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PARTEA 1:

INTELEGEREA
EMOTIILOR S|

A ROLULUI LOR
PROTECTOR

JASCUITO-Ti
sentimentele”



Sentimentele conteazd*

Tipuri de emotii

Emotiile sunt semnale din mintea si corpul tau care te ajuta sa reactionezi la ceea ce se intampla in jurul tau. Ele pot fi
de fericire, tristete, frica, furie si multe altele.

Bucurie Furie Frica Tristete Mirare
Ura! Aaaal! Vai! Ooo! Oau!

Se simte ca niste
fluturi in burta,
inima 1ti bate mai
repede si vrei
sa gasesti un loc
sigur sau sa ceri o
imbratisare.

Se simte ca un nor Se simte ca o
greu de ploaie in inima scanteie magica in

ta, umerii 1ti cad si inima ta, ochii tai

vrei sa-ti imbratisezi devin mai mari si

Se simte ca o Se simte ca o scanteie
imbratisare calda fierbinte in piept, fata ti
si pufoasa, inima fti se infierbanta si poate
danseaza, iti vine sa  vrei sa bati din picioare
sari in sus si in jos sau sa spui cuiva ca esti
de emotie! furios/oasa.

jucaria preferata sausa  mai stralucitori si te
vorbesti cu un parinte simti visator/oare,
ca intr-un basm.

sau cu un prieten.

Confuzia
Ups!

Se simte ca un
puzzle sau un nor in
capul tdu, fruntea
ti se increteste, iar
mintea ta incearca
sa desluseasca
ceva.

Dezgust Regret Relaxare
Fuu! Of! Eeei!

Se simte ca o
piatrd grea in
burtd, umerii ti se
prabusesc, vrei sa
te ascunzi si privesti

profund si lent. n jos.

Se simte ca o briza
usoara prin tot
corpul, muschii tai
se simt relaxati si
calmi, iar tu respiri

Se simte ca un

suspin n inima,

dorindu-ti sa fi
facut ceva diferit.

Se simte ca si
cum ai gusta ceva
foarte acru, ca o
senzatie de rau in
stomac, iar fata ti

se increteste.

A FOST ODATA O FETIT
PE NUME LILY.
' i
/.

\

INTR-O ZI, EA A GASIT UN
CATELUS PIERDUT.

CAND CATELUL S-A
IMBOLNAVIT...

LILY A SIMTIT

DUPA CE A CERUT AJUTORUL UNUI DOCTOR

VETERINAR, IAR CATELUSUL S-A INSANATOSIT...

LLILY A SIMTIT




ACTIVITATI

n grupul tdu de
prieteni, mimati pe
rand diferite emotii
(fara sa vorbiti).
Folositi lista de pe
pagina anterioara
pentru a incepe.
Vezi daca prietenii
tai pot ghici ce
emotie arati.
Discutati ce situatii
v-ar putea face

sa simtiti fiecare
emotie.

Foloseste o
oglinda pentru
a exersa sa faci
fete care arata
diferite emotii.
Observa cum
ti se schimba
fata cu fiecare
sentiment si
intelege cum
arata fiecare
emotie.

Poti Tncerca sa
desenezi fete
care exprima
diferite emotii,
apoi compara-le
cu imagini pe
care le gasesti
pe internet.

Citeste inca o
data povestea
cu Lily si catelul
ei. Completeaza
spatiile libere
cu emaotiile pe
care crezi ca le-a
simtit fetita din
istorioara.

Spune si tu
propriile
povesti despre
momentele in
care te-ai simtit
la fel ca Lily.

Recomandadri pentru parinti:

Creati o diagrama a

emotiilor impreuna cu

copilul, enumerand diferite
_emotii cu expresiile faciale

" corespunzatoare. Utilizati acest
grafic pentru a discuta despre
modul in care diferite situatii fi
fac sa se simta.

Tncurajati-va copilul s tind

un Jurnal al emotiilor in care
sa noteze cum s-a simtit in
diferite momente ale zilei.
Revedeti-l impreuna pentru a-|

ajuta sa isi inteleaga tiparele

emotionale.

PARTEA 1

Cum reactioneaza corpul la diferite emotii?

Bucurie
Ura!

Furie
Aaaa!

Frica
Vai!

Tristete
Ooo!

Mirare
Oau!

Dezgust
Fuu!

Regret
Of!

Relaxare
Eeei!

Rusine
Agaa!

Confuzia
Ups!

Cand ti se intampla ceva bun, cum ar fi sa mergi la o petrecere aniversara sau sa-ti revezi
prietenii.

Cand esti foarte suparat/a si este greu sa te calmezi, de exemplu cand cineva iti ia un
lucru fara sa te intrebe.

Cand te simti speriat/a, ca atunci cdnd un balon explodeazd zgomotos sau pe
neasteptate scartaie o usa.

Cand se intampla ceva nu prea placut, cum ar fi sa lasi un joc, sa trebuiasca sa pleci de la
intalnirea cu prietenii.

Cand vezi ceva surprinzator, cum ar fi cdand mama ta isi schimba culoarea parului sau
cand, dupa ploaie, apare un curcubeu pe cer.

Cand vezi sau mirosi ceva scarbos, ceva care arata sau miroase urat.

Cand Tti pare rau pentru ca ai facut ceva gresit, cum ar fi sa rupi din greseala o pagina
dintr-o carte sau sa spargi un pahar.

Cand ai terminat o sarcina si vrei sd iei o pauza sau atunci cand ai ajuns n sfarsit acasa
dupa o zi lunga.

Cand te simti prea timid/a sa spui sau sa faci ceva, cum ar fi sa saluti.

Cand lucrurile par incurcate sau nu esti sigur/a ce sa faci.
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Foloseste conturul corpului de mai jos si
deseneazd sau coloreazd locurile in care
simti diferite emotii.

ACTIVITATI

Cartografierea corpului: De exemplu, ai putea sa desenezi
fluturi Tn stomac atunci cand esti speriat/a sau un zambet pe
fata atunci cand esti fericit/a.

Dansul emotiilor: Pune niste muzica si misca-ti corpul pentru
a arata cum te simti atunci cand experimentezi diferite
emotii. Incearcs s dansezi pentru fiecare dintre urmatoarele:

Tristete: Frica: Furie:
mergi incet cu scuturd-te bate din
umerii czuti. si ascunde-ti picioare si

fata. strénge puminii.

Exprima-ti emotiile prin miscare si intelege cum fiecare sentiment ti
face corpul sd se miste diferit.

Experiment: Pune-ti mana pe inim3 si observ3 Recomanddri pentru pdrinti:
cum bate. Mai intai, stai linistit/a timp de un
minut si simte bataile inimii. Apoi, sari timp de

un minut si simte din nou cum Tti bate inima.

Desenati conturul unui om si
rugati-va copilul sa coloreze
diferite parti ale corpuluiin
_ care simte anumite emotii (de
exemplu, fluturi in stomac pentru
nervozitate). Discutati despre
aceste senzatii si semnificatiile
lor.
Practicati exercitii simple precum
“. respiratia profundd sau relaxarea
" musculard pentru a-i ajuta s3
inteleaga si sa gestioneze reactiile
fizice la emotii.

Bataile inimii in liniste: :
Batdile inimii dupa sarituri: e

Intelegerea semnalelor emotionale si a semnificatiei lor

Emotiile sunt semnale de la corpul tau care iti spun cum te simti in legatura cu diferite situatii.

