fortat sd facd munca sau
activitati, sa fie exploatat/d sau controlat/d impotriva vointei sale.

%/R Exploatare sexuala - fortarea de a trimite poze sau videoclipuri intime,
santaj sexual online sau in viata reald, fortarea de a lucra In industria sexului.

Exploatare prin munca — munca grea sau lunga pentru bani foarte
f‘-lputlm sau fard plata, inclusiv cersetorie sau servitute domestica.
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L]
a‘.‘}iServitute domestica — constrangerea de a lucra pentru un adult, fard voie
il 4sa plece, pentru bani putini sau doar pentru bunuri materiale.

g\, Munca fortata / sclavie - munca sub amenintarea violentei, fara plata, ca
si cum persoana ar fi proprietatea cuiva.

f" Munca fortata pentru datorie — obligarea de a munci pentru a-ti plati o
B datorie care creste constant, fara posibilitatea de a pleca.

Casatorie fortata — a fi obligat/a sa te casatoresti fard consimtdmant.

Alte forme de exploatare — adoptii ilegale, obligarea la infractiuni sau la
producerea de materiale pornografice.

Grooming / ademenire sexuala — un adult incearca sd stabileascd o
relatie de incredere pentru a obtine contacte sexuale online sau in realitate.

& ~ Sexting / santaj sexual — cineva te obligd sd trimiti poze sau videoclipuri
intime si te santajeazd daca refuzi.

T Fortarea in industria sexului — victimele sunt {inute impotriva vointei lor
si obligate sa facd sex sau sa produca materiale sexuale.

¥ [ipsa consimtdmantului este cheia, dacd simti cd nu vrei sd faci ceva si cineva te

preseazd, e semn de pericol. ¥
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Uneori, pericolul vine mascat
sub forma de afectiune.
Hai sa vedem cum functioneaza
aceste metode
si cum sa te protejezi.




I\

= ~Lover Boy”, cine e?

,Lover boy” este o persoand (de obicei un adult) care:
- Se arata foarte drdgut si romantic la inceput.
« Te face sd te simti special/a, iubit/d sau inteles/a.
- Te castiga prin atentie, cadouri sau complimente.

Scopul lui ascuns nu este dragostea adevaratd, ci sa te manipuleze:
- Te face sd faci lucruri pe care nu vrei (poze intime, sex, favoruri)
- Te izoleaza de familie sau prieteni
- Te santajeazd emotional sau financiar
- Te poate aduce in situatii de exploatare sau trafic

Semne de atentie:
- Te preseaza sa dai dovezi de iubire foarte repede
« Te face sd simti ca dacad refuzi, ,nu il/o iubesti cu adevarat”
« Foloseste cadouri sau atentie ca sa obtind ceva de la tine

Activitate pentru jurnal
Completeaza:
1. Amintalnit vreodatd pe cineva care a incercat sa ma faca sa ma simt

,0bligat/a" sa fac ceva ce nu voiam?

2. Cum m-as simti dacd as observa un prieten/a intr-o relatie cu cineva care ar
putea fi ,lover boy"?

3. Ce adult de incredere as putea intreba sau cduta pentru ajutor?

(4" Gand pentru jurnal: Nu tot ce pare ,dragoste” la inceput e sigur. E
important sa recunosti semnele de manipulare si sa ceri ajutor daca ceva nu se
simte bine.
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= Cepotsafaccasafiuinsiguranta =

1. Recunoaste semnele de alarma: cineva te preseaza, izoleazd, santajeaza
sau promite bani usor.

2. Vorbeste cu cineva de incredere: pdrinte, profesor, consilier, adult
responsabil.

3. Raporteaza: contacteazd politia sau organizatii specializate.

4. Nuramane singur/a: cautd aliati si sprijin

Activitate pentru jurnal
Raspunde sincer:

Ce semne de alarma cred cd as putea recunoaste la prieteni sau colegi?

Cine este adultul de incredere cu care as putea vorbi dacd as avea nevoie de
ajutor?
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Cum m-as simti dacd as observa ca cineva e in pericol si as putea sa-| ajut?

Stim ca Tn adolescenta e normal sa vrei atentie si sd te intrebi cine esti. Multi
tineri impartdsesc online lucruri personale sau poze pentru ca simt nevoia sd fie
vazuti si intelesi, mai ales dacd nu au cu cine sd vorbeascd In siguranta acasa sau
n alt mediu apropiat.

Din pacate, unii oameni pot folosi aceste semne de vulnerabilitate pentru a
profita de tine. Asta nu inseamna ca ai gresit, doar cd e important sa fii precaut/a
si sd ai grijd de tine.

Cea mai buna protectie e sd gdsesti persoane de incredere — prieteni, familie,
profesori sau mentori, si sa construiesti relatii sdndtoase. Asa iti poti creste stima

de sine, poti vorbi despre ce simti si te poti exprima fard sa te pui in pericol.

(¢ Gand pentru jurnal: Ascultd-ti instinctul si stii ca esti in siguranta daca spui
,nu’, ceri ajutor si protejezi pe cei din jur.
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Contacte utile

112 — Numadr pentru urgente

119 - Telefonul copilului, semnalare cazuri de abuz
Impotriva copiilor, inclusiv a celor cu dizabilitati

116 111 - Telefonul Copilului

113 (SMS) - Serviciu de urgenta destinat persoanelor
cu dizabilitati de auz si/sau vorbire

0800 500 550 - Telverde pentru
sprijinul copiilor si adultilor cu dizabilitati

0800 800 678 — Telverde Agentia Nationala
Impotriva Traficului de Persoane

0757 749 845 (WhatsApp) - Asociatia eliberare

0753 893 531 (WhatsApp) - Asociatia ALEG.



Fiecare pagina a acestui jurnal
te ajuta sa fii mai informat/a,
sa iei decizii constiente si sa te
simti in siguranta. Intelegand
limitele, banii, relatiile si riscurile,
devii mai puternic/a si mai
pregatit/a sa te protejezi pe tine
si pe cei din jur.

Tu esti veriga cea mai valoroasa
in-propria ta siguranta



JURNAL
DE- - .
. GANDURI



Nivelul de incredere in mine
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