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@ carte pentru buzunarul tau

Parintii tai au plecat la munca in straindtate. Tu ai ramas aici, in Moldova.

La inceput aveai senzatia ca visezi. Erai socat. Nu-{i venea sa crezi ca ai ramas
singur, fara ei. Te-ai gandit ca nu poate sa ti se intample tie una ca asta! Apoi
te-a apucat mania. Erai furios ca-ti venea sa distrugi totul in jur. In curand, te-
ai resemnat, ai lasat mainile in jos. Peste un timp, ti-au revenit puterile, ai
acceptat situatia, te-ai impacat cu soarta si... la treaba. De tine depind fratele
sau sora, animalele de pe langa casd, popusoiul de pe deal, notele la scoala si
multe altele. Si, desigur, mama si tata spun ca au incredere in tine, ca numai
tu poti face fata la toate acestea, pentru cd ai rdmas cel mai mare acasa.

Parintii tai sufera si ei ca sunt departe de tine. Daca ai putea sa-i intrebi, ti-ar
povesti, probabil, ca cel mai mult isi doresc sa intelegi cat de mult te iubesc. Si
mai vor sa-i intelegi ca au fost nevoiti sa plece. Au ales sd se ducd, ar putea
spune ei, pentru ca este greu sa fii un om fard serviciu sau sa nu ai un salariu
normal. Ei au ales dintre doua rele raul pe care I-au considerat mai bun.

Odata cu plecarea parintilor, viata ta s-a schimbat mult - ti-e dor, ti-e ciuda si
ti-i trist. Ai mai multa libertate, dar si mai multe probleme. Oamenii se uitd
altfel la tine: unii te compdtimesc, altii te invidiaza, altii vor sa-ti fie prieteni.
Cei din jur au observat, posibil, ca ai devenit mai responsabil, mai
independent, mai matur.

O viata departe de parinti inseamna sa te confrunti cu diferite situatii noi
pentru tine. In aceasta carte vei gasi mai multe sfaturi care ar putea sa-ti ajute
in viata ta de acum.

Cu aceasta carte poti trece mai usor peste complicatii. lar daca printre
prietenii si colegii tdi sunt copii care au si ei parinti plecati, vei sti ce sfaturi sa
le dai si cum sd-i ajuti in diferite situatii.

Cartea contine mai multe cuvinte despre riscuri, ingrijordri si amenintari decat
despre bucurii si reusite. De ce? Pentru cd, stim: atunci cand zambesti, lumea
zadmbeste cu tine. lar atunci cand esti ingrijorat ori speriat, ramai adesea
singur. Paginile care urmeaza te vor ajuta s nu te mai simti singur acasa,
cand parintii tai au plecat la lucru peste hotare.

Cezar GAVRILIUC

Presedinte,
Centrul de Informare si Documentare privind Drepturile Copilului
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Explicatii pentru paginile ce urmeaza
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Aceasta carte este un dialog. Un adult — un profesor - si doi adolescenti - o
fatd si un baiat - discuta si cauta raspunsuri la mai multe intrebari. Mai ales, la
intrebari legate de viata copiilor dupa plecarea parintilor la munciin
strainatate.

Fata si baiatul traiesc intr-o localitate din tara noastra. Au ambii parinti
plecati in straindtate si stau acasa cu bunicii si cu rudele.

Profesorul este o persoana in care fata si baiatul au incredere. Ei pot vorbi cu
el despre orice, ii pot pune orice intrebare. Dialogurile sunt directe, fatd in
fata. Uneori, insd, ei primesc raspunsuri prin intermediul postei electronice
sau sub forma de biletele. Profesorul este prietenul lor, ii ascultd, se
straduieste sd inteleaga ce simte fiecare dintre ei. El este alaturi atunci cand ei
au nevoie si fi indeamna sa vorbeasca despre lucruri importante atat pentru
ei, cat si pentru toti adolescentii.

Cartea a fost inspirata din viatd si din experienta unor oameni reali -
adolescenti si adulti din orasul Chisindu si din raionul Calarasi.

© Cum sa-ti conduci emotiile
Ml © Cum sa comunici cu parintii
lata © Cum sa-ti construiesti
P H relatiile cu prietenii
ce pOtl citi © Cum sa-ti administrezi banii
in © Cum sa-ti folosesti timpul
Ml © Cum sa fii in siguranta
aceasta © Cum sa actioneziin caz de
carte: accidente

© Cum sa ceri si sa oferi ajutor
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Uneori, emotiile puternice - singuratatea, furia sau
tristetea — par sa ne controleze ele pe noi si nu invers.
Intotdeauna emotiile neplacute sunt un semn ca ceva
nu este ,in ordine”. Pentru a le controla, poti folosi
diferite tehnici. Vorbeste cu un prieten despre ceea ce
te ingrijoreaza. Fa exercitii de relaxare. Plimba-te.
Scrie un jurnal. Noteaza lucrurile care te fac fericit.
Citeste acest capitol.
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Cum sa-ti con



— Sper cd acum nu aveti de gand sd ne tineti o lectie despre cum sd ne comportar

— Stati linistiti. Vom vorbi despre emotii si sentimente.

— Despre aceea cum oamenii strigd unii la altii?

— Si despre asta, dar nu numai. V4 amintiti situatiile in care atitudinea, vorbele
sau actiunile unei persoane v-au emotionat atét de tare, incat credeati ca nu va
mai puteti controla?

— Ultima oard am simtit asta cand au plecat pdrintii mei si eu am inteles cd va
trebui sd raman cu bunica...

— S4 stiti ca multi copii trec prin asemenea stari. Se vorbeste ca 68 de mii de copii
din Moldova de varstd scolard au un parinte care munceste peste hotare si 28 de
mii au ambii parinti plecati. Deci, multi copii din Moldova trédiesc experienta pe
care o aveti voi.

- Dar asta nu md face pe mine sd mad simt mai bine. As vrea foarte mult sd fie
mama si tata acasd, sa fim impreund mdcar de sdrbdtori, sa miroase a cozonac in
casd, sd ne bucurdm, sd radem impreund...

— Intr-adevir, e plicut si triiesti clipe de veselie, speranti sau iubire. Dar, atunci
cand esti trist sau speriat, poate fi destul de greu. Furia, invidia, rusinea,
singurdtatea, supararea, tristetea sunt emotii puternice. Uneori, ni se pare ci ele
ne controleaza pe noi si nu invers. Se intdmpla ca oamenii sd inceapd sd fumeze
sau s bea alcool pentru a-si ascunde sau a uita emotiile.

— Uneori, mi se face rusine cd sufdr, pldng sau sunt furios...

- Emotiile sunt stari naturale si firesti. Ai dreptul sd simti orice. De fapt, emotiile
nepldcute sunt un semn ci ceva nu este ,,in ordine” - asa cum ne-am obisnuit
sau cum ne-am dorit sd fie. Emotiile ne motiveaza si schimbdm ceva in viata
noastrd. De exemplu, un prieten care-ti rineste sentimentele te face sd rupi
relatia cu el sau sa discuti pentru a-i cere sé aleagi alt comportament in relatia cu
tine.

- Cadteodatd, cand sunt furios, spun sau fac lucruri de care, pe urmd, imi pare

rau...



Emotiile ne pot face sd ne virsim furia pe cineva, si ne rizbunam, si fim
agresivi, sd ne izoldm sau sd negdm cd avem anumite sentimente. Insa aceste
actiuni nu ne ajutd sa ne rezolvam problemele, ci, dimpotrivi, ne fac si ne
simtim mai rau.

- Cand esti stresat te certi mai des cu cei din jur.

- Cum credeti, de ce facem asta?

- Ca sd nu se mai lege altii de tine dupd aceea.

— Pentru cd ai chef sd te certi si gata.

- Asa te descarci si scapi de stres.

- Dar eu am observat cd nu intotdeauna asta ma ajutd sd md calmez...

— Daca te certi cu prietenul tdu, iti pare rau dupd aceea.

- Asta ar putea trece intr-un scandal mai mare.

- Poti sa mdndnci si bdtaie.

— Dar cum poti evita o ceartd si o bataje?

— Dacda esti la scoald, te muti in altd bancd sau ceri voie sd iesi afard si te calmezi.
- Strangi in palmd o minge de cauciuc. Rupi un bdt.

- Numeri de la 100 inapoi.

~ Ii spui sd te lase in pace.

~ Ii rdspunzi cu niste cuvinte frumoase, ca sd-1 faci si-i pard rdu.

- Ii propui sd discutati calm si sd rezolvati conflictul.

- Tar, dacid vrei sa te certi si sa ai cat mai multe probleme: insulta, injurd, barfeste,
loveste si aruncd cu obiecte.

- Trdiascd terapia prin scandal! Glumesc, desigur...

— Putem face fatd emotiilor doar daci le exprimam intr-un mod constructiv,
adicd s nu ne facd rdu nici noud, nici altor oameni. Si depasim dificultitile doar
dacd ne concentrdm nu asupra problemelor, ci asupra solutiilor.



— Toti ne spun CE trebuie si facem. Dar CUM sd facem?

- Da, cum sd ne concentram asupra solutiilor?

~ Fiecare isi triieste suferinta in felul sau. Ins3 existd niste ,,smecherii” care te pot
ajuta sa treci mai usor peste dificultiti. Se numesc ,,metode de control al
emotiilor”. Vorbeste despre ceea ce te deranjeaza. Suna-ti prietenul cel mai
bun, discutd cu mama sau cu tata la telefon, vorbeste cu un profesor sau un alt
adult in care ai incredere si, probabil, vei descoperi cum sa-ti rezolvi problema.
Misci-te. O plimbare lungs, alergarea, dansul sau altd activitate fizica te
calmeazi si te ajutd s gindesti. Gaseste timp pentru a comunica cu persoanele
care te inteleg, te sustin, te iubesc. Viziteazd-ti prietenii si rudele. Joacéd-te cu
animalul preferat. Inci ceva: noteaza ceea ce simti. Fa-ti un jurnal si scrie acolo
tot ce te streseazd si te bucura. Poti incepe fiecare zi cu ,,Dragé Jurnalule”
Secretul este si-ti alegi o activitate care sa-ti placd. Dupa ce te linistesti, poti
reveni la problema care ti-a ficut rdu pentru a cauta solutii.

- Usor de zis...

— Nu e neapirat sa faci totul deodatd. Alege caile de control al emotiilor care sunt
mai aproape de caracterul tau. Experimenteaza si alege ceea ce ti se potriveste cel
mai mult si iti ajutd si-ti conduci tu emotiile, nu ele pe tine. Daci vrei cu
adevdrat si faci fata situatiei, atunci vei actiona.

— Am citit ca poti depdsi stresul, mdncand peste.

— Intr-adevir, o alimentatie echilibrata ajutd organismul atunci cand e stresat.
Insd numai pestele nu este de ajuns. Cumpara si consuma produse alimentare
calitative. Alege-le sa fie proaspete. Mananca zilnic fructe si legume, intotdeauna
ménanci dimineata i evitd si mananci mult seara. Bea suficientd apa: 1-2 litri pe
zi. Deshidratarea organismului accentueaza oboseala. Renunta la bauturile care
contin cafeina — ceai, cafea, bduturi carbogazoase.

— In timpul testelor mananc normal, dar tot sunt obosit.

