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Hei, fetelor! 
Știți cât de important e să avem un loc sigur unde să vorbim, să ne ajutăm și 
să găsim informații care chiar contează pentru noi? UNICEF a creat Laaha – o 
platformă online super prietenoasă și sigură, făcută exact pentru adolescente ca 
voi! 

Laaha e locul unde găsești tot ce ai nevoie despre sănătatea ta, despre cum să 
ai grijă de corpul tău, cum să recunoști și să ceri ajutor dacă treci printr-o situație 
dificilă, dar și despre cum să fii în siguranță online, cum să-ți gestionezi banii și 
cum să ai grijă de sănătatea ta mintală în momente grele.

Și partea cea mai faină? Tot ce e pe Laaha a fost gândit și creat chiar împreună 
cu alte fete, ca să fie pe înțelesul nostru și să ne ajute cu adevărat. Platforma e 
disponibilă în engleză, română, rusă și chiar în ucraineană și se adresează fetelor 
din mai multe țări, inclusiv vouă, celor din Moldova.

Hai să ne susținem una pe cealaltă și să folosim Laaha ca să fim mai puternice, 
mai informate și mai în siguranță!

Vrei să afli mai multe? 
Accesează Laaha www.laaha.org și abonează-te la canalul nostru de YouTube la 
https://www.youtube.com/@Laaha. 

Apropo, avem și o pagină faină de Instagram: laaha_org 
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Cauți îndrumare despre corp și sănătate, siguranță, relații și drepturi? 
Suntem aici pentru tine! 
 

Explorează Laaha și găsește toate resursele de care ai nevoie în secțiunea Ajutor și 

Servicii. Haide să navigăm împreună prin provocările vieții.

Laaha e un spațiu creat împreună cu femei și fete ca tine! Explorează, conectează-te și crește 
într-o comunitate menită să te împuternicească și să te inspire. 

Hai să parcurgem acest drum împreună!
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Câteva sfaturi 
pentru a stabili limite

Cunoaște-ți limitele

Respectarea limitelor tale personale este importantă 

Limitele tale sunt cele care contribuie la relații sănătoase. Ele te ajută să te simți în 
siguranță, respectată și în control. Iată câteva sfaturi pentru a-ți stabili limitele:

Ce te face să te simți inconfortabil? 

Comunică-ți nevoile clar și calm.

Este perfect în regulă să spui „nu”!

Vezi restul sfaturilor pe Laaha.org.

Și nu uita: ai dreptul să-ți stabilești limite și să-ți pui bunăstarea pe primul loc.
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Dragi fete, o relație ar trebui să fie un spațiu sigur. 
Dar uneori, nu este așa.

Dacă cineva pe care îl iubești: 

Te rănește fizic 

Îți vorbește urât în mod constant 

Nu te lasă să îți vezi prietenii sau familia 

Te obligă să faci lucruri pe care nu le dorești 

Te sperie cu amenințări

Asta nu este ok. Se numește abuz și nu este vina ta.

Tu contezi. Meriți bunătate și respect. Dacă tu sau cineva cunoscut are 
nevoie de ajutor, acesta există.

Vorbește cu o persoană de încredere sau accesează lista de servicii 
disponibile pe 
www.laaha.org  
Amintește-ți – nu ești singură și nu e rușinos să ceri ajutor. 
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Hai să explorăm ce înseamnă consimțământul într-o relație.

Consimțământul înseamnă să te simți în siguranță, respectat(ă) și în controlul 
propriilor tale limite. Iată ce este important să ții minte:

Ai dreptul să fii respectată, indiferent de cum ești îmbrăcată sau 
cum te comporți. 

Îți poți schimba opinia oricând – alegerile tale trebuie respectate 
în orice moment. 

Sentimentele și confortul tău sunt pe primul loc. Meriți pe cineva 
care ascultă și este atent la semnalele tale.

Nimeni nu ar trebui să-ți ceară să faci ceva ce nu vrei. Alegerea ta e mereu prioritară.

Vrei să afli mai multe despre cum să construiești relații sigure și bazate pe 
consimțământ? 

Descoperă de ce consimțământul este important și cum te poți simți încrezătoare în 
relațiile tale.
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Este
   relația mea
       sănătoasă?