Sentimentul de bucurie inseamna, de obicei, ca se intampla ceva bun, in timp ce sentimentul de tristete sau de
confuzie poate insemna ca ai nevoie de confort sau de ajutor. Sentimentul de frica poate fi un semn de pericol, iar
sentimentul de furie poate insemna ca ceva este nedrept sau gresit.

ACTIVITATI

Situatii si emotii: Deseneaza linii intre emotie si situatia care ii corespunde.

Auzi un zgomot . Cineva itiia
ciudat noaptea . % telefonul

Gasirea unei carti .
pierdute mutd

Scenarii: Discuta urmatoarele scenarii cu un prieten sau cu un membru al familiei.
Scrie cum te-ai simti si cum ar reactiona corpul tau.

SCENARIUL 2
1ti pierzi lucrul preferat.

SCENARIUL 1
Un strain iti ofera bomboane.

Emotie: Emotie:

Reactia corpului: Reactia corpului:

13



Jurnal de emotii: Tine, timp de o saptamana, un jurnal in care sa scrii despre emotiile tale zilnice, ce le-a
provocat si cum a reactionat corpul tau. Foloseste modelul de mai jos pentru a incepe.

12

,Sentfimentele tale te ghideaza"

Emotie:
Ce a cauzat-o:

Reactia corpului:

Emotie:

Tncrederea Tn ¥ ) Ce sunt instinctele?
propriile iﬂS‘l’iﬂCfe .l [ . Instinctele sunt sentimente sau reactii

naturale pe care le ai si care te ajuta sa ramai

Ce a cauzat-o:

Reactia corpului:

Emotie:

Instinctele tale sunt ca un sistem special de I in siguranta.

alarm3 care te ajut3 s3 rimai in siguranta. : Ele vin din adancul sufletului tau si iti pot

Ascultandu-ti sentimentele, poti adesea sa iti ghida actiunile.
dai seama cand ceva nu este in regula.

Ce a cauzat-o:

Reactia corpului:

Emotie:

Exemple de instincte:

Ce a cauzat-o:

Reactia corpului:

Emotie:
Ce a cauzat-o:

Reactia corpului:

Emotie:

Ce a cauzat-o:

Reactia corpului:

Emotie:

Ce a cauzat-o:

Reactia corpului:

Recomanddri pentru pdrinti:

@ Jucati diferite jocuri de rol in care
. sunt exprimate diverse emotii

; si discutati ce inseamna aceste
emotii. De exemplu, sentimentul
de fricd inseamna ca ceva pare
periculos.

Creati cartonase cu diferite emotii
si scenarii. Cereti-i copilului sa
asocieze scenariul cu emotia
corespunzatoare si discutati de ce Senzatia de disconfort atunci Sentimentul de nervozitate atunci  Sentimentul de fericire si relaxare
. a ales acea asociere. cand un strdin se apropie prea cdnd mergi singur/d printr-o atunci cand esti inconjurat/& de
E mult de fine. zond intunecatd. prieteni.

15
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ACTIVITATI

Scenarii privind instinctele: Citeste scenariile de mai jos. Ce crezi ca ti-ar spune instinctele tale?
Scrie sau deseneaza raspunsurile tale.

Vezi un strdin care incearca sa vorbeasca cu tine Esti in parc si o persoana pe care nu o cunosti te
si iti ofera bomboane. roaga sa vii cu ea.
Instinctele tale: Instinctele tale:

Intelege cum sd iti asculti si sé ai incredere in instinctele tale in diferite situatii.

Cercul instinctelor: Stai in cerc cu prietenii sau familia si Recomanddri pentru pdrinti:

Tmpartaseste momente in care instinctele tale te-au ajutat.
Jucati un joc in care prezentati

Ir st ! diferite scenarii si intrebati copilul

LY _ ce li spune ,instinctul” sa faca.
Discutati de ce este important
. sa aveti incredere in aceste

sentimente.

Tmpértasiti povesti (reale sau
fictive) in care increderea in
propriile instincte a condus
la siguranta sau la un rezultat

_ pozitiv. Incurajati-va copilul

S | L7 s3 1si impartaseasc propriile

Discutati despre ce ati simtit si cum ati reactionat. intelege c& experiente.

este important sa ai incredere in instinctele tale si ca si altii se

bazeaza pe instinctele lor pentru a rédmane in sigurantd.

Disconfortul sau frica sunt semnale de alarma

Senzatia de disconfort sau de frica este modul in care corpul tdu vrea sa iti spuna ca ceva ar putea fi in neregula. Este
important sd acorzi atentie acestor sentimente. Ele sunt ca niste stegulete rosii care iti spun sa fii precaut/a. Ele te
ajuta sa eviti pericolul si sa faci alegeri mai sigure.

Dorinta de a pleca Senzatia cd ceva este
din acel loc »in nereguld”

Piele palida sau daca te Tncremenire (neputinta de a  Tncordarea maxilarelor sau Gura uscata
inrosesti te misca) a dintilor

Evitarea contactului vizual Nu vrei sa vorbesti Ras nervos Acoperirea sau protejarea
partilor corpului
17
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Tnghitire frecvents,
in sec

Atacuri de panica

Sau poate te simti ca si cum:

Te inconjori cu un gard de
sarma ghimpata

Emotii care te coplesesc

Vrei sa ataci precum un
rechin furios

Nu poti sa te concentrezi

Vrei sa te retragi ca o
broasca testoasa

Plans sau lacrimi

Iritabilitate

Vrei sa iti pui
vesta antiglont

Vrei sa te faci Vrei sa
mic/a si invizibil /3 dispari

Ai un titirez in burta fti scoti tepii ca un arici

Recomanddri pentru parinti:

Creati Tmpreuna cu copilul un
»Clopotel de alarma” (de exemplu,
un clopot de hartie). Folositi acest
obiect ca o metafora pentru a
tdiscuta cand si de ce ar putea simti
disconfort sau teama.

Ajutati-va copilul sa creeze o lista
_de persoane de siguranta cu care
4_5, poate vorbi atunci cand se simte

inconfortabil sau speriat. Jucati
scenarii in care ar putea avea nevoie
sa apeleze la aceste persoane.

Ai inghetat pe loc

ACTIVITATI

Graficul semnalelor
corpului: Deseneaza
sau coloreaza zonele
de pe corp in care
simti disconfort sau
teama. Foloseste
culori diferite pentru
a arata sentimente
diferite (de exemplu,
rosu pentru frica,
galben pentru
disconfort).

Joc de rol privind frica si disconfortul: impreun3
cu prietenii sau cu familia joaca diferite situatii
n care ai putea simti disconfort sau frica.
Discuta ce simti si cum ai reactiona.

SITUATIA 1

Cineva iti cere sa pastrezi un secret care te face sa
te simti inconfortabil/a.

Auzi un zgomot ciudat in timp ce mergi singur/a.

19



Raspunsul potrivit la indicii emotionale

Odata ce iti recunosti sentimentele, este important sa stii cum sa raspunzi la ele. Acest lucru te ajuta sa iei decizii
corecte si sa te protejezi. Acestea sunt semnale din partea corpului si a mintii care iti spun cum te simti. Ele te ajuta sa
decizi ce sa faci in continuare.

" Raspunsuri potrivite:

sa te indepartezi de
pericol

gaseste un loc

sigur

recunoaste emotiile
de frica, confuzie,
furie sau rusine ca
raspunsuri normale
la un eveniment
periculos

spune unui adult
de incredere si cere
ajutor

cere ajutor medical,
daca este nevoie

Scaneazd codul
. QR sipriveste
acest filmulet

educativ

ACTIVITATI

Exercitarea raspunsului: Citeste indiciul emotional
si alege cel mai bun raspuns din optiunile oferite.
Scrie sau discuta raspunsurile tale.