— In acest caz, este bine si-ti faci singur un regim de odihna. Somn suficient
inseamna culcarea pana la 23.00. Ai insomnie? Ar putea fi din cauzi ci ceva te
ingrijoreaza. In decursul zilei mintea reugeste si-ti alunge gandurile, iar noaptea
ele revin si te impiedica sd dormi. Dacd insomnia dureaza mai mult de cateva
sdptdmani, este nevoie sa actionezi repede pentru a rezolva ceea ce te preocupa.

sNGUR ACASR
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Altceva: cand inveti, fd pauze. Oricét de ocupat esti, este bine sd schimbi
activitatile. Fa ceva ce-ti place si-ti aduce bucurie. Astfel iti ,,reincarci bateriile” si
vei fi iar plin de forte. Distreaza-te, rasul este un leac bun. Comunici cu
prietenii, priveste televizorul, mergi la film, participi la vreo competitie. Sa stii ca
activitatea fizica stimuleaza producerea unor substante care te fac sa te simti
bine. Chiar daca nu esti sportiv din fire, orice tip de activitate fizica - alergarea,
gimnastica, inotul, fotbalul, plimbarile, dansul - te ajuta sa-ti consumi energia
negativa.

- Este bine sd te poti relaxa cand esti stresat. Am invdtat la tabdrd o tehnicd de
relaxare. Scriu pe o foaie despre trei momente in care m-am simtit fericitd si
relaxatd. Md intind si respir de cdteva ori profund. Incordez timp de cinci secunde
tot corpul, pe urmd relaxez fiecare parte — fata, mdinile, umerii, spatele,
abdomenul, picioarele. Ramdn culcatd si relaxatd, amintindu-mi acele momente
placute.

- Am si eu metoda mea de relaxare cind sunt enervat sau obosit. Va propun sd
incercati si voi. Strangeti pumnii cdt puteti de tare. Imaginati-vd cd tot stresul din
timpul zilei vi se scurge in mdini. Continuati si strangeti pumnii timp de 10
secunde si relaxati repede mdinile, intinzdnd degetele. Tineti asa degetele timp de
10 secunde, apoi repetati exercitiul de cdteva ori.

- Ar mai fi ceva de tinut minte. Nimeni nu trebuie si treaca prin greutati de unul
singur. S-ar putea sa fie greu sa ceri ajutor, mai ales daca stii ci lucrurile pe care
le ai de ficut sunt responsabilitatea ta. Uneori, iti este mai usor daca discuti cu
cineva despre ceea ce te apasd. Cand spui cuiva ce te preocupd, te simti mult mai
bine, parca te eliberezi de o greutate.

- De cdand pdrintii mei au plecat, s-au adunat prea multe probleme. Dacd as vorbi
cu cineva despre ele, nici nu stiu de unde as incepe...
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- Ia problemele pe rand, una céte una, ca sa nu te copleseascd. Fa o listd a
lucrurilor care te deranjeaza si gandeste-te ce ai putea face pentru a le rezolva pe
rand. Este mai usor s gasesti solutii la o singurd problemd decat si te gandesti la
toate problemele deodata. Ca sa-ti dai seama cum sa faci fatd unei greutiti,
vorbeste cu cineva sau scrie despre asta. Tine un jurnal, daci simtiti cd asta te
ajutd. Dacd esti nervos, supdrat, trist sau dezamagit, jurnalului este alaturi de
tine, tace, te ,ascultd” si nu-ti dé sfaturi. A citi i a reciti jurnalul este ca si cum ai
vorbi cu un prieten. Cand te trezesti gindindu-te doar la greutitile vietii, ia o
foaie si scrie lucrurile care te fac fericit si mandru. Bucura-te de succese, oricat
de mici ar fi ele! Dacd nimeni nu te lauda, laudé-te si incurajeazi-te singur. Cand
ti-a reusit ceva, fa un gest de victorie si strigd: ,, Yes!” sau ,,Da!”. Gandeste ca un
invingator!




A S . [ $
Incepe tu discutia atunci cand

simti ca parintele vrea sa spuna I Il u ‘
ceva, dar amana. Sa comunici @ @
des cu parintii inseamna sa te

apropii de ei. Este important ca

toti membrii familiei - si copiii si

parintii — sa spuna clar si sincer

ce simt, ce cred, ce-i framanta azi

si ce au de gand sa faca in viitor.
Comunicarea permanenta va

ajuta sa mentineti legatura si sa

aveti incredere reciproca.
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- Cand md gandesc la mama si la tata, mi se face un nod in gat si ma inteapd
lacrimile in ochi. Ce-as vrea sa dau timpul inapoi, sd fim iar impreund! Dacad as fi
putut sd-i conving sd nu plece!

- Parintilor nu le este usor s ia decizia de a pleca, lisandu-va in grija altora: ei
aleg dintre doud rele raul pe care il considerd mai bun. Iatd de ce nu le este usor
sd discute cu voi despre asta. Atunci cand simti ca ceva se intampla in casa si
bénuiesti ca este vorba despre plecare, incepe tu discutia. Despértirea este grea
nu doar pentru copi, ci si pentru adulti. La despértire oamenii sufera si orice om
incearcd si se protejeze de suferinta. ,Cand sa-i spun copilului ci plec?”, ,,Sa-i zic
acum sau inainte de plecare?”, ,,Ce si fac dacd refuza si ma inteleagd?” Aceste
framantiri i fac pe parinti s3 amane discutia despre plecare atita cat pot si le
spun copiilor despre asta chiar inainte de a iesi din casé sau se duc atunci cand
copiii dorm. In aceste cazuri, copilul ar putea si se simta parasit. Vorbeste-le
despre asta périntilor. Spune-le cd preferi sa vorbiti mai mult i mai sincer despre
despartire.

- Si cum sd inceapd un copil primul discutia?

— Incepe cu o frazi de felul: ,Inteleg ci trebuie sa pleci...”, ,Cred ca nu ti-a fost
usor sd iei hotararea” sau ,,Cum ai ajuns la ideea ca trebuie sé pleci la lucru?”.
Atunci cand périntele eviti si vorbeasci, ii poti spune: ,,Inteleg cd vrei sa nu
sufar. Hai sa vorbim despre asta. Dacd am discuta, m-as deprinde mai usor cu
gandul ca trebuie sa pleci”. Aceasta propunere este un semn cd ceri sinceritate si
doresti sé fii tratat ca un matur, de la egal la egal. Ca sa obtii asta, va trebui si tu
sd dai dovada de maturitate: sa aréti parintilor ca ii intelegi si ii sustii in orice
hotarare a lor.

- Ati spus ,dovadd de maturitate”?

- Asta inseamnd, de exemplu, ca in loc sa te certi cu parintii tai, sa deveniti
prieteni. Crezi ca este dificil? Dimpotriva! Doar ca va trebui s faci ceva. In
primul rand, comunica cu parintii tai.
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- Eu vorbesc des cu ai mei, dar nu le pot spune unele lucruri: ori nu avem timp, ori
mad gandesc cd nu vor intelege...

— Daca vorbiti mai des, deveniti mai apropiati. Faceti eforturi sa pastrati legitura
intre voi. Astfel, veti reusi sd mentineti o legaturd stransd pe toata perioada
despdrtirii, oricat de lungi si de grea ar fi. Incilziti legdtura voastra cu vorbe -
fara ele se poate raci. Chiar daca sunteti de vérste diferite, discutati diferite
lucruri. Parintii vor sd stie ce se intAmpla in viata ta. Dacd {i tii in nestire, nu vor
afla cd pot avea incredere in tine. Spune-le ce faci, cu ce te ocupi, cu cine iesi.
Vorbeste-le despre prietenii tdi. Trebuie sd se convinga de faptul ca esti suficient
de matur ca sa poti sd-ti alegi prietenii. Discutati despre toate acestea i atunci
cand ei sunt acasd, si atunci cdnd sunt departe. Spune-le ce ingrijorari ai sau cum
te simti si cere sfaturi pentru problemele tale. Comunicarea sincerd, permanenti
si profunda ii ajutd pe parinti sd inteleaga schimbarile din viata ta. Astfel, ei se
vor deprinde mai repede cu faptul ca te maturizezi, cd nu mai esti ca inainte -
cand va veti intalni din nou nu veti fi surpringi unii de altii cum arétati si cum va
comportati.

- Uneori, cand mama incepe sd-mi spund ce sd fac si ce sd nu fac si-mi dd o mie de
sfaturi, trec la altd temd.

- Stiu cd ai auzit de multe de ori, dar parintii chiar iti vor binele. Ei isi doresc sa
ai succese la scoala si sa te descurci in viata. Araté-le ca esti matur, cd stii despre
pericolele in care poti fi prins. Dovedeste-le prin actiunile tale si prin
comportament cd poti sd ai grija de tine. Ofera-le exemple ca poti sa te protejezi
de tentatiile ,,rele”: tigdri, alcool si chiar droguri. Demonstreazi-le cd esti in stare
sd-ti planifici timpul si sa cheltui rational banii. Implica-te in repartizarea
sarcinilor in familie §i participd la indeplinirea lor. A fi responsabil inseamna ca
poti fi de incredere. Atunci cind périntii au incredere in tine, le este mai usor sa
spund ,,da”. Nu minti, spune adevarul - doar asta ceri si tu de la ei. Evita sa ii
minti, pentru ci oricum vor descoperi, si atunci vor fi si mai stricti cu tine.
Atunci cand crezi cd nu te inteleg deloc, pune-te in locul lor. De pild3, tu ti-ai
lasa fata de 16 ani sd meargd la mare cu un baiat de care nu ti-a povestit
niciodatd? In felul acesta, vei incerca si tu sa-i intelegi si s actionezi in asa mod,
incat si fii prieten cu pdrintii tai. Atunci cAnd périntii au incredere in tine, si lor
le este mai usor departe de cas.
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- Eu am observat cd uneori parintii ma cred un copil mic. Dar nu este asa! Dacd
mi-ar spune ce ii ingrijoreazd, si lor le-ar fi mai usor.

— Pirintii tdi te considera un copil pentru ca esti si vei rimane la orice varsta
copilul lor. Este firesc cd vor si te protejeze. Aici este important ca toti membrii
familiei - si copiii §i parintii — sa spuna clar si sincer ce simt, ce cred, ce-i
framantd azi si ce au de gind sa facd maine. Discutati despre planuri de viitor: ce
veti face la scoala in anul urmétor sau la ce facultate veti merge dupé absolvire,
cand intentioneaza ei sd plece sau sd vind. Aceste convorbiri va vor oferi si vous,
si parintilor vostri mai multa sigurantd. Cu o singura conditie: ca discutiile sa fie
fara ocolisuri, oneste. Sinceritatea este necesara pentru a intelege si a sustine.
Atunci apare increderea reciproci, périntii nu-si supravegheaza exagerat copiii, ii
considerd maturi si comunicé cu ei de la egal la egal.

intrebari care ,deschid” comunicarea
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~Povesteste-mi cum a trecut ziua de azi”

,Pari obosit. Cate ore ai lucrat azi?”

»Ce ai mai facut azi?”

»,Cum te impaci cu...?”

»,Cum ti-ai petrecut ziua de duminica?”

»Ai mai intalnit pe cineva din Moldova?”

.Ce fac prietenii tai?”

LVrei sa vorbim despre asta?”

»Mi-ar placea sa vorbim despre asta...”
~Spune-mi mai multe despre...”

»1i-a iesit asa cum ai vrut?”

»5a vorbim si despre asta”

»Ce pdrere ai despre...?"

»Ce zicidaca...?”

»Ce s-ar intampla daca...?”

JAivreasa..?”

»Daca vrei sa vorbesti despre asta, sunt gata sa te ascult”
,Ce crezi cd trebuie sa facem in privinta asta?”
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- Ce pot face eu ca sd-i inteleg si sd-i sprijin?

