Laaha.org — spatiu virtual
sigur pentru fete si femei

Acceseaza QR code-ul Laaha Oks10
- spatiul tau sigur, sprijinul tau real! e

laaha.org







Hei, fetelor!

Stiti cat de important e sa avem un loc sigur unde sa vorbim, sa ne ajutam si
sa gasim informatii care chiar conteaza pentru noi? UNICEF a creat Laaha — o
platforma online super prietenoasa si sigura, facuta exact pentru adolescente ca
voi!

Laaha e locul unde gasesti tot ce ai nevoie despre sanatatea ta, despre cum sa
ai grija de corpul tau, cum sa recunosti si sa ceri ajutor daca treci printr-o situatie
dificila, dar si despre cum sa fii in siguranta online, cum sa-ti gestionezi banii si
cum sa ai grija de sanatatea ta mintala in momente grele.

Si partea cea mai faina? Tot ce e pe Laaha a fost gandit si creat chiar impreuna
cu alte fete, ca sa fie pe intelesul nostru si sa ne ajute cu adevarat. Platforma e
disponibila in engleza, romana, rusa si chiar in ucraineana si se adreseaza fetelor
din mai multe tari, inclusiv voud, celor din Moldova.

Hai s& ne sustinem una pe cealalta si sa folosim Laaha ca sa fim mai puternice,
mai informate si mai in sigurantal

Vrei sa afli mai multe?

Acceseaza Laaha www.laaha.org si aboneazé-te la canalul nostru de YouTube la
https://www.youtube.com/@Laaha.

Apropo, avem si o pagina faina de Instagram: laaha_org




Cauti indrumare despre corp si sanatate, siguranta, relatii si drepturi?
Suntem aici pentru tine!

Exploreaza Laaha si gdseste toate resursele de care ai nevoie in sectiunea Ajutor si
Servicii. Haide sa navigam impreuna prin provocarile vietii.

Laaha e un spatiu creat impreuna cu femei si fete ca tine! Exploreaza, conecteaza-te si creste
intr-o comunitate menita sa te imputerniceasca si sa te inspire.

Hai sa parcurgem acest drum impreuna!




Respectarea limitelor tale personale este importanta

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

Cunoaste-ti limitele

Ce te face sa te simti inconfortabil?

Comunica-ti nevoile clar si calm.

Este perfect in regula sa spui ,nu”!

Vezi restul sfaturilor pe Laaha.org.
Si nu uita: ai dreptul sa-ti stabilesti limite si sa-ti pui bunastarea pe primul loc.

Cateva sfaturi

pentru a stabili limite




Dragi fete, o relatie ar trebui sa fie un spatiu sigur.
Dar uneori, nu este asa.

Daca cineva pe care il iubesti:

Te raneste fizic

iti vorbeste urat in mod constant

Nu te lasa sa iti vezi prietenii sau familia
Te obliga sa faci lucruri pe care nu le doresti

Te sperie cu amenintari

Asta nu este ok. Se numeste abuz si nu este vina ta.

Tu contezi. Meriti bunatate si respect. Daca tu sau cineva cunoscut are
nevoie de ajutor, acesta exista.

Vorbeste cu o persoand de incredere sau acceseazd lista de servicii
disponibile pe
www.laaha.org

Aminteste-ti — nu esti singura si nu e rusinos sa ceri ajutor.




Hai sa exploram ce inseamna consimtamantul intr-o relatie.

Consimtamantul inseamna sa te simti in siguranta, respectat(a) si in controlul
propriilor tale limite. lata ce este important sa tii minte:

‘ Ai dreptul sé fii respectatd, indiferent de cum esti imbracata sau
cum te comporti.

. Iti poti schimba opinia oricand - alegerile tale trebuie respectate
in orice moment.

‘ Sentimentele si confortul tdu sunt pe primul loc. Meriti pe cineva
care asculta si este atent la semnalele tale.

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

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

Descopera de ce consimtamantul este important si cum te poti simti increzdtoare in
relatiile tale.




Este

relatia mea
sanatoasa?

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

Este important sa recunosti diferenta dintre relatiile pozitive si cele nesanatoase.

Relatiile pozitive sunt cele care:

Aduc experiente frumoase

imbogétesc viata noastra

Ne sustin in procesul de crestere si dezvoltare

Relatiile nesanatoase:

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

Podcastul nostru exploreaza in profunzime acest subiect

Intra pe www.laaha.org si asculta-I pentru a intelege mai bine diferenta dintre relatiile
sanatoase si cele nesanatoase, pentru a recunoaste semnele abuzului si a descoperi
sfaturi utile despre cum sa cultivi relatii de care sa te bucuri.