Scenarii de raspuns sigur: Deseneaza sau scrie
ce ai face in urmatoarele scenarii. Impartaseste-ti
ideile cu un prieten sau cu un membru al familiei.

4 )

Te simti incomod cand cineva pe care nu il cunosti
bine te roaga sa te imbratiseze.

Raspunsul tau:

- J

Te simti speriat/a cand te raticesti intr-un loc
aglomerat.

Raspunsul tau:

Indiciv emotional: Recomanddri pentru pdrinti:

Te simti speriat/d cand un strdin te urmdreste. . . . "
’ ’ Discutati pe marginea unor scenarii de

tip ,,Ce faci daca....?”. Elaborati un plan

de actiuni simplu pentru diferite indicii
emotionale. De exemplu, ce sa faca daca se
simte speriat/a sau inconfortabil/a.

Sau ce sa faca cand are o veste buna. Initiati
asemenea discutii in mod regulat.

Utilizati carduri cu emotii pentru a exersa
raspunsurile adecvate. De exemplu, daca
pe cartonas scrie ,furios/furioasa”, discutati
modalitati sdnatoase de exprimare si

gestionare a furiei.

Optiuni de raspuns:
Fugi catre un loc sigur si spui unui adult de
incredere.
Ignori strainul si mergi in continuare.
Te confrunti cu strainul.

Cel mai potrivit raspuns:




PARTEA 2:

STABILIREA $I
RESPECTAREA
LIMITELOR
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PRIORITIZEAZA:

Concentreaza-te mai intai pe satisfacerea nevoilor tale
pentru a fi in siguranta, sanatos/oasa si fericit/a.

Dupa ce nevoile tale sunt indeplinite, vezi care dorinte
sunt cele mai importante si daca te poti bucura de ele fara
sa-ti sacrifici nevoile.

ACTIVITATE PRACTICA: CUTIA DORINTELOR

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

O datd pe saptamana, treci prin foile din cutia ta pentru a vedea
ce ai scris. Tti mai doresti acele lucruri? Acest lucru te va ajuta s3
iti dai seama dacd acel lucru a fost doar o dorintd trecdtoare sau
ceva ce iti doresti cu adevadrat sau de care ai nevoie.

Acest exercitiu te ajutd sa gestionezi sentimentul , trebuie sa
am asta acum”, care poate dauna modului in care gestionezi
activitatile si relatiile. Uneori, faptul ca nu obtinem imediat ceea
ce ne dorim ne poate invata rabdarea si cum sa ne comportam
mai bine cu ceilalti.

Recomanddri pentru pdrinti:

Creati o activitate de sortare cu imagini sau obiecte in
care copilul trebuie sa le clasifice in ,,nevoi” si ,,dorinte”.
Discutati de ce unele lucruri sunt esentiale si altele

- nu.

Cititi povesti care evidentiaza diferenta dintre nevoi si
dorinte. Discutati despre alegerile personajelor si despre
modul in care acestea se raporteaza la situatii din viata
reald.

©O © 6 0 0 O

Nevoile sunt lucrurile pe care
trebuie neapdrat sa le avem pentru
a trdi bine si a fi sdnatosi. Gandeste-
te la ele ca la elementele de baza
care te ajuta sa cresti puternic/a, sa
te simti in sigurantd si sa nveti.

Siguranta: Trebuie sa te simti in
siguranta acasa, la scoala si in
comunitatile noastre.

Hrana: Mancarea sanatoasa
si echilibrata iti da energie si
iti mentine corpul sanatos si
puternic.

Educatie: Mergand la scoala
inveti lucruri noi, inveti sa rezolvi
probleme si te pregdtesti pentru
viitor.

Familia si prietenii: Petrecerea
timpului cu familia si prietenii

te face sa te simti iubit/a si
sprijinit/a.

Casa: A avea o casa te protejeaza
de vremea urata si iti ofera un loc
unde sa te odihnesti.

Dorintele sunt acele lucruri in plus
care 1ti fac viata mai placutd, dar
care nu sunt necesare pentru a
supravietui. Desi este Tn regula sa
avem dorinte, este important sa le
gestionam cu Tntelepciune si sd nu
le Idsam sa ne controleze.

NEVOI

Haine cdlduroase
Si rezistente
pentru iarnd.

Mdncare
sdndtoasd

in parc sau
acasd si, din cand
in cand, la un
restavrant.

Un rucsac
functional.

Un dispozitiv
de bazd
pentru teme.

Pantofi
confortabili
pentru alergat.

\ViS

Nevoile sunt ca fundatia unei case, dorintele sunt ca decoratiunile - fac casa sa arate
frumos, dar nu sunt esentiale pentru ca aceasta sa fie rezistenta.

oy

G

g

PARTEA 2
DORINTE

Haine de iarnd
— de o anumitd
marcad.

Mancare de tip
fast-food sav
dulcivri.

La un anumit
restavrant sav
intr-un local
elegant.

Un rucsac cu
un personaj sav
de o marcé
popvulard.

Cel mai nov
smartphone.

Pantofi de o
marcd specificd,
scumpd.

=2y
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Limitele personale sunt reguli pe care le stabilesti pentru a-ti proteja
starea de bine fizica, emotionala si mentala.
Ele definesc ceea ce este acceptabil si confortabil pentru tine si te ajuta sa

Exista mai multe tipuri de limite:

m Limitele fizice se referd la
spatiul personal si la confortul
fizic. Poate preferi sa pastrezi o

anumitd distanta fata de ceilalti,

poate nu vrei sa fii imbratisat/a
fara permisiune, poate nu vrei
ca ceilalti sa-ti atinga obiectele
personale fara sa te intrebe. Si
este Tn reguld!

LIMITE

comunici aceste nevoi si asteptari celorlalti.

m Limitele emotionale se refera la
modul in care vrei sa fii tratat/a
emotional si psihologic. Sa spui
NU atunci cand nu te simti
confortabil/a cu o activitate,
sa eviti discutiile care te fac sa
te simti prost, sa exprimi cum
te simti atunci cand cineva te
raneste. Si asta este Tn reguld!

SANATOASE

m Limitele digitale sau online se refera
la modul in care vrei sa fii tratat/a
online si cum iti protejezi informatiile
personale. S3 nu impartasesti
parolele pentru conturile personale,
sa nu accepti cereri de prietenie de
la necunoscuti, sa limitezi timpul
petrecut online pentru a te proteja
de expunerea excesiva. Este foarte

important!

LIMITE
NESANATOASE
LAS PE ORICINE SA MA MBRATISEZE |

S| RABD, CHIAR DACA MA FACE SA
MA SIMT INCONFORTABIL/A.

NU MA SIMT CONFOPTABIL/A
DISCUTAND ACEST SUBIECT,
PUTEM VORBI DESPRE ALTCEVA?