- Atunci cAnd vorbesti cu mama sau tata, este important sa gasesti timp pentru
a-iasculta. Sa asculti si sa auzi, si sd arati ca auzi. Nu astepta sd-ti spund ei,
intreaba-i tu ce mai fac, cum se simt, cum le merge. Aratd périntelui ci intelegi
ce simte. Pune intrebari la care raspunsul este mai lung decat un simplu ,,da” sau
,nu”. Intreaba in asa fel, incat parintii si-ti rispundi cu povestiri. Aceste
intrebdri ,,deschid” comunicarea. Dovedeste-le prin cuvinte cd asculti si incerci
sa intelegi ce zic ei. Spune: ,Aha”, ,,Asa e”, ,Da’”, ,Oho!”, ,Inteleg..” Pentru a
arata cd vrei sa intelegi punctul lor de vedere, spune: ,,Vrei s zici cd...?”, ,,Stai sa
repet ce-am inteles..”, ,Ai in vedere ci...?”

- Dar pdrintii mei nu vorbesc niciodatd cu mine despre problemele lor.

— In realitate ei se tem ca nu cumva si-ti faci griji pentru ei. Ei ascund uneori ci
sunt bolnavi sau necgjiti ca sa nu te sperie. Pdrintii tai vor ca tu sa stii ca ei sunt
bine, cd n-o sa li se intimple nimic rau si ca vor iesi din orice incurcatura care
poate sd apara.

CUM

sa-ti exprimi sentimentele

LSunt trist pentru ca pleci”

»Mi-e frica atunci cand spui asta”

»Sunt nelinistit, pentru ca nu mi-ai raspuns ieri la telefon”

»Cand nu ma asculti, ma simt singur”

»Sunt bucuros ca poti sa vii"

»Ma simt recunoscator dupa ce ai facut asta pentru mine”

,Nu te-ai supdrat pe mine, chiar daca ti-am spus ca am luat 5 la lucrare. Ma
simt usurat”

»Sunt recunoscator pentru ca mi-ai spus asta”

~Am fost dezamagit cd n-ai venit (telefonat), fiindca voiam sd discutam
niste lucruri care md framantau”

»Ma faci sa ma simt bucuros (fericit) cand spui asta”



Sentimente pe care le traim Sentimente pe carele

cand suntem multumiti de traim cand nu suntem

felul in care merg lucrurile: multumiti de felul in care
merg lucrurile:

Bucuros
Bine dispus
Calm

Dornic
Energic
Emotionat
Implicat
Impresionat
Interesat
Inspirat
implinit

in siguranta
increzator
incurajat
Liber
Linistit
Mandru
Multumit
Odihnit
Optimist
Puternic
Recunoscator
Surprins
Uimit
Usurat
Vesel

Alarmat
Banuitor
Confuz
Cuprins de dor
Descurajat
Dezamagit
Disperat
Enervat
Epuizat
Fara chef (vlaga)
Furios

Iritat
incordat
ingrijorat
Jenat
Neajutorat
Nemultumit
Nerabdator
Nervos
Pesimist
Plictisit
Singur
Speriat
Trist
Tulburat
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- Cateodatd vrei sd spui ceva si spui cu totul altceva... Sau ai spus ceva, dar celdlalt
a inteles altceva...

- Anume de aceea este important si comunicdm permanent, si ne exprimam
gandurile, sd spunem ce simtim. Daci stim sd numim clar emotiile noastre,
putem intra mai usor in legdtura unii cu altii.

- Si ce obtii dacd spui ce simti?

- Iti ajutd sd-ti exprimi propriile sentimente si sd intelegi sentimentele celor din
jur. Apoi iti ajuta s afli trairile si dorintele parintilor tdi. Asta ar putea sé te ajute
sd-i intelegi mai bine. Este greu si ,,ghicesti” ce vrea de la tine un périnte care
este supdrat. Poate vrea mai mult respect? Poate doreste si fie acceptat? Sau vrea
sa-i demonstrezi cd poate avea incredere in tine? Ori sperd s se convinga cd tu
esti in sigurantd? Cateodata iti ia timp sd intelegi ce vrea un om intr-un moment
oarecare. Insa meriti s faci aceste eforturi.
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»Si eu imi fac griji, deoarece si pentru mine este o
situatie noud. Vrei sd discutam despre asta?”

LInteleg ca este greu sa iei o decizie. Pot sa te sun

maine sa mai vorbim despre asta?”

»Cand spui ca faci ceva si nu faci, sunt dezamadgit,
fiindca vreau sa pot conta pe spusele tale”

»Vreau sa-mi spui parerea ta despre asta si despre
cum ai vrea sa procedez alta data”

»Sunt furios cand spui asta, pentru ca doresc
respect si consider cuvintele tale o insulta”

LSunt trist ca nu vii la Craciun, pentru ca speram sa
petrecem sarbatorile de iarna impreuna”
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Prie-
tenii ti ajuta sa te cunosti
mai bine si sa intelegi  cum vrei sa fii.
Invata s& faci deosebirea dintre prieteni si
bani. Fii suficient de puternic ca sa poti spune
,NU", atunci cand prietenii iti cer sa faci lucruri
pe care nu vrei sa le faci: sa fumezi, sa bei
alcool, sa ai relatii sexuale, sa dai o petrecere
acasa, sa imprumuti ceva, sa nu te pregatesti
de ore. Astazi printre tineri este deja la
moda sa fii sdndtos. Daca stii mai
multe despre viatd, poti fi
mai liber.

H
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- Unor oameni le place sé fie inconjurati de multi amici, altora — sd aibd doar
unul sau doi prieteni apropiati. Oricare ar fi stilul tdu de viatd, prietenii sunt
importanti pentru tine. Cu prietenii stai de vorba, iesi in oras, te distrezi. Ei te
ajutd sd te cunosti mai bine si sd descoperi cum vrei sa fii. Pe masura ce cresti si
te dezvolti, prietenii ocupa un loc tot mai important in viata ta.

- Ce inseamnd sd ai un prieten bun?

— Prietenia este o strada cu circulatie in ambele directii. Eu cred ca prieteni sunt
cei care se respecta si se ajuta reciproc.

- Cateodatd cred cd cineva imi este prieten, dar mai tdrziu inteleg cd nu este chiar
asa...

— Prietenul ori este, ori nu este. Gindeste-te: prietenii nu apar pur si simplu.
Intotdeauna tu alegi dacd vrei si fii prietenul cuiva. Este decizia ta si dreptul tdu
sd-ti faci prieteni noi, sd continui o prietenie sau si pui capat unei relatii,
indiferent de timpul cat ati fost impreuna.

- Dar cum pot sd-mi dau seama dacd un prieten face abuz de increderea mea?

- Uneori, legaturile cu anumite persoane te deranjeaza — te simti vinovat, dator
sau ti se cere si te comporti intr-un anumit fel. S-ar putea ca acesti oameni si nu

Prietenii:

se respecta si se accepta unii pe altii asa cum sunt

se asculta reciproc

isi impartasesc gandurile si sentimentele

tin cont de emotiile si gandurile celuilalt

se incurajeaza reciproc si isi fac complimente

au incredere unii in altii si sunt sinceri

se ajutd si in situatii dificile, si in cele fericite, cand la fel este bine sa ai pe

cineva alaturi care sa te inteleaga

discutd despre orice i intereseaza si clarifica toate neintelegerile care

apar intre ei

® chiar daca au interese comune, se cunosc bine si petrec mult timp
impreund, pot avea in anumite privinte opinii diferite si le place sa faca
lucruri diferite

® nu se jignesc si nu se injosesc unii pe altii

accepta schimbarile ce au loc in vietile lor



22

fie interesati de persoana ta, ci sa doreasca si profite de prietenia cu tine. Dacd te
simti constrans sd te supui unor reguli care nu se potrivesc cu principiile tale,
dacd iti este interzisa exprimarea individualitatii sau simti cd oamenii asteapta
din partea ta mai multe decét vrei tu sd oferi, ar fi bine sa-ti limitezi contactele cu
ei. Sau chiar sa rupi relatiile pentru a-ti proteja personalitatea.

- Totusi, nu poti rupe o prietenie asa, din senin, la comanda!
~ Inteleg ce vrei sd spui. Este alegerea ta: ori iti faci alti prieteni, ori continui s3 ai
»prieteni” care profita de tine sau te influenteaza negativ.

~ Intr-adevar, fiecare trebuie sd ia hotdrdrea asta pentru sine... Si totusi, cum sd
procedezi atunci cand un prieten iti cere sd faci lucruri care nu-ti plac?

- Atunci cind cineva te forteaza s spui sau si faci ceea ce in mod obignuit nu ai
face inseamna cd ai ajuns intr-o situatie de presiune. Ca sa-i poti face fata,
analizeazi-ti comportamentul si fi ce-ti spune intuitia. Ai incredere in tine. In
orice tip de relatii, mai ales in cele de prietenie, este important si poti spune
»hu” atunci cand nu vrei sau nu poti raspunde unei solicitari. De asemenea,
invatd §i tu sd accepti un ,,nu” din partea prietenilor tai.

- Si dacd nu stii cum sd faci asta?

Cand alegi sa ai un prieten, este bine sa
raspunzi la urmatoarele intrebari:

Aceasta persoand face parte din viata ta pentru calitatile ei si pentru ca tu
iti doresti asta? (Sau ca sa nu te simti singur, pentru ca asa te-ai obisnuit,
pentru ca vrei sa faci parte dintr-o gasca?).

Prietenul te intelege sau trebuie sa ascunzi anumite aspecte, sd te
comporti altfel, pentru ca el sa fie multumit? Poti fi tu insuti cand esti cu
aceasta persoana?

Prietenul te accepta si te sustine atunci cand ai nevoie? Tu il intelegi, il
accepti si il sustii?

Te simti relaxat si impacat cu tine atunci cand esti in compania acestei
persoane?

Comunicarea cu prietenul tdu te face sa te simti mai sigur de tine, mai
optimist? Inveti ceva despre tine sau despre lucrurile care te preocupa?



Cum sa-ti analizezi comportamentul

>

® Asculta-te pe tine, vezi ce este important pentru tine, care iti sunt valorile
si vei sti cum sd procedezi in diferite situatii.

® Dacd nu esti sigur ca vrei sa faci ceea ce iti propun altii, gandeste-te: poate
ca nici nu-ti doresti asta cu adevdrat?

® Gandeste-te cum te vei simti dupa ce vei face ceea ce nu vrei sa faci.
Regretul si remuscarile sunt emotii foarte neplacute.

® Chiar dacd initial ai fost de acord, este dreptul tdu sa te razgandesti si sa
spui ,nu”in orice moment. Tine minte asta si atunci cand tu esti refuzat.

® Evitd sa te simti vinovat pentru cd refuzi. Este imposibil sa ii ajuti pe toti si
sa le faci pe plac tuturor.

® Discuta despre asta cu cineva in care ai incredere. Un adult sau cineva mai
mare ca tine a trecut numaidecat prin asemenea situatii si-ti poate spune cum
a reusit sa se descurce cand cineva a facut presiune asupra lui.

Cum sa spui N U unui prieten

Exprima-ti refuzul scurt si clar. Spune cuvantul ,nu’, daca asa crezi. Astfel esti
mai convingdtor decat atunci cand spui:,Pai, nu stiu, nu cred..."

@ Ofera un motiv - spune cd esti ocupat, ai altceva de facut sau trebuie sa
fii in alt loc: ,Nu voi face..., pentru cd trebuie sa merg la..."; ,Nu vin cu voi
pentru ca trebuie sa ma pregatesc pentru lucrarea de maine”. Cand refuzi,
vorbeste putin. Explicatiile lungi si scuzele exagerate nu sunt in favoarea
ta.