8
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Relațiile pot fi o sursă de bucurie și împlinire, dar pot fi și provocatoare 
sau, uneori, chiar dăunătoare. 

Este important să recunoști diferența dintre relațiile pozitive și cele nesănătoase.

Relațiile pozitive sunt cele care: 
Aduc experiențe frumoase 
Îmbogățesc viața noastră 
Ne susțin în procesul de creștere și dezvoltare

Relațiile nesănătoase: 
Pot fi negative sau toxice 
Sunt uneori greu de identificat 
Pot fi chiar abuzive

Podcastul nostru explorează în profunzime acest subiect 
Intră pe www.laaha.org și ascultă-l pentru a înțelege mai bine diferența dintre relațiile 
sănătoase și cele nesănătoase, pentru a recunoaște semnele abuzului și a descoperi 
sfaturi utile despre cum să cultivi relații de care să te bucuri.
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Cum îți dai seama dacă ești într-o relație nesănătoasă? 
Uneori, este greu să recunoști semnele de avertizare atunci când ești cu un soț sau 
un iubit dominator:

Ești liberă să iei propriile decizii? 

Îți scoate în evidență ce e mai bun sau mai rău din comportamentul tău? 

Simți că independența ta este respectată sau restricționată?

Te ceartă des sau te face să te simți vinovată fără motiv? 

Îți controlează telefonul, prietenii sau activitățile? 

Îți vorbește cu respect sau te jignește și te face să te simți mică?

Dacă ai bănuit vreunul dintre aceste lucruri, nu ești singură și poți căuta sprijin.

Vorbește cu cineva în care ai încredere – prietenă, profesor, consilier sau un adult de 
încredere.

Urmărește videoclipul nostru pe acest subiect pentru a vedea dacă relația ta este una 
sănătoasă sau dăunătoare. Intră pe www.laaha.org. 
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Safety Don’ts (Ce să NU faci pentru siguranța ta):
1.	 Nu ignora semnele de avertizare – dacă ceva te face să te simți inconfortabil, ai 

încredere în instinctul tău.

2.	 Nu partaja informații personale cu persoane necunoscute, mai ales online (adresă, 
școală, locație actuală etc.).

3.	 Nu accepta presiunea de a face ceva ce nu vrei, doar pentru a păstra o relație sau 
prietenie.

4.	 Nu accepta invitații sau propuneri de la băieți sau bărbați necunoscuți și evită să 
păstrezi „secrete” care să rămână doar între voi doi.

5.	 Nu lăsa telefonul sau conturile nesecurizate – folosește parole puternice și 
autentificare cu doi factori.

6.	 Nu crede că „nu ți se poate întâmpla ție” – fii conștientă că oricine poate deveni 
vulnerabil într-o situație de risc.

7.	 Nu ignora limitele tale – ele sunt importante și trebuie respectate, de tine și de ceilalți.

8.	 Nu te întâlni cu persoane cunoscute online fără a spune cuiva de încredere și fără a 
alege un loc public.

9.	 Nu rămâne izolată într-o relație dominatoare – cere ajutor dacă simți că ești manipulată 
sau abuzată.

10.	 Nu răspunde la hărțuire cu tăcere – raportează, blochează și caută sprijin.

11.	 Nu presupune că „glumele” ofensatoare sunt inofensive – ele pot ascunde forme de 
abuz emoțional sau lipsă de respect.

Ce să NU faci 
pentru siguranța ta
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Când nu te simți în siguranță, parcurge acești 5 pași. 
Ei te pot ajuta să te simți mai protejată:

Ai încredere în instinctul tău. Dacă ceva ți se pare în neregulă, probabil chiar este. 
Fii atentă la ce se întâmplă în jurul tău. Observă cine și ce se află în apropiere. 
Călătorește cu un prieten sau într-un grup, atunci când este posibil. 
Spune cuiva unde mergi și când plănuiești să te întorci. 
Descarcă o aplicație de siguranță. Multe aplicații pot urmări locația ta, pot alerta 
persoane de încredere dacă ești în pericol și chiar pot declanșa o alarmă.

Amintește-ți: nu ești singură. Dacă te simți în nesiguranță, există oameni care țin la 
tine și vor să te ajute. Apropo, știi că zilnic tot mai multe fete și femei caută sprijin 
când trec prin momente grele? Nu ești singură – există întotdeauna cineva gata să te 
asculte și să te ajute!