NU-MI IMPARTASESC
PAROLELE CU NIMENI, NICI :
MACAR CU PRIETENI APROPIATI. §

CHIAR DACA MA SIMT STRESAT/A

SPUN INTOTDEAUNA DA ORICUI,
SAU NEMUL]'UMIT/ﬁ DE ASTA.

| PRIETENIl MEI IMI STIU PAROLELE
PENTRU CA NU MA DERANJEAZA.
(Nu Tti protejezi informatiile
personale si intimitatea)

Atingerile bune sunt atingeri care te fac sa te simti in
siguranta, fericit/a si iubit/a. Ele iti respecta limitele si sunt
adecvate.

m imbratisari din partea membrilor familiei sau a prietenilor
atunci cand te simti fericit/a sau ai nevoie de alinare.

m Bati palma cu prietenii dupa un joc distractiv sau pentru
a sarbatori.

m O bataie scurta pe spate de la un profesor pentru ca ai
facut o treaba buna.

Atingerile rele sunt atingeri care te fac sa te simti speriat/a
sau confuz/a. Aceste atingeri nu iti respecta limitele si sunt
nepotrivite.

m Cineva iti atinge partile intime sau te impune sa le atingi
pe ale lui.

m Cineva care te atinge cand tu i-ai cerut sa nu o faca.

m Cineva care iti spune sa pastrezi un secret despre o atingere.

PARTEA 2

Creeazd un desen
cv o atingere
bund pe care ai
experimentat-o si
explicd de ce te-a
fdcut sa te simti
bine.

Deseneazd un loc
sigur in care poti
merge dacd te
confrunti vreodatd
cv o atingere
nepldicutd.

ATINGERILE S| ZONELE INTIME

Zonele intime sunt parti ale corpului tau care sunt personale si nu trebuie atinse
de alte persoane fara permisiunea ta clard. Aceste zone sunt de obicei acoperite
de un costum de baie si includ pieptul, fundul si zona dintre picioare si pot fi
atinse numai de catre un medic in timpul unei examinari medicale, cu acordul
tau si in prezenta unui parinte sau a altui adult de incredere.

Scaneazd
codul QR

si priveste
acest filmulet
educativ

A spune ,,NU” atingerii nedorite:
»Nu, nu-mi place sa fiu gadilat/a”.

Sa stabilesti limite cu prietenii:
»Nu vreau sa fiu imbratisat/a acum”.

Solicitarea spatiului personal:

,Te rog sd nu stai atat de aproape de mine”.
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Exemple de limite nesanatoase legate de atingeri:

Permiterea
atingerilor
neplacute: S3 lasi
pe cineva sa te
gadile, chiar daca
" asta te face si te
simti nu bine.

ACTIVITATI PRACTICE:

Sa nu

spui nimic
atunci cand
cineva

std prea
aproape de
tine.

Sa te simti obligat/a
sa permiti atingerea:
Sentimentul ca
trebuie sa lasi

pe cineva sa te
imbrétiseze pentru ca
iti este prieten/a.

Identificarea limitelor: Deseneaza un contur al corpului tau pe o bucata de hartie. Pe acest contur,

marcheaza zonele in care simti ca ai nevoie de limite fizice (de exemplu, un cerc in jurul corpului tdu pentru
spatiul personal). Scrie despre cum te simti in diferite situatii si ce limite ar trebui sa stabilesti.

lata cateva zone ale corpului pe care s le evidentiezi si sa le protejezi si sd nu permiti s fii atins/a fara permisiune:

Capul, fata, urechile

si parul: ,Ma simt
inconfortabil/& cand
cineva imi atinge fata

Pieptul, spatele si burta: s-ar
putea sa nu vrei ca oamenii sa
te imbratiseze sau sa te atinga
fara acordul tiu. ,Prefer sa
nu fiv imbratisat/d fard

fard sd ma intrebe. Te I
permisiune”.

rog, nu o face".

Brate si maini: s-ar putea sa nu te

deranjeze sa

placa s3 fii apucat/a de brate sau de
maini. ,imi place s& bat din palme,
dar nu-mi place cand cineva md
apucd de brat*.

Picioare si talpi:
»NUL vreau ca
cineva sG-mi
atingd picioarele
fara sa ma
intrebe*.

bati palma, dar sa nu-ti

Testarea spatiului personal: impreun3 cu prietenii si familia, afla care este spatiul tau personal. Roagi un prieten sau
un membru al familiei sa stea la diferite distante de tine si vezi pana unde te simti confortabil/a. ,,Am nevoie de un

spatiu personal de aproximativ o lungime de brat (sau de un metru) in jurul meu pentru a ma simti confortabil /3”.

Joc de rol: Exerseaza scenarii in care trebuie sa Tti
exprimi limitele.

De exemplv, un prieten joacd rolul cuiva care
vrea sa imprumute ceva fdrd sd intrebe, iar

tu exersezi cum sd spui politicos, dar ferm,
cd preferi sd intrebe mai intaii.

Jurnal al limitelor: Tine un jurnal zilnic in care sa notezi
momentele in care ti-ai stabilit sau ti s-au depasit
limitele. Gandeste-te la cum te-ai simtit si cum ai
gestionat situatia. Acest lucru te va ajuta sa intelegi
importanta limitelor si cum sa le mentii.

£

Recomanddri pentru pdrinti:

Utilizati un limbaj adecvat varstei pentru

a discuta despre autonomia corporala si
importanta zonelor intime. Folositi carti sau
videouri concepute pentru copii pentru a
ajuta conversatia.

Jucati un joc in care copilul identifica
atingerile sigure (cum ar fi o imbratisare

din partea unui membru al familiei) versus
atingerile nesigure. Discutati despre ce trebuie
sa faca daca se confrunta vreodata cu o
atingere nesigura.

PARTEA 2

A cere: Cere frumos si respecta raspunsul

Sa ceri inseamna

sa ceri ceva fara a
impune. ,Pot, te rog,
sa folosesc creionul

tdu?”

Cand ceri ceva,
exista o sansa egala
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 sunt obligati sa spuna
DA. ,,Am nevoie de ajutor cu
temele. Poti sa ma ajuti?”
Persoana ar putea fi ocupata
si nu te poate ajuta chiar in
acel moment.

Dupa ce intrebi, fii
pregatit/a sa accepti
raspunsul, indiferent
daca este DA sau NU.
Daca intrebi: , Pot sa iau
0 prajitura?” si raspunsul
este nu, ai putea spune:
,Bine, poate data
viitoare.”

Cunoaste-ti nevoile vs. dorintele:
Tnainte de a cere ceva, gandeste-te dacd
este ceva de care chiar ai nevoie sau
este vorba despre ceva ce vrei, ce ti-ai
dori. Astfel, daca ai nevoie de ajutor,

ai putea spune: ,,Am nevoie de ajutor
cu un proiect scolar”. Daca este vorba
despre o dorintd, ai putea spune:

,imi doresc un telefon nou”.

i |mpr'umu‘r| 1'e rog,
A markerul t&u dupé ce
| termini de scris cu el?

Pot sé impromut
cartea ta?

Nu m-ai l[dsat
niciodatd sa
folosesc

markerul tau!
NU ESTE

CORECT!

Jucati scenarii de rol in care copilul exerseaza sa ceara lucruri politicos si sa respecte raspunsurile pe care
le primeste, indiferent daca este un ,,DA” sau un ,,NU".

Tncurajati-va copilul s practice ascultarea activa atunci cand altii vorbesc, subliniind importanta

respectarii limitelor si raspunsurilor celorlalti.
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Mi-ar pldicea foarte mult :
s& mergem in parc. i

Putermn merge mai tarziv, L

cand ai si tu fi
| ';'= aln

Al T4

'/' A —— AT TN

putem merge
in parc chiar
acum?

EAnn

Si mie imi place |
foarte ul'r. & Dacd nu-mi dai
| jucdria, nu voi mai

= |

‘ﬂ Termele mele
{&q sunt gata. [

=y,

H Pot s& ma vit - £ s
8 televizor acum? Mi-am fécut toate
B AR S e temele, asa cd trebuie

televizor!