Pentru a fi mai convingdtor cand spui ,nu’, foloseste limbajul corpului - fa
un pas inapoi, da din cap, fa o grimasa, arata ca-ti displace ideea. Unii
oameni zambesc sau apleaca usor capul cand refuza, iar aceasta fi face sa
para mai putin convingatori.

Daca este cazul, arata-i persoanei ca intelegi sentimentele ei in legatura

cu refuzul tdu: ,Stiu ca este important pentru tine”.
AcASR
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- Pai da, cum sd spui ,nu” unui prieten?

~ In primul rand, clarifici-ti pozitia. Vrei sd accepti sau si refuzi? Daci nu esti
sigur, spune cd ai nevoie de timp pentru a te gandi si precizeaza cind vei putea
raspunde. Intreaba pentru a intelege tot ce tine de o rugaminte sau o
propunere.

- Dar dacd prietenii iti cer sd faci lucruri cu care nu esti de acord, dar te temi sd-i
pierzi?

- Acesta este unul din motivele pentru care adolescentii cedeazi in fata presiunii
din partea grupului lor. Unii o fac pentru ca vor sd fie apreciati, altii — pentru ca
se tem cd se vor face de ras sau vor fi dati afara din grup. Unii sunt curiosi sa
incerce ceva nou, altii considera cd daca ,,toti fac asa”, nu mai este nevoie sa-si
analizeze actiunile. A refuza este greu pentru multi oameni, dar poti invita sa
faci asta.

- Atunci cum sd iesi din aceastd dilema?

- Este minunat sa faci parte dintr-un grup si sa stii ca ai multe in comun cu
ceilalti. Intr-un grup este mai interesant si mai distractiv decat de unul singur.
Nimeni nu vrea si aiba reputatia unei persoane care strici cheful altora. Este

Cum sa spui unui prieten

@ Alege expresii ca: ,Nu voi face...” sau ,Am decis sa nu...", pentru ca ele
accentueaza ca ai luat deja hotararea de a refuza. Daca ai spune: ,Nu
pot..." ori ,Nu trebuie sa..”, efectul n-ar fi acelasi.

© Uneori, este nevoie sa repeti de mai multe ori refuzul pentru ca persoana
»5a te auda” Nu cduta de fiecare data argumente noi, este suficient sa
repeti ,nu”si sa spui argumentul initial.

@ Dacad persoana insista chiar dupa ce tu ai refuzat de mai multe ori, fa o
pauza sau treci la alte subiecte de discutie. De asemenea, este dreptul
tau sa intrerupi conversatia, atunci cand nu te simti confortabil sa
vorbesti cu acea persoana.

@ Daca nu poti face tot ce iti cere cineva, dar vrei sa-l ajuti, propune o
varianta de mijloc, un compromis:,Nu pot sa te insotesc..., dar pot sa-ti
explic cum sd ajungi acolo”.
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totusi posibil sa nu le strici cheful altora si in acelasi timp sa traiesti modern,
conform principiilor tale si fird sd te supui la diferite riscuri. Important este sa
stii cum sa rezisti la presiune. Oamenii se obisnuiesc cu faptul ca ai un punct de
vedere si incep s te respecte pentru asta.

CUM siiei deciziile cu privire la
alcool si fumat

— Adultilor le este usor sd spund ,,nu fumati” sau ,refuzati alcoolul”. Dar cum sd
refuzi?
- Ce sd facd un bdiat intr-o gascd in care ceilalti transmit pe cerc o sticld de vin din
care beau?
- Ce sd spund un tandr dacd este la o petrecere si cineva ii oferd ceva de baut sau o
tigara?
— Ce trebuie sd raspundd omul dacd un prieten mai mare care a baut ii propune
sd-1 ducd acasd cu masina?
- Sunt de acord cu voi, nu e usor. Dar putem sd gisim acum, impreuna, mai
multe moduri de a refuza alcoolul. Incep eu. Iata citeva fraze care ar putea sd va
ajute:

1. ,Nu, multumesc”

2. ,Nu vreau. Aveti apa sau suc?”

3. ,Eu nu beau alcool”

4. ,Vorbesti cu mine? NU INSISTA!”

5. ,De ce insisti daca eu am spus NU?”

6.,LASA-MA iN PACE!”
- Super! Am sd ma gandesc si am sd completez si eu lista.
— Pentru adolescenti, alcoolul este drogul cel mai accesibil si mai usor de folosit.
Experientele cu alcoolul pot fi placute la inceput, pentru ca aceasta substanta iti
poate schimba dispozitia. Insa alcoolul iti afecteaza nu doar corpul si mintea, ci
si modul de a judeca despre lucruri. Consumul de alcool este o ocupatie foarte
riscanta pentru baieti si fete. Cu cat mai tarziu incepi sa consumi alcool, cu atét
mai mult eviti problemele. In plus, acum stilul de viata fara tigari, fara alcool si

sNGUR ACASR
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fara droguri devine tot mai popular printre tinerii care doresc s reuseasca in
viatd. O fatd de 15 ani mi-a spus: ,,Acuma e la moda s fii sinétos si nu e vorba
doar de sloganuri ieftine!”

- Cunoasteti si alte ,,secrete”?

- Abstinenta, adica refuzul total, este cea mai buna modalitate de a evita
neplacerile produse de consumul de substante daunétoare. Daci totusi omul nu
renuntd cu totul la alcool, bine ar fi:

® i nu bea alcool pe stomacul gol

® sinu urce la volan dacd a baut sau sa nu urce intr-o masina cu un sofer
care a consumat alcool

sd nu consume in acelasi timp si alte substante, de exemplu, droguri sau
medicamente

sd cunoascd reactiile organismului sau la bautura

sd nu consume alcool in compania persoanelor necunoscute sau in care
nu are incredere.

inseamna

® Cele mai frecvente accidente rutiere provocate de adolescenti sunt
cauzate de consumul de alcool.

® Alcoolul este vinovat si de multe cazuri de inec, sinucidere sau crime
printre tineri.

® Adolescentii care folosesc alcool incep mai devreme relatiile sexuale,
deseori impotriva vointei lor. De asemenea, au raporturi sexuale
neprotejate mai frecvent decat cei care nu beau.

® Tinerii care sunt consumatori de alcool sunt expusi mai mult riscului de a
deveni victime ale crimelor violente, inclusiv violului, atacurilor si
jafurilor.

® Consumatorii tineri de alcool au probleme cu scoala.

® Copiii si tinerii devin mai usor dependenti de alcool.
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Nu-s prost sa fumez!

Fumand, omul inhaleaza pana la 4000 de substante chimice toxice, inclusiv:

... folosit pentru obtinerea unor aliaje
... gaz de esapament
... intrebuintat la fabricarea de ingrasaminte si de explozive
... folosit drept combustibil
... folosita ca dizolvant pentru lacuri si vopsele
... utilizat in scopuri industriale
... folosit pentru fabricarea pesticidelor, insecticidelor, erbicidelor
... folosita ca insecticid si la conservarea blanurilor si a
materialelor textile

In fiecare an, in lume, mor din cauza fumatului patru milioane de oameni -
aproximativ populatia Republicii Moldova.

~ Dar ce sd facd un coleg de-al meu care Fa alegeri pentru tine
vrea sd lase fumatul, dar nu stie cum? Unele decizii pot fi luate usor

- Spune-i sa se gandeasca: in ce situatie altele — mult mai greu. Atunci
fumeaza? Se intAmpld asta la petreceri, cand alegiintre ceea ce este
cand este cu prietenii, inainte de culcare, ~ »POMVItpentrutinessi cglea cenu
B} < <o a incear r nzi
dupi masa? Recomandi-i ca in aceste este, Incearca sa raspunzi fa
. ek cateva intrebadri:
imprejurari sa-si ocupe cu ceva gura sau . o
A < .. ® Ceimispune intuitia si
mainile - si mestece o gumi, si S T
. L ) constiinta?
povesteasca ceva, sd se joace cu un obiect... . .
P o . Asta poate rani pe cineva? Dar
Spune-i sa-si gdseascd un prieten care pe mine?
vrea si el sa se lase de fumat si sa se o .
" o . ¢ efort. Trebuie s Cum m-as simti daca cineva
sustind reciproc in acest efort. Tre uleAsa mi-ar face asta mie?
evite persoanele, chiar prietenii, care il e .
e oo Cum ma voi simti eu mai
obliga sa fumeze si insistd prea mult. De

tarziu dupa ce voi face asta?
obicei, acestia vor ca el sd continue sd Ce va spune un adult pe care

fumeze, fiindca le aminteste mereu cit de il respect?
AcASR

urét procedeaza ei cu propria sdnitate.
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CUM  s; iei decizii privind
relatiile sexuale

— Stiati ca in regiunea noastra fiecare al cincilea adolescent si-a inceput viata
sexuald inainte de a implini varsta de 15 ani? Cineva comenta ironic: ,Dacd i-as
spune bunicii, ar zice: ,,A innebunit lumea!” Daca i-as povesti unui copil de 10
ani, mi-ar replica: ,,$i eu cu ce sa méd ocup incd cinci ani?”. Dincolo de aceste
ironii existd o situatie ingrijordtoare. Spuneti-mi, cunoasteti cazuri in care tinerii
au ficut sex, desi nu si-au dorit acest lucru?

- Eu stiu un caz in care fata incd nu vroia sd aibd relatii sexuale, dar a fost
~convinsa”.

- Voiam sa spun cd, pentru a nu fi presat sd ia decizii privind relatiile sexuale, un
adolescent trebuie si se informeze din surse credibile - cérti sau persoane
informate. Vorbeste cu alti oameni, mai ales cu familia, despre gandurile si
emotiile tale legate de relatiile dintre persoane de sex diferit. Fii constient(a) ce
ti se poate intdmpla in plan fizic daca incepi o relatie sexuald. Gindeste-te la
scopurile tale in viata si cum vor fi ele influentate de decizia ta. Aminteste-ti de
valorile tale, ce este important pentru tine, cum esti tu de fapt, cum ai vrea sa
devii. Nu renunta la pozitia ta, apara-ti opinia, indiferent de presiunile din
partea altora. Dacd simti c¢d nu esti pregitit(d) pentru a avea relatii sexuale, mai
asteapta. Oricine are dreptul sd se gandeasca si sa se razgandeasca, sd-si schimbe
decizia sau opinia.

Pentru a face fata presiunilor de a actiona impotriva vointei
tale:
@ Stabileste-ti clar limitele in comportament: ce vrei si ce nu vrei sa faci.

@ Opreste-te atunci cand simti un disconfort, chiar dacd initial ai decis altfel.
La randul tau, nu forta pe nimeni sa faca ceea ce nu vrea.

@ Exprima-ti clar emotiile si gandurile despre situatie.
@ Ofera altceva de facut.
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Fraze care te ajuta sa refuzi o relatie sexuala

Cai de presiune

Daca ma iubesti, vei face sex
Ccu mine.

Toata lumea o face.

Face parte din maturizare.
Doar nu esti un copil!

Vrei sa stii cum e?

La varsta ta te vei imbolnavi,

daca nu vei incepe sa faci sex
in curand.

Daca vei ramane insarcinata,

ma voi insura cu tine.

Daca nu esti de acord, imi voi
gasi alt prieten (a).

Nu rdmai insarcinata din
prima oara.

Nu-ti face griji, ma voi retrage
la timp...

Tu doresti la fel de mult ca si
mine.

Raspunsuri posibile

Dacd ma iubesti, vei astepta pana cand voi fi
pregatit(a).