Vizitează laaha.org pentru resurse și sprijin. Găsește mai multe resurse disponibile.

pași
parcurge acești

Când nu te simți în

SIGURANȚĂ

1
2
3
4
5
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Accesarea internetului nu trebuie să fie înfricoșătoare. Ar trebui să te 
simți în siguranță atunci când folosești internetul.  
Intră pe www.laaha.org și vezi cum te poți proteja online.

Păstrează-ți parola secretă – Nu o împărtăși cu nimeni, nici măcar cu prietenii apropiați.
Fii atentă ce postezi – Gândește-te bine înainte să distribui informații personale sau 
poze.
Verifică cine îți cere prietenia – Nu accepta cereri de la oameni pe care nu îi cunoști.
Folosește setările de confidențialitate – Alege cine poate vedea ce postezi și 
protejează-ți conturile.
Nu răspunde la mesaje care te fac să te simți inconfortabil – Dacă cineva te 
deranjează, blochează-l și spune unui adult de încredere.

Vrei și mai multe sfaturi? Află cum să-ți menții lumea digitală distractivă, sigură și 
sănătoasă împreună cu Laaha.org 

4moduri de
a fi în

siguranță

Online
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Ce este hărțuirea obsesivă (stalking)? 

Atunci când cineva te urmărește, te supraveghează sau te hărțuiește în mod 

repetat, făcându-te să te simți speriat(ă) sau în nesiguranță, aceasta se 
numește hărțuire obsesivă. Hărțuirea este o formă de violență.

Amintește-ți: violența și abuzul NU sunt niciodată vina ta.
Dacă tu sau cineva cunoscut trece printr-o astfel de situație, vorbește cu o 
persoană de încredere. 

Nu ești singură. Ai dreptul să accesezi servicii care să răspundă nevoilor tale. 

Pentru a afla mai multe, vizitează: laaha.org/stalking 
Pentru sprijin în zona ta, accesează compartimentuvl Servicii.
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Pe măsură ce creștem, mulți dintre noi am avut întrebări 
despre corpul nostru la care nu am primit răspunsuri. 
 
E timpul să schimbăm asta. Știai că:

 

Explorarea propriului corp este o parte normală a creșterii 

Discuțiile deschise despre sexualitate promovează sănătatea și siguranța 

Când suntem bine informați, luăm decizii mai bune

Amintește-ți – corpul tău îți aparține! 
Nu este nicio rușine să fii curioasă și este în regulă să ai întrebări. Hai să 
învățăm împreună, într-un mod sigur și respectuos.

Accesează Laaha pentru a începe să înveți!



15

Știai că corpul tău lucrează constant pentru a te menține 
sănătoasă?
Fie că este vorba despre schimbările hormonale, menstruație sau felul în care 
crește corpul tău, toate fac parte din ceea ce ești TU! Să știi mai multe despre 
corpul tău te poate ajuta să te simți mai în control și mai încrezătoare.

De ce este important? 

Ca să poți:

 
Să ai grijă mai bine de tine. 

Să recunoști când ceva nu este în regulă și să ceri ajutor. 

Să te simți puternică să iei decizii sănătoase. 

Hai să învățăm împreună! 
Vizitează resurse precum Laaha.org pentru informații simple și clare despre 
corpul feminin. A fost creat special pentru TINE – ca să înveți într-un mod 
sigur și susținător. Deschide platforma Laaha pentru mai multe informații 
despre corpul feminin.

Amintește-ți, corpul tău este AL TĂU, ca să-l iubești și să ai grijă de el! Hai să 
creștem mai puternice și mai înțelepte împreună.
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Cunoaște-ți drepturile: Libertatea economică contează! 
Refuzul oportunităților și controlul resurselor sunt forme de abuz. Se numește 
abuz social sau economic și NU este acceptabil! 

Cum poate arăta acest abuz?

 

Să nu ți se permită să câștigi bani 

Să-ți fie limitat accesul la servicii medicale 

Să fii împiedicată să înveți 

Să-ți fie controlate finanțele

Cine poate face asta? Oricine – parteneri, familie, chiar și instituții.  
Dacă cineva îți controlează banii sau oportunitățile, este abuz. Meriți mai bine! 
Amintește-ți: nu ești singură. Vorbește, cere ajutor.  
Vizitează www.laaha.org pentru mai multe informații.