=| Poti s& imi
cumperi si mie S
aceastd jucdrie |
de ziva mea? [
De ce nu mi-o
cumperi mie?

[

\ st md lasi s& mad vit la

PARTEA 2
A da: Daruieste cu bucurie si fara asteptari

Actiunea de ,a darui” ar trebui sa te faca fericit/a atat pe tine, cat si pe cealalta persoana. Este vorba despre a fi bun/a
si generos/oasa fara a astepta ceva fnapoi. Echilibrul este cheia: daruieste-ti tie si celorlalti.

m Nu astepta nimic in schimb: Sa dai pentru ca vrei, nu pentru a primi ceva inapoi.
,Poftim, ia din prajiturile mele! Am destule.”

m Daruieste cu bucurie: Fii fericit/a cand daruiesti. Daca te intristeaza, asteaptd pana cand te simti pregatit/a.
,Sunt bucuros/oasa sa te ajut cu proiectul tau.”

m  Echilibrul daruirii: Ai grija de propriile nevoi, astfel incat sa poti darui cu bucurie celorlalti.
,Te voi ajuta dupa ce imi termin temele.”

Recomandari pentru parinti:

Implicati-va in activitati care presupun daruirea fara a astepta ceva in schimb, cum ar fi realizarea de
= 2y felicitari pentru vecini sau donarea de jucarii. Discutati despre bucuria de a darui.
@ Creati un ,,copac al darurilor” unde copilul poate agata note sau desene cu lucrurile pe care le-a
w daruit altora, consolidand conceptul de a darui cu bucurie.

A primi: Primeste si multlumeste

A primi Tnseamna a accepta darurile si bundtatea cu bucurie si recunostinta, fara a simti ca trebuie sa dai ceva thapoi.
m Cand cineva iti da ceva, se bucura sa vada ca te bucuri de acel lucru.
m Accepts si bucurd-te de cadou fird si te simti obligat/3. ,Multumesc pentru compliment! il apreciez.”
m Atunci cand primesti:
spune observa si apreciaza: , Acest daca simti, exprima-ti sentimentele: ,,Sunt atat de
multumesc! fursec arats delicios. imi plac bucuros/oasa ca mi-ai dat acest cadou. Ma face sa
o biscuitii cu ciocolata!” ma simt special/a si 0 sa ma bucur mult de el”
ACTIVITATI:
:

m  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 iti da o felicitare facuta de el, iar tu zambesti si 1i multumesti, asta 1l face fericit si pe prietenul tau.

m Cum iti dai seama ca celalalt se bucura sa primeasca un cadou din partea ta?

m Cum iti dai seama daca cuiva nu-i place cadoul tau?

Recomanddri pentru parinti:

Tncurajati-va copilul sa scrie note de multumire pentru cadourile pe care le primeste. Discutati despre
importanta recunostintei.
'& Jucati un joc de rol in care primiti complimente sau cadouri si raspundeti cu recunostints. invatati-i sa
accepte cu amabilitate si sa multumeasca celui care daruieste.
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PARTEA 2
A refuza: Spune NU cu respect Ce trebuie
sa faci

REFUZUL INSEAMNA SA Al GRIJA DE TINE SI SA FACI ALEGERILE CARE SUNT POTRIVITE PENTRU TINE.

ESTE IMPORTANT SA SPUI NU CU AMABILITATE SI CLARITATE. daca

m Cand spun NU altuia/alteia, imi spun DA mie insumi/insami. Ofera intaietate nevoilor tale. 1'. e . . . .
Nu, mai intai trebuie si-mi fac temele.” | se Identifica incalcarea: Ramai calm si ferm: Repeta-ti limitele: ,Vreau
A spune NU arati respect de sine. Cand spui nu, nu Tnseamna c3 esti riu. Faci doar o alegere care este - o Daca arspus NU sinu Vorbfe,svte f‘frm' fiar amabil. sa mi-0 dai Inapol per:truv
potrivitd pentru tine. Dacd cineva iti cere s joci un joc care nu iti place, poti spune: ,Nu, as prefera si joc lncalca dorfes“u sa |mr?art| Jucaria Respira adavnc sispune: — - canu S'm'f Ca vreau sa ma
altceva”. Acest lucru arata ca alegi ceea ce fti place. . o ” ta si cineva o laAorlcum, :,Am SP}JS Ea.nu v'reau sa—n3| impart chiar acum.
Nu refuza persoana, ci invitatiile, propunerile, ofertele sale. Daci un prieten iti cere s imparti gustarea si llmltele ¢ aceasta este o incdlcare a impart jucdria chiar acum.

limitelor.

tu spui nu, nu il respingi pe prieten, ci doar fi spui ca nu esti dispus/a sa imparti gustarea in acel moment.
Un NU este un NU acum, nu unul pentru totdeauna! ,Nu, nu pot sa vin astazi, dar poate in alta zi”.

ACTIVITATE:

Aplica aceste tehnici a refuzului:

»Multumesc ca m-ai invitat sa particip la joc. Apreciez asta, dar ma simt obosit/a acum.”

»Nu te pot ajuta cu tema acum, dar sunt sigur/a ca o poti face.” Exprima-ti sentimentele: Identifica incilcarea: Ramai calm si ferm: Repeti-ti limitele: ,Vreau
,Trebuie s3-mi termin mai inti temele.” SPune Clim te Slmt!’a'tUIj\Cl Daca a'l SE)EIS NU g?l'nuu ‘ Vorbgsute fe;rm, fiar amabil. sg ml-q dai |Pap0| peljtruu
cand nu fti respectd limita.  doresti sa imparti jucaria Respira adanc si spune: cd nu simt cd vreau sa ma
»Poate putem lucra impreuna la teme dupa ce o termin pe a mea.” ,Cand Tmi iei jucaria dupa ta si cineva o ia oricum, »Am spus ca nu vreau sa-mi  impart chiar acum.”
M3 simt prost s3 spun nu, dar chiar trebuie si-mi termin treaba mai intai.” Ce am spus nu, ma faci sa CIEEEER) (012 @ incalcare a impart jucaria chiar acum.
ma simt suparat/a.” limitelor.
Intelegand si exersand acesti pasi, poti invita sa spui NU intr-un mod respectuos si clar, ajutindu-te si mentii relatii
bune si, in acelasi timp, sa ai grija de propriile tale nevoi.
Scrie cum ai putea sa raspunzi in urmatoarele situatii:
m Prietenul tau te invita la joaca, dar tu trebuie sa-ti termini temele. (,,Nu, trebuie sa-mi fac temele mai intai.”)
m Cineva iti ofera o gustare, dar nu ti-e foame. (,,Nu, multumesc. Nu mi-e foame acum.” v o . o o .
: g : ( ' ) ACTIVITATI: Recomanddri pentru périnti:
Recomanddri pentru pdrinti: ’
. @ . Creati un spatiu sigur in care copilul sa
Gandeste-te la: ©F Juiatl :C?curl dte rvol in cavrel\;:ch)Elléjl ar y candeste-te la un moment in care ai o :/orbelascaldesp;e momelntele in care
Lo putea 11 nevolt sa spuna ,NU". Exersati . q q imitele sale au fost incdlcate. Discutati cum
G !
_ v . . spus NU cuiva si nu te-a ascultat. o . :
Cum te-ai simtit s& spui Q diferite moduri de a-I spune cu respect si P 0 - s-a simtit si ce masuri pot fi luate.
NU infr-on moa amabil? calm. N . _ Elaborati impreuna cu copilul un plan cu
De ce este important “ Discutati despre importanta respectarii Cum te-ai simtit* '™ privire la ce trebuie s fac3 daci cineva fi
o

sd spui NU uneori? Lo Q’ ,NU”-ului si a limitelor celorlalti prin Care sunt adultii la care poti apela dupd ajutor? m,,‘,;; incalcs limitele, inclusiv cu cine s vorbeasci
\ﬂ-r povestiri sau exemple. \ - si cum s se afirme.