Eu nu sunt toti, eu sunt eu. Si sunt sigur ca
nu toata lumea o face.

Daca ai relatii sexuale nu inseamna cd te
maturizezi sau ca esti matur. Eu cred in
deciziile mele si ma bazez pe ele.

Da, intr-o zi. Dar acesta nu e un motiv pentru
a face sex acum.

Nu e adevarat. Dar m-as putea infecta cu
vreo infectie cu transmitere sexuald daca as
face-o.

Nu doresc sa risc sa raman insdrcinata si nu
vreau sa ma casatoresc acum.

Suna de parca as fi un lucru pentru tine.
Poate ar trebui sa ne mai gandim inca o data
la relatia noastra.

Nu e adevarat. Exista si riscul de a ma infecta
cu HIV.

Retragerea nu ajuta, pot ramane insarcinata
oricum.

Nu, nu doresc sa risc. Am multe planuri
pentru viitor.

sNGUR ACASR
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- Pand la urmd, am ajuns iardsi la tehnicile de a spune NU. Mie mi-ar pldcea sd le
mai repetdm o datd.
- De acord.
— Daca vreti, le recapituldm. Sa le numim Puterea celor 6:

1. Spune repetat NU

2. Spune NU si motiveaza

3. Spune NU fara scuze

4. Spune NU si sugereaza o alternativa

5. Spune NU si fa o gluma

6. Spune NU si pleaca
Pleaca de acolo, dand de inteles ca nu vrei sé ai de a face cu aceastd propunere.
Desigur, cel mai bine ar fi sa eviti situatiile in care cineva si vrea sd facd presiuni
asupra ta.
- Nu m-am gandit niciodatd la aceasta.
- Haideti impreuna si vedem ce poate face un adolescent ca sd nu ajungi in
situatii riscante.
- Sa meargd la petreceri insotit de prieteni.
- Si sd fie atent la consumul de alcool si droguri.
- Important e si nu plece cu persoane in care nu are incredere sau pe care nu le
cunoaste.
- Sa evite locurile izolate unde nu te poate ajuta nimeni in caz de nevoie.
- Sd nu accepte cadouri sau bani din partea celor in care nu are incredere.
- Sd se distreze cu gasca si nu in doi: sd facd cunostintd cu altii, sa meargd la un
film, la discotecd.
- Da, sd nu meargd acasd la cineva dacd acolo nu mai este nimeni, in afard de ei
doi sau dacd nu stie ce se organizeazd acolo.
- Si sé fie onest de la bun inceput si sd spuna cd nu doreste sa aiba relatii sexuale.
- Sd amani, sd astepti si iar sd astepti... Trebuie totusi s-o faci intr-o zi!
~ In privinta asta nu datorezi niminui nimic, nu trebuie sa iei exemplu de la
nimeni. Fiti liberi! Ideal este sd aveti sentimente adevarate unul pentru celalalt. Si
apoi, sd fim sinceri, nu fiecare ,,face asta”! Plimbdrile de mén4, siruturile sau
atingerile - toate sunt modalitati de exprimare a dragostei fard a face sex. Nu te
obligd nimeni sd ai raporturi sexuale. Relatiile sexuale sunt un mod deosebit de
a-ti exprima dragostea. Aceastd forma de interactiune dintre persoane are nevoie
de responsabilitate din partea ambilor parteneri. De aceea, este bine sa-ti
incepi viata sexuald la o varstd la care si organismul tau, si mintea ta sunt gata.
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Pana atunci, lipsa relatiilor sexuale este singura metoda absolut siguré pentru
prevenirea sarcinii si infectiilor cu transmitere sexuala. Plus la aceasta, asteptind
momentul potrivit, poti si verifici in timp dacd legdtura voastra este destul de
serioasd pentru a initia si raporturi sexuale. La orice etap a relatiei este bine sd
discutati despre sentimentele voastre, despre cum vedeti relatia in viitor si despre
metodele de protectie impotriva sarcinii si infectiilor. Astfel aratati ca tineti unul
la altul si aveti grijd reciproc de sandtatea si starea voastra de bine.

- Aproape cd nu indrdznesc s-o spun, dar pe mine toate acestea md cam streseazd
un pic. Din cdte stiu, nu numai fetele se pot afla in situatii de prevenire.

- Sigur ca nu. Ins fetele sunt adesea mai vulnerabile in fata unei persoane
autoritare, sunt mai sensibile la promisiuni, la ironii, la presiuni de tot felul.
Cand o fata se simte obligatd sa accepte gesturi care nu-i fac placere, care i fac
rau, putem vorbi despre o forma de viol. Chiar daca nu exista violenta fizicd, ea
cedeaza unei constrangeri psihice. Si copiii, de asemenea, sunt vulnerabili.

- Dar dacd-i vorba de copii, asta-i pedofilie!

- Da. In acest caz, e vorba de un adult care supune un copil. Relatiile fizice,
mangaierile intre copii si adulti, intre fete sau béieti si adulti nu trebuie
niciodata-niciodati si fie acceptate. In asa situatii, adultul este un manipulator,
un ,utilizator”, chiar daca foloseste cuvinte de dragoste si afirma cd tot ce se
intdmpld e ,normal”. De altfel, el face totul pentru a determina pastrarea
secretului. Iar cel mai tanar este intotdeauna o jucirie, o victima. Acelasi lucru se
intdmpld desigur si in cazul unui incest - raporturile fizice dintre périnti si copii,
dintre frati si surori. Dacd asa ceva se intdmpld, trebuie gésitd o persoand de
incredere cu care sa se poatd vorbi. Si se poatd vorbi de urgenta.

- Daca ar fi sd ne ludm dupd adulti, ar trebui sd fim mereu suspiciosi, sd nu ne
incredem in nimeni, niciodatd. Cu toate avertismentele astea, avem de ce sd ne
simtim speriati!

— Nu vreau si v sperii, ci, mai degraba, vreau si fiti preveniti si liberi. Ceea ce va
creeaza fricd este tocmai aceastd libertate si faptul de a fi singur responsabil de
luarea unei decizii. Nu faceti dragoste dacd mintea voastra e plind de lucruri
triste: indoieli, minciuni, dispret pentru celalalt sau pentru sine. Tréiti doar
momente sincere, afectuoase, pline de respect. Iubiti sau asteptati sa iubiti, dar
daca gresiti, invétati sd va iertati acest lucru. Si asta face parte din experientele
normale ale vietii.

CoM



Cum sa-ti
administrezi

Banii sunt importanti. Tnsa familia, prietenii, sanatatea au o
valoare mult mai mare decat toti banii din lume. Exista
modalitati de a cheltui rational banii pe care ti-i trimit parintii,
facand in acelasi timp economii. incepe cu alcatuirea unui buget
personal pentru o zi, o sdptamana, o luna. Fa diferenta intre
nevoi si dorinte. Cheltuieste bani ca sa te dezvolti. Si daca cineva
vrea sa profite de banii tai, nu proceda ca Pinocchio. Pur si
simplu, nu arata ca ai bani.
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- E mai usor sd ai bani decdt sd nu-i ai...

— Sunt de acord. In acelasi timp, este greu si si-i cheltuiesti. V4 amintiti de
Pinocchio? Avea cinci bani de aur de-ti sclipeau ochii. Apoi niste persoane
strdine i-au spus cd-si poate inmulti averea dacd ingroapa banii pe Campia
Minunilor. Pinocchio i-a ascultat si a pierdut banii. Unii copii si tineri care au
périnti plecati decid singuri cand si cum séd-si cheltuiasca banii. Altii impart
aceasta responsabilitate cu persoana in grija careia au ramas. Indiferent de céti
bani ai la dispozitie, iti trebuie anumite deprinderi pentru a te descurca cu ei. A
hotari cum si cheltuiesti banii inseamna a face alegeri. Iar pentru a face o
alegere in privinta banilor este nevoie sd inveti sa-ti pui scopuri, sa-ti controlezi
cheltuielile si sa tii cont de posibilitatile pe care le ai.

- Si daca nu stii sd faci asta?

~ Inveti. Pentru inceput, gandeste-te cd banii sunt un mijloc. Ne trebuie bani
pentru a-i schimba pe hrand, casd, haine si pentru a ne satisface alte nevoi. Daca
ii folosesti inteligent, banii te pot ajuta si-ti realizezi scopurile si visurile, sd
ajungi acolo unde iti doresti. Banii sunt importanti, dar nu reprezinta o valoare
in sine. Familia, prietenii, sinatatea, principiile personale, realizarile noastre sunt
lucruri care conteaza mult mai mult decat toti banii din lume. Valorile
personale influenteaza modul in care decidem cum sé ne cheltuim banii.

- Cum sd aflu care sunt valorile mele personale?

- Analizeaza ce-i important pentru tine in viata. Atunci iti vei da seama cd este o
diferenta intre nevoi si dorinte. De fiecare data cand vrei sd cumperi ceva,
intreabd-te: ,Am nevoie de acest obiect sau doar vreau sa-1 cuampér?”. Important
este sd nu lasi dorintele si-ti dauneze, ci sd contribuie la dezvoltarea ta, si te
ajute.

- Cum pot invdta asta?

- Fa-ti un buget personal. Pentru asta, analizeaza nevoile, dorintele si valorile
tale. In plus, tine cont si de ceea ce cred persoanele care ti-au dat banii despre
cum ar fi bine si-i cheltuiesti.

- Parintii imi spun deseori sd nu cheltuiesc banii aiurea ...

— Cred ca ei ar vrea sa-ti spund cd-si fac griji pentru bugetul tiu si ar vrea sa stie
cd inveti sd faci economie de bani, cd-i cheltuiesti rational.
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Cum sa-ti faci bugetul personal

O Stabileste-ti scopuri personale si financiare. Viziunea pe care o ai despre
viitorul tau iti va fi de folos. De exemplu, scopul de a merge la o facultate
te va face sa dai mai multi bani pe instruire, pe cumpararea cartilor sau
folosirea Internetului. Scopul de a face sport de performanta te va
determina sa investesti in antrenamente si echipamente etc.

O Planifica-ti cheltuielile pornind de la veniturile pe care le ai. Fa-ti planuri
de buget pentru o zi, o saptamana, o luna. Daca nu esti sigur in legatura
cu suma de bani pe care o vei obtine pentru o anumita perioada,
orienteaza-te la minimul necesar sau la media pe care ai avut-o pana
acum.

O Compara din cand in cand cum ai planificat si cum ai cheltuit banii.
Aceasta te va ajuta sa observi ce obisnuinte ai si cat de bine iti echilibrezi
cheltuielile cu posibilitatile de care dispui.

- Cum sd cheltuiesti si, in acelasi timp, sd faci economii?

- F4 cumpdraturi in mod inteligent. Inainte de a intra in magazin, pregiteste o
lista de cuampdraturi strict necesare. In asa fel vei fi sigur ci nu ai uitat nimic si
vei evita si dai bani pe lucruri mai putin importante. Cumpard doar lucrurile de
care ai intr-adevir nevoie in acel moment. Cand iei masa in oras, este bine si
alegi bucate simple si sd eviti bauturile sofisticate. In acest fel iti vei proteja si
bugetul, si sanatatea. Cand iesi in oras, ia cu tine o suma mica - atat cat iti
permiti sd cheltuiesti.

- Dar cum sd economisesti cand mergi sd te distrezi cu prietenii?