Libertatea 
       economică 
                  contează! 
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Fetelor, confortul și siguranța voastră contează!
Este important să vă amintiți:

Aveți dreptul să vă simțiți în siguranță și să luați decizii privind propriul corp. 

Aveți încredere în instinctele voastre când ceva, fie o privire sau o atingere, 
vă face să vă simțiți inconfortabil. 

Este în regulă să spuneți „nu” și să vă stabiliți limitele.

Nu trebuie să vă justificați – confortul vostru este un motiv suficient.

Sunteți puternice, valoroase și meritați respect. Nu ezitați niciodată să vă exprimați opinia 
sau să cereți ajutor atunci când aveți nevoie. Laaha este aici să vă susțină! 

Pentru mai multe informații, vizitați laaha.org!

Confortul și siguranța 
voastră contează! 
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Hei, fată puternică!
Indiferent de unde vii, prin ce ai trecut sau cum arată lumea ta – meriți să fii 
ascultată, respectată și sprijinită. 
Poate că te afli într-o altă țară. Poate că te simți diferită. Poate că trăiești cu o 
dizabilitate. Sau poate că, pur și simplu, ai nevoie de un loc unde să fii tu, fără a fi 
judecată.

Laaha este un spațiu sigur, creat pentru tine – un loc unde găsești informații 
despre sănătate, relații, siguranță online și cum să ai grijă de tine, atât fizic cât și 
emoțional.

    •  Aici poți învăța, poți vorbi, poți întreba. 
    •  Aici ești protejată. 
    •  Aici ești binevenită – exact așa cum ești.

Intră pe www.laaha.org și descoperă resursele care te pot ajuta să te simți mai 
sigură, mai informată și mai încrezătoare.

Fiecare fată contează. Tu contezi. Iar Laaha e locul tău. 
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Împuternicirea începe cu siguranța!
Alătură-te misiunii noastre de a crea un spațiu 
virtual sigur, creat de și pentru femei și fete, unde 
fiecare să se simtă protejată și susținută. Hai 
să ne conectăm, să împărtășim și să creștem 
împreună într-un spațiu în care vocile noastre 
sunt prețuite și apărate.



Alte servicii:
Ai nevoie de un sfat, de sprijin sau doar de cineva care să te asculte? 
Nu ești singură, sunt locuri și oameni gata să te ajute – cu înțelegere, 
confidențialitate și fără să te judece. Uite câteva servicii prietenoase pentru tine:

         Telefonul de încredere pentru fete și femei – La Strada: 08008 8008 
Pentru situații dificile sau când ai nevoie de ajutor urgent.

         Telefonul copilului: 116 111 sau www.telefonulcopilului.md 
Poți suna gratuit dacă ai întrebări sau te confrunți cu o problemă. Sunt acolo pentru 
tine!

         www.siguronline.md 
Află cum să fii în siguranță în lumea digitală. Internetul poate fi un loc sigur — 
învață cum!

         www.neovita.md – Centrul Național de Resurse Prietenoase Tinerilor. 

Ai între 10 și 24 de ani? Aici găsești sprijin medical și emoțional, adaptat vârstei 
tale.

         Youth Klinic Support Line: 0 800 800 22

Prima linie telefonică din Moldova dedicată ție – adolescentă sau tânără. E gratuită, 
funcționează non-stop și e complet confidențială.

         www.12plus.md

Un site cool, plin de resurse pentru adolescenți, idei, răspunsuri și inspirație.

Nu ezita să ceri ajutor sau să întrebi – să vorbești este un semn de curaj, nu de 
slăbiciune. 

Ai grijă de tine. Și ține minte: e OK să ai nevoie de sprijin.

         www.vaccineaza.md

Știai că te poți proteja de cancerul de col uterin? Intră pe acest site și află tot ce 
trebuie să știi despre vaccinul împotriva HPV – ce este, cum te protejează și de ce 
este important pentru sănătatea ta. Ai parte de informații clare, de încredere și pe 
înțelesul tău.

Această broșură a fost elaborată în cadrul Programului 
comun UNICEF–UNFPA „Rupe cercul violenței împotriva 
femeilor și copiilor”, cu susținerea financiară a Marii Britanii.