PARTEA 2

C e eS"' e ACTIVITATI:

Acordul sau consimtimantul Aplicarea modelelor de consimtimant Inyata sa aplici c.jlferlteutlpurl de consimtamant ||.1 dlyerfe sltuajgll. '
. R Citeste cu atentie urmatoarele exemple de consimtamant in diferite contexte:
este important si te ajuta sa te .

conSim!’a ma n'l'u |? intelegi cu ceilalti. inseamn3

sa te asiguri ca toata lumea se © atingeri fizice © imprumutarea obiectelor personale
simte bine Si este de acord cu -----------------------------------------------

" Alegereo 1'0’ drepful fa u” ceea ce se intampla. EXEMPLU: ,Pot sd te imbrdtisez?" EXEMPLU: ,Pot s& imprumut creionul

RASPUNS: ,Da, mi-ar pldcea” sou &V 2"
NV, nu M3 simt bine cu asta*. RASPUNS: ,Sigur, poftim* sau ,imi pare
rdu, am nevoie de el chiar acum®.

Situatii in care consimtamantul este necesar:

Acum, gdindeste-te la o situatie diferitd pentru fiecare tip de consimtdmant. Foloseste textul oferit ca
model pentru a formula proprivl tdu exemplu si réspuns.

O Atingeri fizice O imnprumutarea obiectelor personale

EXEMPLUL TAU: EXEMPLUL TAU:

RASPUNS: RASPUNS:

REFLECTIE | Dupa ce ai scris exemplele tale, raspunde la urmatoarele intrebari:

m Crezi ca ti-ai exprimat suficient de clar, in exemplele tale, atat refuzul, cat si acordul?
m De ce este important sa respecti decizia cuiva atunci cand spune NU?

Atingeri imprumutarea Limitele m  Cum poti sa spui cuiva despre limitele tale in mod respectuos?
fizice lucrurilor personale personale
Scrie un scurt rezumat a ceea ce ai invdtat despre consimtdmant din aceastd activitate si cum poti
Orice form& de contact fizic, Orice obiect personal, de la Respectarea spatiului personal aplica acest lucru in interactivnile tale zilnice.
de la o imbratisare, pupic pe telefon, carte sau alte bunuri, si a limitelor emotionale ale Recomandari pentru périnti:
obraz pana la interactiuni mai trebuie folosit sau Timprumutat cuiva este foarte importanta in
intime, necesita consimtamant doar cu acordul explicit al toate relatiile. @ Utilizati jocul de rol pentru a exersa
reciproc. proprietarului. 5 F solicitarea si acordarea consimtamantului
ﬁ in diferite scenarii, cum ar fi impartirea
Diferenta dintre consimtamantul liber exprimat si constrangere: %" jucariilor sau a spatiului personal.
. Utilizati carti sau videoclipuri pentru a
Consimtamantul liber exprimat este Constrangerea implicd presiuni, amenintiri sau intimidare explica conceptul de consimtamant intr-un
acordat in mod liber, fira presiune, fort3 pentru a obtine acordul. Consimtdmantul obtinut prin mod adecvat varstei, subliniind ca este in
sau manipulare. Este un ,DA” ferm. constrangere nu este un consimtdmant adevarat. regula sd spui ,NU” si ca este important sa

respecti alegerile celorlalti.
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Utilizarea emotiilor, consimtamantului

si limitelor pentru siguranta

Emotiile te ajuta sa stii
cand ceva ti se pare
corect sau gresit. Ai /|
incredere in emotiile j
tale pentru a te ghida in
diferite situatii.

Consimtamantul tau
trebuie sa fie clar si
oricand te poti razgandi.
Asigurd-te Intotdeauna ca
toate persoanele implicate
sunt de acord cu ceea ce
se intampla.

Foloseste-ti intelegerea emotiilor, Atunci cand te simti incomod,

consimtamantul si limitelor pentru foloseste-ti cuvintele pentru a stabili
a construi prietenii puternice si limite. Daca cineva te face sa te simti
respectuoase. Cere intotdeauna stanjenit/a, spune-i unui profesor sau

permisiunea inainte de a imprumuta unui alt adult de incredere.
lucruri si respecta spatiul personal al

prietenilor tai.
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Cunoaste-ti
limitele
personale
si respecta
limitele
celorlalti.
Limitele te
mentin in
siguranta
si te ajuta
sa ai relatii
sanatoase.

Protejeaza-ti parolele si fii atent/a
la ceea ce vorbesti, trimiti, postezi
online. Cere intotdeauna acordul
fnainte de a trimite mai departe
fotografia sau informatiile altcuiva.

ACTIVITATI:

De exemplv, un prieten vrea sa imprumute rucsacvl tau fard ca sa te intrebe.

,Prefer sa mad intreloi mai intdi inainte sG-mi iei lucrurile”.

De exemplv, cineva iti cere sa participi la un joc care te face sa te simti civdat.
,NU, nu vreau sd joc acest joc. Putem face altceva?“ sau
.Nu-mi place sd facem asta, opreste-te, vreau sd plec!”

De exemplv, un coleg vrea sd scrie despre tine o postare online.
,NU vreau sd scrii despre mine. Te rog s8-mi respecti intimitatea.”

Scrie in jurnal despre un moment in care a trebuit Deseneazd sau scrie despre diferitele emotii pe
s& stabilesti o limitd. Cum te-a fdicut sa te simti? care le-ai simtit pe parcursul zilei. Cum te-av ajutat
Ce ai invatat din acea experientd? aceste emotii s& faci alegeri bune pentru tine?

4 N N

- )

Recomanddri pentru parinti:

v~ Creati scenarii in care copilul trebuie
sa isi foloseasca intelegerea emotiilor,
consimtamantul si limitele pentru a actiona
- n siguranta. Discutati rezultatul fiecarui
scenariu.
Elaborati un plan de siguranta cuprinzator
care sa includa emotiile, consimtamantul
si limitele. Revedeti si exersati acest plan in
mod regulat.
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INTELEGEREA
SIGURANTE!
PERSONALE

,Slguranta fa,
dreptul tau*
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JFii atent/a, ramai in siguranta”

Siguranta personala inseamna sa te protejezi de pericole.
Este vorba despre a sti cum sa ai grija de tine in diferite
situatii. Este foarte important sa fii constient/a de ceea ce

te Tnconjoara si sa ai incredere in sentimentele tale atunci 4 N
cand ceva nu pare in regula.

Deseneazd un adult sigur din viata ta si scrie de ce
ai incredere in el.

Locurile de siguranta
sunt locuri in care te
simti in siguranta si
protejat/a:

casa ta

scoala Scaneazd codul QR
casa unui prieten §i priveste acest
vecin de incredere. filmulet educativ

/I:Il:ll:ll:l

LOCURI DE SIGURANTA | ' Adulti de siguranta sunt

ol Sraty '| - persoanele in care poti avea
o easa unul prieten | \ =) A~ -

B vecin e incredee. \ / incredere pentru a te ajuta
- E —

B ————— atunci cand ai o problema:
= et
e

o e = v . .. . FPRT]

L e - c - parintii, profesorii, bunicii sau
[‘f ~— ofiterii de politie.