- Fii congstient de diferenta intre prieteni si bani. Cel mai bine este s discuti cu
prietenii anumite reguli legate de acest domeniu inainte si apara divergentele. De
pild4, daca petreceti o seard impreuna, fiecare isi achitd consumatia sau stabiliti
ce suma de bani puteti da cu imprumut unul altuia in caz de nevoie. Prietenia nu
se poate baza pe bani. Ea are la mijloc lucruri care tin de latura spirituala a
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omului. Dacd ai impresia cd prietenii te pretuiesc doar pentru usurinta cu care le
imprumuti bani, ar fi bine si-ti revizuiesti relatiile cu ei. Daci va certati din
cauza banilor, relatia voastra are o problema. Imprumutul este recomandat ca
ultima solutie in cazul dificultatilor financiare.

- Bund idee: cdnd e vorba de bani, sd stabilesti regulile de la inceput!

- Cand ai dificultiti sau intrebiri legate de cheltuirea banilor, cere sfatul sau
ajutorul unei persoane de incredere, de dorit al unui adult. Discuté cu parintii
despre faptul cum asteapta ei ca tu sd procedezi. Consulti-te cu ei la cine sé te
adresezi daci esti in dificultate. Si daca banuiesti ci cineva este interesat de banii
tai, nu proceda ca Pinocchio. Pur si simplu, nu arita ca ai bani.




folosesti

Daca iti planifici bine ziua, ai
mai mult timp pentru
distractii. Poti face o lista cu
activitatile pe care urmeaza sa
le indeplinesti. Poti completa
o agenda cu lucruri ,de facut’,

U

.de invatat’, ,de citit’, ,de
cumparat’, ,de hotarat”,,de
navigat pe Internet’,
Ldistractii”. Gaseste
echilibrul dintre munca si
odihna.
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— Imi place si navighez pe Internet si s md joc pe calculator, dar uneori nu-mi dau
seama cand trece timpul si nu reusesc sd-mi fac toate temele.

- Cu cét iti organizezi timpul mai bine, cu atat iti rimane mai mult pentru
lucrurile pe care vrei cu adevarat si le faci. Pe de o parte, ai multe treburi casnice
si teme de facut. Pe de alti parte, ai o multime de dorinte de implinit. Cand faci
ce-ti place, viata e mai interesanta. Insa nu este usor sa alegi intre , trebuie s fac”
si ,,vreau sd fac”.

— Ne tineti un curs despre pierderea timpului?
- Nu, stati linistiti. Vreau doar si vi intreb cum v planificati timpul.

- Eu alcatuiesc o listd cu activitdti pe care trebuie sd le fac sdaptdmana viitoare si o
pun undeva la vedere. Cand termin un lucru, tai un rand de pe listd. Sd vedeti cu
ce pldcere o fac!

~ Inteleg c4 lista te ajutd si-ti indeplinesti sarcinile mai usor si cu placere. Alte
idei?

- Eu mi-am cumpdrat o agendd care mad ajutd sd-mi organizez timpul. Scriu acolo
tot ce am de fdcut, care sunt activitdtile urgente, cele curente si cele importante.

— Intr-adevir, in agendi gasesti usor pagina cu o zi anumita si poti sd notezi tot
ce ai de facut cu zile, saptdmani si luni inainte. Dacd ai grija sa scrii in agenda tot
ce-ti planifici, ea iti va aminti in fiecare zi ce ai de facut. Poti grupa informatia in
diferite categorii: ,,de ficut’, ,,de invatat’, ,,de citit”, ,,de cumpdrat’, ,,de hotarat”
Agenda te va ajuta sd cuprinzi dintr-o privire tot ce ai de facut si sa-ti imparti
eficient fortele. Cine vrea sd meargd mai departe isi intocmeste un plan de
actiuni. Aici isi scrie scopurile si cdile de realizare a acestora. Planul de actiuni te
ajutd sa vezi la ce etapa esti si si-ti mobilizezi resursele in timpul care ti-a ramas.
Cu o0 agenda si cu un plan de actiuni te vei simti ca un cdpitan care isi conduce
singur si sigur propria nava.

— Si cat timp 1ti trebuie pentru asta?

— Ei, bine, oricat ti-ar lua, planificarea iti economiseste o gramada de timp si
nervi in viitor.
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- Dar dacd nu stii sd faci un plan?

— Incearca si gdsesti exemple pe Internet. Mergi la un centru de tineret pentru o
consultatie. Sau cere sfatul unui adult. Planificarea timpului este primul pas. La
fel de important este sa-ti organizezi si sd respecti un program zilnic in care si ai
rezervat timp pentru fiecare activitate: invatat, treburi casnice, odihna, distractii,
somn. Apropo, este bine sd respecti un echilibru intre munca si odihna.
Petrece-ti timpul liber asa cum iti place, ai atitea posibilititi — sport, creatie,
muzicd, dans, plimbdri, discutii, vizite, cinema, televizor sau singurétatea in care
poti gandi in liniste.

- Acum inteleg de ce e bine sd-ti planifici timpul, cdstigi mai mult timp pentru
distractii!

— Pentru a céstiga timp, strdduieste-te sd duci fiecare lucru pana la capit. Astfel
nu va trebui sa revii la el de mai multe ori. De fapt, incearci s te cunosti mai
bine pe tine insuti. Unii oameni incep cu usurinta un lucru, dar il duc cu greu la
capat. Altii incep greu, insd le place s lucreze pentru a vedea rezultatul. Tu cum
esti? Atunci cAnd o si te cunosti mai bine, va fi mult mai usor sa faci eforturi
pentru a depasi propriile ,,frine” sau si ceri ajutor atunci cand ai nevoie.
Oamenii nu sunt lenegi, ei au nevoie de intelegere si de ajutor in unele momente.

- latd de ce md infurii atunci cand cineva spune cd sunt lenes!

- Gandeste-te la motivele pentru care uneori vrei sd améni indeplinirea unei
sarcini. Ce te-ar ajuta sd le depésesti? Discutd cu cineva. Asta numesc eu sd
actionezi pentru a-ti folosi eficient timpul.

- Uneori cineva md roagd sd-1 ajut, eu nu am timp, dar nu pot sd refuz...

— Daci ti se cere sd faci ceva i nu ai timp, spune ,,nu”. Astfel vei castiga
demnitate si respect. Clarificd situatia atunci cand sarcina e si responsabilitatea
altcuiva. Cere ajutor atunci cand esti prea obosit sau ai prea multe de facut.

- Dar ce sd fac ca sd-mi ajungd timp pentru pregitirea lectiilor?

— Alege si-ti faci temele cu regularitate. Cel mai potrivit este sd-ti alcatuiesti
singur programul, in functie de orarul scolar i perioadele de examinare.
Regimul tdu ar trebui sa includa si zile fara invatat ca sa reusesti sa te odihnesti.

Observi care sunt orele in care esti mai productiv si planifica pentru aceste ore
realizarea sarcinilor mai dificile sau a celor care cer mai multd concentrare.

- Eu, de exemplu, incep cu subiectele mai complicate atunci cind am mintea
proaspata.
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- Iar eu fac pauze in timp ce invdif. Asa obosesc mai putin.

— Inca o smecherie: creeazi-ti conditii favorabile pentru invitare: liniste, lumina
potrivitd, incdpere aerisita. Alege un loc mai departe de telefon, calculator,
televizor, muzicd sau... oameni. Alimenteaza-te potrivit si dormi suficient. De
multe ori, elevii invatd noaptea, din contul somnului. Si care este rezultatul? La
inceput ei cistiga timp, apoi pierd din calitate: oboseala nu le permite sd invete
productiv. Astfel apar problemele la scoala si cele de sdnatate.

~ Intr-o revistd am gdsit niste sfaturi despre cum sd-ti folosesti rational timpul,
atunci cand navighezi pe Internet. Cand esti pe net, stabilesti un interval anumit de
cautare, de exemplu, o jumdtate de ord, dupd care analizezi informatiile obtinute.
Dacd urmdresti un singur scop de cdutare, iti concentrezi atentia mai usor. Poti
folosi instrumente care permit regdisirea paginilor Web care te intereseaz.

- Orice-ati face, tineti minte: nu renuntati la scoald. La munca poate fi foarte
greu, periculos si foarte plictisitor.



Parintii tai au nevoie sa stie
ca esti in siguranta. Daca
respecti cateva reguli de
comportament sigur in
strada, la distractii, pe
Internet, in situatii cu risc de
trafic, atunci ai mai putine

probleme si te simti mai
puternic. Daca arati parintilor
ca esti responsabil si stii cum
sa procedezi pentru a evita
pericolele, ei vor avea mai
multa incredere in tine. Astfel,
vei avea mai multa libertate.
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- Parintii imi spun mereu la telefon s am grija de mine, sd ascult de bunica, ca si
nu pdtesc ceva. Parc-as fi copil mic...

- Cred ci ei au nevoie sa stie ca esti in siguranta. Existd mai multe reguli care
trebuie respectate pentru a te simti mai sigur. Cunoasteti astfel de reguli?

- Sd incui usa si ferestrele cand plec de-acasd.

- 8d nu vorbesc cu necunoscutii si sa deschid usa doar rudelor si oamenilor de
incredere despre care mi-au vorbit pdrintii.

— Dar cand te intorci acasd?

- Sd md uit atent prin casd atunci cand deschid usa. Sd nu intru dacd imi pare cd
ceva nu e in reguld. Sd chem pe cineva in ajutor. Sd telefonez cuiva de la telefonul
mobil.

- Siincd ceva: este bine si-ti faci un obicei din a suna persoana de care tocmai
te-ai despartit, ca si-i spui cd ai ajuns cu bine acasa. De asemenea, telefoneazi
persoana responsabild de tine si spune-i cd ai ajuns acasa sau la prieteni si cd esti
in sigurantd.

Cum sa eviti pericolele in strada

£l

 Oriunde te-ai afla - in stradd, langa scoald, la magazin sau la statia de
autobuz - fii intotdeauna atent la ceea ce se intampla in jur.

« Fii calm si demonstreaza prin limbajul corpului ca esti sigur de tine, stii
unde te afli si ce faci.

» Asculta-ti instinctele. Daca ceva sau cineva te face sa te simti nervos,
tulburat sau speriat, pleaca.

 Este bine sa cunosti indeaproape oamenii acolo unde traiesti, unde faci
cumparaturi, unde inveti sau unde va adunati cu prietenii.

» Mergi pe strazi aglomerate. Evita drumurile mai scurte prin padure, parcuri
sau alei. Evita spatiile pustii, strazile goale si potecile singuratice, mai ales
seara sau noaptea.

« Nu ardta cd ai bani sau obiecte care ar putea atrage infractorii — bijuterii,
telefoane, haine scumpe.

« Tine geanta aproape de corp, nu o duce de toarta. Pune-ti portmoneul in
buzunarul din interior al hainei, nu in buzunarul de la spate.

« (Cand folosesti un card, fii atent. Nu te apropia de bancomat, daca sunt 3
oameni alaturi.
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O alta reguld de aur: nu spune la telefon oamenilor necunoscuti ci parintii tii
sunt plecati. Zi ca nu pot raspunde la telefon si ci tu le vei transmite mesajul.

Pentru a te simti in siguranta, gaseste si tine aproape numerele de telefon de la
sectia de politie, pompieri, serviciul de urgentd, spital sau farmacie. Este bine s
ai numerele de telefon de la primdrie, scoala, biserica, magazin, centrul pentru
tineri. De asemenea, tine aproape numerele de telefon ale unor oameni de
incredere: profesori, prieteni, rude.

Cum sa navighezi sigur pe Internet

® Tine calculatorul in camera de zi, si nu in dormitorul tau sau al
fratilor mai mici.