Fa o lista cu locurile
sigure in care poti
merge dacd ai nevoie
de ajutor.

F& un cartonas
cu contacte

de urgentd,
unde poti

scrie numerele
de telefon
importante.

= PARTEA 4|

Reguli de
siguranta

O Tnvatd numerele

de telefon ale
parintilor, cel al
Politiei — 112 si
Telefonul Copilului
-116 111,

dar si cum sa ceri
ajutor.

Tncuie usile

si ferestrele
intotdeauna atunci
cand esti singur/a
acasa.

Nu deschide
niciodata usa
cuiva pe care nu il
cunosti.




Asculta-i pe
profesorii tai in
timpul
exercitiilor si
cunoaste iesirile
de urgenta.

Stai intotdeauna
cu prietenii sau
cu un adult de
incredere atunci
cand te duci spre
sau te intorci de
la scoala.

Daca cineva te
intimideaza (iti
spune cuvinte
urate sau rade

de tine) sau pe
altcineva, spune-i
unui profesor sau
unui alt adult de
incredere.

! Deseneazd o hartd a scolii tale si marcheazd locurile sigure si

iesirile de urgentd.

&

Cand iesi cu familia sau prieten
de adultii in care ai incredere.

ii, ramai aproape

Nu te indeparta niciodata de grupul tau si nu

merge cu cineva pe care nu il cu

nosti.

Identifica, impreuna cu familia sau cu prietenii,
locurile unde poti merge daca ai nevoie de

ajutor sau daca te pierzi.

! Spune ,NU* ferm si cu voce tare in diferite
scenarii, cum ar fi dacd cineva incearcd sd te

ducd undeva fara voia ta.

&)

Ce faci dacd un strain g

iti cere sa 1l ajuti sa isi gdseascd
companie pierdut?

animalvl de

Spune: ,Nu, trebuie s&-mi intrelo mai intai
pdrintele” si pleacd rapid de acolo.

Ce faci dacd esti singur/& acasa si cineva bate
la usa? Verifica vizorul, nu deschide usa si sund
un adult de incredere daca te simti speriat/d.

Recomandadri pentru parinti:

Creati Tmpreuna cu copilul o lista
a regulilor de siguranta personala,
care sa includa reguli privind
_ siguranta acasd, la scoala si in locurile

publice.
Jucati diverse scenarii de siguranta,
cum ar fi ce sa faca copilul dacd este
abordat de un strdin sau cum sa
rdmand in siguranta in diferite medii

.~ (acasa, la scoald, la magazin).
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sa se simta prost.

lovire, impingere, lovire cu piciorul sau furtul de bunuri.
porecle, injuraturi, tachinari sau raspandirea de zvonuri.

postarea de mesaje jignitoare, fotografii

jenante sau raspandirea de minciuni.

CE POTI FACE IN CAZ DE BULLYING?

yd

Pastreaza-ti

calmul ca Batman:
Ramai calm/a si
pregatit/a sa faci fata
oricarei provocari.

Foloseste-ti cuvintele
ca scutul lui Captain

hotarat/a si ferm/a!

Respird addnc si
aminteste-ti cd
te poti descurca!

Poti sd spui ceva de
genul: ,Hei, opreste-te!

III

Asta nu e bine!

Raporteaza incidentele de
hartuire: Anunta-i pe ceilalti

atunci cand cineva are nevoie
de ajutor si raporteaza situatiile
n care esti sau altcineva este
hartuit/a.

America: Fii puternic/a,

Intelegerea hdrtuirii si intimidarii

cineva in mod repetat si intentionat raneste, sperie, face pe altcineva 4 - Eﬁ N
§:

E: 3
i‘ s:i: > :‘ ,
o ; '555% isg
=§‘ ’@ é;sig
SR
Scaneazd codul QR si
priveste acest filmulet

3o

\_ educativ Y,

[

i
Cere ajutorul unor
adulti de incredere,

precum alti prieteni,
parintii si profesorii.

Exerseaza abilitatile de a
spune ,,NU”, ,nu sunt de
acord!” prin jocuri de rol.
Imagineaza-ti ca te afli intr-o
situatie Tn care cineva este
hartuit/a. Ce ai spune sau ce
ai face pentru a ajuta?
Foloseste-ti imaginatia

si lasd-ti eroul interior sd
strdluceasca!

Nu-ti fie teamd
sd ceri ajutorul!

Recomanddri pentru pdrinti:

Discutati diferite tipuri de intimidare si
hartuire folosind exemple. incurajati-va
copilul sa vorbeasca despre experientele si
sentimentele sale.

Implicati-va in activitati care dezvolta
empatia, cum ar fi citirea unor povesti
despre hartuire si discutarea modului in
care s-ar putea simti personajele.

PARTEA 5

Ce este abuzul sexual?

este atunci cand cineva te atinge, te face sa il atingi intr-un mod care te face sa te simti
incomod/a sau speriat/a sau cand cineva face cu corpul tidu ceva ce simti ca nu ar trebui.

iti apartine si nimeni nu are dreptul sa te atingd in moduri care te fac sa te simti rdu sau confuz/a.

daca cineva iti cere sa iti vada sau sa iti atinga partile intime sau daca iti arata poze cu parti intime.

adultilor pentru niciun fel de atingeri care implica partile intime. Adultii
nu ar trebui sa ceara niciodata acest tip de acord de la copii.

-

Ce faci daca cineva iti cere sa pastrezi un
secret despre o atingere?

Spune:

NU! NU PASTREZ
SECRETE DESPRE
ATINGERI

si spui imediat unui
adult de Tncredere.

~

Ce faci dacd o persoand te face sa te simti
incomod vorbind despre pdartile intime?

Spune:

iINCETEAZA!
NU-MI PLACE
ASTA

si pleci imediat sd
cauti ajutor.

~

Este important sa stii ca poti spune
intotdeauna NU la orice lucru care

te face sa te simti inconfortabil/a,
chiar daca este din partea cuiva
pe care il cunosti si in care ai
incredere.

Comportamente nepotrivite:

Daca cineva te atinge intr-un
mod in care simti ca e gresit,
cum ar fi pe partile tale intime,
este nepotrivit.

Daca cineva iti cere sa pastrezi
secrete cu privire la atingeri
sau la partile intime, este
gresit.

Daca cineva vorbeste despre
partile intime sau despre
activitati care nu sunt potrivite
varstei tale si intr-un mod care
te face sa te simti inconfortabil,
este gresit!
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Povestea , Sara si secretul”

PRIETENUL EI MARIAN A VENIT LA EA §I
A INTREBAT-O DACA VREA SA JOACE
UN JOC NOU PE CARE IL INVATASE.

MOD CARE
NU [-A PLACUT $I I-A SPUS SA NU
\ #| SPUNE NIMENUL

AMINTINDU-SI CE O INVATASE INVATATOAREA
El DESPRE ATINGERILE BUNE $I RELE, SARA
A DECIS SR VORBEASCA.

N

S-A INDEPARTAT DE EL Sl A FUGIT INAPOIIN ZONA K
PRINCIPALA A PARCULUI, UNDE SE JUCAU ALTI COPII.

PARTEA 5

Al

CAND A AJUNS ACASA, SARA S-A
SIMTIT EMOTIONATA, DAR STIA
CA TREBUIE SA SPUNA CUIVA.

IMPREUNA, AU VORBIT DESPRE CEEA CE SE INTAMPLASE. MAMA SAREI A

ASIGURAT-O CA A FACUT BINE CA A REFUZAT Sl CA I-A POVESTIT.

MAMA SAREI A IMBRATISAT-O Sl I-A MULTUMIT CA A FOST CURAJOASA SI I-A SPUS.

ESTI BINE? PARI
FOARTE STRESATA.. :

CARE M-A FACUT SA NU MA SIMT
BINE SI Mi-A SPUS SA PASTREZ

‘- MARIAN A FACUT CEVA ASTAZI
1 SECRETUL.

AU DECIS SA VORBEASCA CU CONSILIERUL SCOLAR
PENTRU A SE ASIGURA CA MARIAN A INTELES CA
CEEA CE A FACUT A FOST GRESIT...

..SI PENTRU A PREVENI CA ASTFEL
DE SITUATII SA SE MAI INTAMPLE.
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CE A FACUT BINE SARA?

CE POTI INVATA DE LA SARA?

CE AR Fl PUTUT FACE MARIAN DIFERIT?

Recomanddri pentru pdrinti:

V" Purtati discutii adecvate varstei
despre abuzul sexual, folosind carti
sau alte manuale create special
pentru copii. Subliniati ca nu este
niciodatd vina lor.

v Ajutati-va copilul s3 identifice o

retea de adulti de incredere la care
poate apela daca nu se simte in
siguranta.

Strategii de prevenire:
,LRAOMAi in siguranta”

Ca sa eviti situatiile riscante:

m Stain grup, in special in locuri si foloseste o voce puternica: [
necunoscute. m ,Nu, nu-mi place asta.”

m Evitd s& fii singur/a cu cineva pe m ,Terog sa incetezi, asta ma face sa
nu fl/o cunosti sau care te face s3 nu ma simt bine.”
te simti inconfortabil. ® ,Vreau sa-mi respectati spatiul

m Aifincredere in instinctele tale: personal.” [

daca ceva ti se pare gresit, pleaca
de acolo si cautd ajutor.

.Mamd, astazi s-a
intGmplat ceva la scoald
care m-a fdcut sa ma simt
inconfortabil. Putem vorbi

Ce faci dacd cineva pe care
nu 1l cunosti bine iti cere

sd vii intr-o zond retrasd?
Spune: ,Nv, trebuie sG raéman
unde imi pot vedea prietenii*.

despre asta?*

ACTIVITATI:

Plan de siguranta: impreund cu un pdrinte sau un profesor
fa-ti un plan de siguranta. Include o listd a adultilor de
incredere, a locurilor sigure si a pasilor de urmat daca te
simti vreodata in pericol.

EXEMPLU DE PLAN DE SIGURANTA:

m Adulti de incredere:
scrie numele si datele de contact ale acestora
m Locuri sigure:
casd, scoald, casa unui prieten
m Ce sa fac daca nu ma simt in siguranta:
Plec din acel loc, gdsesc un adult de incredere, cer
ajutor

PARTEA 5

Stai drept, priveste persoanain ochi  Cum sa ceri ajutor?

Suna sau mergi la un adult de
siguranta si spune: ,Trebuie sa
vorbesc cu tine despre ceva
important” sau ,,M3 simt speriat/3
si am nevoie de ajutorul tau”.

Fii clar/a si sincer/a cu privire

la ceea ce te face sa te simti
inconfortabil/a sau speriat/a.

Urmeaza-i sfatul si lasa-l sa te ajute.

Ce faci dacd o persoand pe
care o cunosti te face sd te
simti inconfortabil prin felul

in care te atinge? Spune: , Te
rog, inceteazd. Nu-mi place

asta®.

Recomandari pentru parinti:

v Practicati exercitii de

siguranta pentru diverse
situatii, cum ar fi ce sa faca
daca se simt amenintati
sau inconfortabil. Tntariti
importanta solicitdrii de
ajutor.

Implicati-va in activitati
care sporesc gradul de
constientizare, cum ar fi
fnvatarea despre situatiile
sigure si nesigure prin
jocuri si discutii.
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Imputernicire si incredere:
Fii curajos/curajoasal

Tncepe fiecare zi cu afirmatii
pozitive despre tine.
Uite-te Tn oglinda si spune
lucruri precum:

»Sunt puternic/a”
»Eu pot”
»Sunt important/a”.

Exerseaza felul in care fti
exprimi sentimentele.

De exemplu:
»Ma simt suparat/a cand
imi iei lucrurile fara
sa ma intrebi.”

Stai intr-un cerc cu prietenii
sau familia si faceti-va
complimente unii altora.

Acest lucru ajuta la construirea
unui mediu de sustinere.

Tine un jurnal in care sa
notezi trei lucruri pe care le-ai
realizat in fiecare zi, indiferent

cat de mici.

Acest lucru te ajutd sd Tti
recunosti si sd iti sdrbdtoresti
realizdrile.

Creeaza un
,Perete al mandriei”
acasa, unde Tti poti afisa
realizarile si feedbackul pozitiv
primit de la ceilalti.

Recomandadri pentru parinti:

N

5

(o

\
? realizarile copilului.

Tncearca un hobby sau o
activitate noua. Ar putea fi un
sport, un proiect artistic sau
un joc nou.

Fdcand lucruri noi, iti dezvolti
increderea in tine si in puterile
tale.

Fa o lista de activitati care
te fac sa te simti fericit/a si
relaxat/a. Ar putea fi cititul
unei carti, joaca afard sau
desenul.
Fd-ti timp pentru aceste
activitdti in fiecare zi.

v" Participati la activitati care construiesc increderea copilului, cum
ar fi sportul, artele sau vorbitul in public. Laudati eforturile si

v Tncurajati-va copilul s& foloseasca afirmatii pozitive pentru a

¢

4
()

~ construi stima de sine. Creati impreund o lista de afirmatii si
i " exersati rostirea lor zilnic.

Resurse

Ministerul Muncii si Protectiei Sociale

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

E-mail: secretariat@social.gov.md

Website: social.gov.md

Consiliul National pentru Protectia Drepturilor Copilului
Adresa: Piata Marii Adunari Nationale, 1, mun. Chisindu
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

Consiliul National pentru Asistentd Juridicd
Garantatd 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

Consiliul de Egalitate

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

Telefon: (+373) 22 212 817

E-mail: inffo@egalitate.md

Website: egalitate.md

Centrul National de Prevenire a Abuzului fatd de Copii
(CNPAC)

Adresa: str. Tricolorului 37B, mun. Chisinau

Telefon: (+373) 22 758 806
E-mail: office@cnpac.md
Website: cnpac.md

Serviciul 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 Sociald a copiilor ,,Casa Gavroche”

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

Centrul de Plasament pe Ianga Fundatia ,Regina Pacis”

Adresa: str. Avram lancu, 17, mun. Chisinau
Telefon: (+373) 22 235511

o Uren7 112

Asociatia impotriva Violentei in Familie ,,Casa Mérioarei”

Telefon: (+373) 22 72 58 6; (+373) 69 333 260;
(+373) 69 333 261

E-mail: cmarioarei@gmail.com

Website: antiviolenta.md

Chat anonim

[=]:= =]
si gratuit cu J%’. %{E;
b=y

psihologul =

WWW.12PLUS.MD
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COLOREAZA ACESTE DESENE
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