® Fii atent cand esti in chat room. Foloseste un nume inventat si nu
da detalii personale. Nu stabili intalniri. Evita sa discuti pe net cu
persoane care scriu fara greseli — ar putea fi adulti cu devieri de
comportament. Internetul este singurul loc in care esti liber, dar
lipsit de siguranta.

e Invata-ti parintii sd comunice in Internet.

 Poarta haine si incaltaminte care sa nu-ti limiteze miscarile.

» Pregateste cheia inainte de a ajunge la usd, ca sa nu o cauti in buzunar, iar
cineva sa se apropie neobservat.

« Daca simti ca cineva te urmareste, schimba directia sau traverseaza strada.
Mergi spre magazin, posta sau alte locuri luminate. Daca ti-i frica, striga si
cheama ajutor.

» Daca te-ai retinut la scoala sau la cineva pana tarziu, roaga un adult sa te
conduca pana la statie sau pana acasa.

» Plimba-te impreund cu un prieten. Daca ai un caine, ia-| sa te insoteasca. E
prietenul omului, nu?

* Nu asculta muzica in casti. Daca le porti, nu vei auzi cand o persoana sau o
masina se apropie. Poarta cu tine un telefon mobil.

¢ Nuraspunde la hartuiala verbala. Cere ajutorul oamenilor atunci cand esti
atacat verbal de cineva. Fii atent cand intalnesti strdini. Pastreaza distanta si
continua sa te misti.

» Mergi impotriva traficului de masini ca sd poti vedea automobilele care se
apropie.

* Nuintra in vorba cu strainii care calatoresc cu masina. Nu urca in masini de
ocazie.

¢ Nu urca intr-o masina condusa de un om care a consumat alcool.
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oo N °

Cum sa fii in siguranta la distractii

* Planifica-ti distractiile. Spune persoanei responsabile de tine unde mergi,
cu cine te intalnesti si cand te vei intoarce. Lasa un numar de telefon la
care sa poti fi gasit. Povesteste-le prietenilor si rudelor in ce locuri
obisnuiesti sa te distrezi si pe unde mergi in aceasta seara.

* Afla unde sunt amplasate telefoanele publice in apropiere de locul unde
va distrati.

* Poarta cu tine niste acte sau un carnet in care sa fie scrise numele, numarul
de telefon al persoanei responsabile de tine, grupa ta de sange.

* Lasa acasa bijuteriile scumpe.

Scrie aici

Numerele de telefon in caz

de urgenta:

serviciul urgenta (salvarea)

sectia de politie

serviciul pompieri

spitale

farmacii

magazine

primaria

scoala

centrul pentru tineri

biserica

altele

sNGUR ACASR
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@ Sa stii ca nimeni - nici chiar o ruda apropiata sau un profesor — nu are
dreptul sa te atinga intr-un fel in care sa te simti jenat, stanjenit, tulburat
sau confuz. Ai dreptul si trebuie sd spui ,nu” la astfel de atingeri, sa pleci
si sa povestesti despre asta unui adult in care ai incredere, pdrintilor sau
persoanei responsabile de tine.

@ Nimeni nu are dreptul sa-ti ceard sa-l saruti, sa-l imbratisezi sau sa-i stai pe
brate. Tu ai dreptul sa refuzi.

@ Daca ai trecut printr-o experienta sexuald confuza, nu te simti vinovat.
Vorbeste cu un adult in care ai incredere: parinti, rude, profesor, preot,
psiholog, medic, politist, asistent social. Daca poti, adreseaza-te unui
centru de asistenta medicala sau psihologica si insista ca vizita ta sa
ramana confidentiala.

Cum sa ajungi sa nu fii traficat

- Aud deseori istorii despre soarta unor oameni care doreau sd plece la muncd in
strdindtate, dar au ajuns sd fie traficati. Md gandesc la pdrintii mei, mi-e teamd sd
nu li se intdmple ceva rdu.

— Frica pentru siguranta oamenilor apropiati este un sentiment pe care il avem
cu totii. Insa frica este in noi si este, deci, mai micd decit noi. Imaginati-va acest
lucru si veti capata mai multd incredere. Uneori, teama vine si din necunoasterea
unor realitati. S3 discutdm despre asta. Existd o diferenta intre migratia legala si
cea ilegald. Plecarea legala a adultilor peste hotare are o serie de avantaje. Ea
oferd securitatea vietii intr-o tard strdina - cursuri de limba, cursuri de
recalificare sau instruire profesionald, informatii cu privire la drepturile i
obligatiile strainilor, oportunitéti de angajare si integrare in societate, servicii
medicale si sociale, facilitdti de cazare. De asemenea, migratia legala oferd mai
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multe posibilititi pentru ca parintii si-si viziteze copiii sau copiii sé vina la ei in
vizitd. Daca migrezi ilegal, riscul de a fi traficat este foarte mare. Traficul de
fiinte umane este o infractiune grava, care include vinderea persoanelor si
folosirea lor pentru prostitutie, cersit si munci grele pentru a obtine profit.

- Sunt traficati si copiii?

- Da. Copiii sunt traficati pentru furt, cersit, abuz sexual sau piata de
pornografie. Traficul de persoane inseamni in primul rand exploatare. Bétaia,
amenintarea, umilirea, munca grea si neplitita sunt folosite de traficanti pentru a
scoate cat mai mult profit de pe urma victimelor. Traficul lipseste copilul de
libertate, de dreptul de a-si controla propria viata si de a lua propriile decizii.
Traficantii manipuleaza cu visele adultilor si copiilor. Ei gasesc cum sé atragd
fiecare persoand cu promisiuni despre o viatd mai bund, despre continuarea
studiilor, salarii mari, reunirea familiei.

- Pe mine md cam sperie asta...

- Nu vreau si fiti speriati, ci mai degrabd informati si puternici. E bine sa stiti ca
recrutarea se face prin inseldciune. Atentie la ce promit unii oameni, chiar daca ii
cunoasteti sau 1i considerati prieteni de familie. S-a constatat ci fiecare a treia
recrutare in Moldova este ficutd de o cunostintd, iar fiecare a sasea — de un
prieten apropiat. Chiar dacd pare greu de crezut, dar printre recrutori sunt si
femei. De aceea este extrem de important sa fiti atenti.

- Deci, traficantii sunt persoane care fac comert cu oameni.

— Asa este. Iar ei nu lucreazi niciodatd singuri. Pentru fiecare etapd a traficului
exista alte persoane care se ocupa de victime: recrutorii — oamenii care atrag
victimele cu propuneri de muncé, fabricantii de pasapoarte si vize false,
transportatorii si cdlauzele, vanzatorii.

— Deci, recrutorul este prima persoand din reteaua de traficanti cu care se
intdlneste viitoarea victimd.

sNGUR ACASR
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- Recrutorii pot fi atit barbati cat si femei, striini sau persoane cunoscute care:

au, de obicei, de la 20 pana la 45 de ani
arata ingrijit si par sa aiba multi bani (bijuterii, haine scumpe), astfel
castiga usor increderea victimei
comunica simplu, stiu cum sa convinga si cum sa amageasca un om
descoperd punctele slabe ale victimei si le folosesc pentru a o
convinge
povestesc istorii despre succesul tinerilor pe care i-au ajutat sa plece
in strdinatate ca sa faca bani
lasa impresia ca dau dreptul persoanei de a se razgandi, dar asteapta
momentul potrivit sa o convinga
pot reprezenta firme ce oferd slujbe pentru care nu este nevoie de
multa experienta: chelner, muncitor necalificat, agricultor, dadacs,
femeie de casa, dansatoare.
- Dar cum sd stii cd persoana care vrea sd te ajute sd pleci peste hotare este
recrutor traficant?

— In primul rand, recrutorul grabeste victima s3 ia mai repede decizia de plecare.
El spune cé poate ,aranja” cu pasaportul si viza, ci ii imprumutd bani ca sa-si
faca documentele, pe care ,,poate si-i intoarcd pe urma, din banii castigati”
Tineti minte, pentru a pleca legal la muncé peste hotare, omul are nevoie de un
contract de muncé intocmit legal. Obtinerea vizei si alte proceduri oficiale se fac
timp de 1-2 luni, cel putin. Dacé o persoand se adreseazi la o firma specializats,
trebuie sd controleze daci aceasta are licentd si alte documente de activitate.
Acestea sunt doar citeva din masurile de precautie pe care trebuie si le ia o
persoand care vrea si plece peste hotare. Pentru a afla mai multe privind plecarea
peste hotare si asistenta in caz de trafic, existd linia fierbinte gratuita

0-800-77777.
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Cum are loc traficul de fiinte umane

,Un cunoscut a venit la noi acasa si mi-a propus de lucru in
Italia. A spus ca rezolva el cu pasaportul si cu transportul”.

+Prietena surorii mele m-a intrebat daca vreau sa lucrez la
un hotel. Mi-a spus ca nu se cere specialitate sau stagiu de
munca. A zis ca se ocupa ea de bani si transport”.

»M-au urcat intr-un autobuz. La granita mi-au spus sa ma
ascund intr-un loc special pregatit langa scarile
autobuzului”.

»Mi-am facut pasaport si viza. Am plecat legal, am mers cu
avionul; acolo am fost vanduta”

~Aveam incredere in ea; ii cunosteam familia. Cu toate
acestea, m-a vandut la granita”.

»Daca le placeai, te cumparau. Stiam ca am fost vanduta si
in orice moment pot fi vanduta mai departe”.

»La inceput am incercat sa ma impotrivesc... Tot ce am
primit a fost bdtaie, injuraturi si batjocurad”.

+Pentru ca am refuzat sa fac prostitutie, traficantul m-a
batut si m-a amenintat cu moartea”

»,N-am mai rabdat injosirea si am sarit de la balcon de la
etajul patru. Am fost luata cu salvarea”

,Dupa cinci luni de amenintari si bataie, am fost salvata de
politistii care au facut un control in bar”.



Majoritatea accidentelor pot fi evitate. in cazul unor
accidente mai mici, iti poate fi de ajutor cutia cu
medicamente. Dar daca s-a intamplat ceva grav, este
bine sa cunosti regulile de prim ajutor in caz de
fracturi, arsuri, electrocutari sau raniri. In toate aceste
situatii, gandeste si actioneaza ca un salvator.

Cum sQ" actioneziin cazde




- Am vorbit despre sigurantd pe drum,
la plimbare sau la distractii. Insa mai
exista si accidente, care se intAmpld
acasd, la scoald, la lucru sau la joaca. Sa
stiti ca aproape toate accidentele pot fi
prevenite. Dar, dacd s-a produs un
accident, trebuie si luati mésurile
necesare, pentru a micsora durerea si
urmdrile. Trebuie sa ganditi ca un
salvator!

- Ce trebuie sd facem?
- Primele actiuni in cazul unor accidente sunt:
® Riamaneti calm. Linistiti omul accidentat si nu-1 lasati singur.

® Nu miscati din loc un om traumatizat prin accident rutier sau prin cadere
de la inéltime, pentru a nu-i inrautati fracturile membrelor sau ale
coloanei vertebrale.

® Chemati serviciul de urgenta sau un medic. Omul traumatizat trebuie
transportat urgent la cel mai apropiat spital.

- Pdrintii mi-au ldsat o cutie cu medicamente si au spus sd fiu atentd cu ea.

— Cutia cu medicamente te poate ajuta in cazul unor probleme de sinatate nu
prea grave sau accidente minore. Acestea se pot intdmpla in orice moment al zilei
sau al noptii, de aceea cutia cu medicamente trebuie si se afle intr-un loc stabil si
sigur. Este important ca fratii si surorile mai mici sa n-o poatd deschide fird ca
voi sa stiti.
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- Da, sigur, sd tinem departe de copii medicamentele.

- ...si alte substante periculoase — detergenti, vopsele, solventi, acizi, lichide
inflamabile.

- O datd la cateva luni trebuie si verifici termenul de valabilitate al
medicamentelor, pentru ca cele invechite sunt periculoase pentru sinatate.
Péstreaza toate medicamentele in cutia lor, impreuni cu instructiunea. Astfel vei
sti ce medicamente ai, dacd sunt valabile, cum pot fi intrebuintate si ce
contraindicatii au. Inainte de a folosi un medicament, cere sfatul unui medic.

- Dar dacd e o urgentda?

- Pentru urgente e bine s fii pregatit: sa stii ce leacuri ai in cutia cu
medicamente si s le cumperi doar pe cele recomandate de medic.

- Si sd nu uitdm de pansamente!

Aceste accidente se produc in rezultatul unor miscari bruste si fortate,

alunecari, pasi gresiti sau actiuni mecanice. Cel mai des omul se accidenteaza

la membre. Persoana accidentata are dureri, nu poate sta in picioare, nu poate

merge sau folosi mana afectata. Zona accidentata se umfla rapid, se poate

decolora sau invineti. Ingrijirea imediata in cazul acestor accidente inseamna

reducerea durerii si a inflamatiei. Pentru aceasta:

® imobilizati membrul intr-o pozitie in care durerea este minima

® aplicati un bandaj elastic strans

® scadeti temperatura zonei afectate prin aplicarea, pe bandaj, a
compreselor locale cu apa rece sau cu gheata

® adresati-va la medic.

Pentru a preveni entorsele si luxatiile, evitati incaltamintea cu tocuri inalte sau
talpa prea groasa.
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Obiectele foarte fierbinti si cele foarte reci pot provoca arsuri. Cauza cea mai

frecventa este contactul cu apa clocotinda.

Arsurile de gradul unu se manifesta prin roseata si senzatie de arsura

(asemandtoare arsurilor provocate de soare), pielea ramanand uscata. Arsurile

de gradul doi sunt mai adanci, iar pe zona afectata se formeaza basici

umplute cu lichid. Nu sparge basicile: astfel se mareste riscul de infectie. Daca

basicile crapa singure, va trebui sa le dezinfectezi si sa le usuci.

Daca un om s-a ars pe fata si are alte rani, s-ar putea sa fie in stare de soc. In

acest caz, cheama urgent un medic. Daca arsura afecteaza straturile

superficiale ale pielii si este mai mica decat palma, ai putea sa micsorezi

durerea si sa opresti procesul de ardere, apoi mergeti la medic.

lata ce faceti in caz de arsuri:

® spalati imediat arsura cu apa rece curgdtoare timp de 15-30 minute

® nu aplicati pe arsura creme, unguente sau alte produse

® acoperiti rana cu un pansament steril

® chemati urgent un medic in cazul arsurilor pe fatd, maini, picioare,
perineu (organe genitale) sau daca arsurile afecteaza o zona intinsa a
corpului. Aceste arsuri ameninta viata persoanei. Ea trebuie internata de
urgenta in sectii specializate in tratarea arsurilor.

Ganditi ca un medic: orice arsura
poate fi periculoasa prin riscul
de infectie si prin urmarile ei.

— Ca si-ti fie de folos, un dulapior farmaceutic trebuie sa contina:

® vati, tifon, pansamente sterile

® pansamente adezive (plasture special)

® solutii antiseptice pentru curitarea ranilor (apa oxigenata, spirt 70%)
® picituri de ochi pentru indepiartarea impuritatilor

® termometru

® paracetamol pentru reducerea febrei si durerilor usoare.

Dar, atentie! Pentru febrd sau dureri care dureazd mai mult de 24 de ore trebuie

sd consultati intotdeauna medicul.
AcASR
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Electrocutarile

Te poti electrocuta: 1) daca atingi un fir electric rupt sau neizolat; 2) daca
atingi un om aflat sub influenta curentului electric (electrocutat in acel
moment).

In caz de electrocutare, ganditi si actionati ca un salvator:

intrerupeti curentul electric, iar daca nu este posibil, indepartati firul
electric cu un bat de lemn sau trageti victima de haine

daca persoana accidentata are hainele in flacari, stingeti-le, acoperindu-le
cu o patura

nu aruncati apa peste instalatiile electrice fara a intrerupe curentul
scadeti temperatura persoanei, folosind apa rece

bandajati ranile prin aplicarea de pansamente sterile, pentru a preveni
infectarea

chemati serviciul de urgenta sau un medic.

Taieturile si ranile

Cel mai des ne ranim mainile si picioarele. Cum procedam in caz de rdni si
taieturi? Curatim rana si oprim sangerarea.

Spalati rana. Rana trebuie spalata repede cu apa rece curgatoare si
sapun. Curatati atent si zona din jurul taieturii, cu dezinfectant si tifon
(vata nu este recomandatd, se destrama si se lipeste de rana). Aplicati un
pansament steril. Atentie, daca rana contine bucati de sticla, metal sau
alte substante, mergeti cat mai repede la medic, pentru a le scoate.

Opriti sangerarea. Puneti un tifon steril pe rana si apasati cu mana. Astfel
veti reusi sa opriti sdngerarea. Daca rana e mare, presiunea trebuie
mentinutd mai mult timp. Daca rana nu este extinsa, puteti folosi un
plasture special, aplicandu-l asa ca sa strangeti capetele ranii. Daca
accidentul este mai grav, medicul trebuie sa coase rana.

ingrijiti rana. Aplicati pansamente sterile, pe care sa le schimbati

periodic. Pansamentul se tine pana se formeaza o crusta. In continuare
rana se lasa sa se cicatrizeze in aer liber.
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Asfixierea cu oxid de carbon

Cauza accidentului este focul deschis sau cel din sobd intr-o incapere

neventilata. Gazul otravitor nu are culoare si nici miros. Ca sa nu produca

monoxid de carbon, focul trebuie sa arda cu o flacara albastra. Daca flacara

este galbena, atunci trebuie sa iesiti imediat din incapere si sa o aerisiti bine.

Aerisiti si o incdpere prea calduroasa in care trebuie sa dormiti.

Pentru a salva o persoana lesinata dintr-o incdpere plina cu oxid de carbon:

® finainte de a intra in camerd, respirati de cateva ori adanc aer curat, apoi
tineti respiratia

® scoateti persoana afara si intindeti-o pe o suprafata

® daca nu puteti deplasa persoana, inchideti imediat sursa de gaz otravitor

® deschideti usa, ferestrele sau ventilatoarele, doar daca acolo nu este un
incendiu — oxigenul care patrunde poate provoca o explozie

® duceti urgent persoana asfixiata la spital.



Sa ceri ajutorul cuiva este un
semn de maturitate, si nu de
slabiciune. Daca ceri sprijin,

arati ca ai curaj sa recunosti ca
treci prin dificultati. Daca oferi
ajutor, te simti util. Deseori e
suficient doar sa fii alaturi. Un
sfat e valoros daca te ajuta sa
iei o decizie. Asculta sfaturile si
fa ceea ce crezi ca e mai
potrivit pentru tine.

um sa ceri si



- Am probleme ...
- Cine nu le are?

- Toti avem probleme si toti trecem prin ,,greutati”. Depédsim unele dificultiti
mai usor, pentru altele avem nevoie de ajutor. Dar sunt probleme in fata carora te
pierzi si nu stii ce sa faci.

- Ce sd faci? Sa respiri addnc, sd recitesti primul capitol din aceastd carte, cel
despre emotii si... sd vorbesti cu cineva.

— Ai dreptate, e bine s ceri ajutor de la oamenii din jurul tau - rude, colegi,

prieteni, vecini, profesori. Si ceri ajutorul cuiva este un semn de maturitate, si nu

o rusine. O fac adultii, o fac térile - toti cer ajutor atunci cind au nevoie. Poate ca
te gandesti cd nu trebuie sa deranjezi pe altii, ca ei nu te vor intelege sau c
oricum nu te pot ajuta. Specialistii spun cd oamenii care cer ajutorul altora atunci
cand au nevoie sunt siguri de sine si nicidecum slabi si dependenti. Ei sunt
curajosi sd recunoasca cd se afld in dificultate. Avem dreptul sd ne simtim
neputinciosi in anumite momente, sd fim iritati si sa nu ne putem descurca
singuri in unele situatii. La rdndul lor, oamenii care ofera sustinere se simt utili.

ajutor

analizeaza problema decide daca
doresti sa ceri ajutor =~ apeleaza
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- Dar prietenii nu-ti cer intotdeauna ajutorul...

- Dacd observi ca un prieten este deprimat, intreaba-1 daci vrea sd vorbeascd
sau dacd are nevoie de ajutor. Deseori este suficient doar sd-ti asculti prietenul si
sd-i ardti ca-l intelegi, fard a-i da sfaturi, fara a-I certa si fira a-1 compétimi. Asta
inseamna s fii alaturi. Fii calm, chiar daci el tace mai mult decat vorbeste sau
daca plange. Pentru el este foarte important si stie ca cineva este alaturi.

- Dar dacd unui prieten 1i vine greu sd ceard ajutor sau sd-si deschidd sufletul
atunci cand are probleme?

- Inventati impreuna niste cuvinte codificate sau semne care v pot ajuta sa va
dati seama daci celalalt are nevoie de sprijin. De asemenea, ati putea inventa
semne pentru: ,Sunt tare supdrat, dar nu stiu cum sa deschid tema, intreabda-ma
tul”, ,,Simt nevoia sd stau singur”, ,,Am nevoie de sustinerea ta!”

- Si daca problemele prietenului meu sunt prea dificile?

- Dacd esti ingrijorat si nu stii cum s procedezi, cere ajutorul unui adult
(cineva din familie, un profesor, un medic sau psihologul scolar). Chiar daci
prietenul te roagd sd nu spui niménui despre un pericol care il paste (cineva i-a
facut ceva rdu sau crezi ci el si-ar putea diuna singur), siguranta prietenului
tau este mai importanta dect pastrarea secretului.

- Uneori toatd lumea iti dd sfaturi.

- »Ascultd sfatul meu” - este o frazi pe care o auzim cu totii foarte des. Uneori se
intAmpla ca sfatul cuiva sa devina un fel de scuza pentru comportamentul
nostru: ,Am facut asa cum m-a sfatuit X...” Atunci cand vrei sa ceri ajutorul
cuiva, este bine sd tii minte ca sfaturile sunt utile daci stii sa le asculti si sa faci
cum crezi tu cd e mai bine.

- Adica sa nu tinem cont de opiniile celorlalti?

— Este bine s stii ce cred oamenii referitor la subiectul care te intereseazd. Daca
poti, apeleaza la persoane de diferitd varsta si experientd. Dacd intrebi cinci
prieteni, s-ar putea sd obtii cam aceleasi rezultate. Daca asculti si opiniile unor
persoane mai in varstd — parinti, profesori, cunoscuti — s-ar putea si obtii
informatii din altd perspectiva. Orice sfat este valoros daca iti ajutd sd analizezi
situatia si s iei o decizie. Trebuie si-ti asumi responsabilitatea pentru decizia ta
si felul in care actionezi. Alte persoane te pot ajuta doar si-ti largesti viziunea,
insa ALEGEREA O FACI TU. Alege solutia care crezi cd este cea mai potrivita
pentru tine.



- Asta-i un fel de concluzie?

— Pentru moment, da. Ramane ca fiecare dintre voi sa scrie continuarea, in felul
lui.
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