Cum iti dai seama daca esti intr-o relatie nesanatoasa?
Uneori, este greu sa recunosti semnele de avertizare atunci cand esti cu un sot sau
un iubit dominator:

Esti libera sa iei propriile decizii?

{ti scoate in evidenta ce e mai bun sau mai rau din comportamentul t&u?
Simti cd independenta ta este respectata sau restrictionata?

Te cearta des sau te face sa te simti vinovata fara motiv?

{ti controleaza telefonul, prietenii sau activitatile?

Iti vorbeste cu respect sau te jigneste si te face s& te simti mic&?
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Dacé ai banuit vreunul dintre aceste lucruri, nu esti singura si poti cauta sprijin.

Vorbeste cu cineva in care ai incredere — prietend, profesor, consilier sau un adult de
incredere.

Urméreste videoclipul nostru pe acest subiect pentru a vedea daca relatia ta este una
sanatoasa sau daunatoare. Intra pe www.laaha.org.




Safety Don'ts (Ce sa NU faci pentru siguranta ta):

1. Nu ignora semnele de avertizare — daca ceva te face sa te simti inconfortabil, ai
incredere in instinctul tau.

2. Nu partaja informatii personale cu persoane necunoscute, mai ales online (adres3,
scoald, locatie actuala etc.).

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

4. Nu accepta invitatii sau propuneri de la baieti sau barbati necunoscuti si evitd sa
pastrezi ,secrete” care sa ramana doar intre voi doi.

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

6. Nu crede ca ,nu ti se poate intampla tie” — fii constienta ca oricine poate deveni
vulnerabil intr-o situatie de risc.

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

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

9. Nuramaneizolataintr-orelatie dominatoare — cere ajutor daca simti ca estimanipulata
sau abuzata.

10. Nu raspunde la hartuire cu tacere — raporteaza, blocheaza si cauta sprijin.

11. Nu presupune ca ,glumele” ofensatoare sunt inofensive — ele pot ascunde forme de
abuz emotional sau lipsa de respect.

_—
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iguranta ta




Cand nu te simti in

SIGURANTA

parcurge acesti

pasi

Cand nu te simti in siguranta, parcurge acesti 5 pasi.
Ei te pot ajuta sa te simti mai protejata:

Aiincredere in instinctul tau. Daca ceva ti se pare in nereguld, probabil chiar este.
Fii atenta la ce se intampla in jurul tau. Observa cine si ce se afla in apropiere.
Calatoreste cu un prieten sau intr-un grup, atunci cand este posibil.

Spune cuiva unde mergi si cand planuiesti sa te intorci.

Descarca o aplicatie de siguranta. Multe aplicatii pot urmari locatia ta, pot alerta
persoane de incredere dacd esti in pericol si chiar pot declansa o alarma.

N 4

Aminteste-ti: nu esti singura. Daca te simti in nesigurantd, exista oameni care tin la
tine si vor sa te ajute. Apropo, stii ca zilnic tot mai multe fete si femei cauta sprijin

cand trec prin momente grele? Nu esti singura — exista intotdeauna cineva gata sa te
asculte si sa te ajute!

g WIN =

Viziteaza laaha.org pentru resurse si sprijin. Gaseste mai multe resurse disponibile.

I



moduri de
afiin

siguranta

Accesarea internetului nu trebuie sa fie infricosatoare. Ar trebui sa te \
simti in siguranta atunci cand folosesti internetul. 1
Intrd pe www.laaha.org si vezi cum te poti proteja online. — ]

Vrei si mai multe sfaturi? Afld cum sa-ti mentii lumea digitala distractiva, sigura si
sanatoasa impreuna cu Laaha.org
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Ce este hartuirea obsesiva (stalking)?
Atunci cand cineva te urmareste, te supravegheaza sau te hartuieste in mod

repetat, facandu-te sa te simti speriat(d) sau in nesigurantd, aceasta se
numeste hartuire obsesiva. Hartuirea este o forma de violenta.

Aminteste-ti: violenta si abuzul NU sunt niciodata vina ta.

Daca tu sau cineva cunoscut trece printr-o astfel de situatie, vorbeste cu o
persoana de incredere.

<
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Nu esti singura. Ai dreptul sa accesezi servicii care sa raspunda nevoilor tale.

Pentru a afla mai multe, viziteaza: laaha.org/stalking
Pentru sprijin in zona ta, acceseaza compartimentuvl Servicii.




Pe masura ce crestem, multi dintre noi am avut intrebari
despre corpul nostru la care nu am primit raspunsuri.

E timpul s& schimbam asta. Stiai ca:

Explorarea propriului corp este o parte normala a cresterii

Discutiile deschise despre sexualitate promoveaza sanatatea si siguranta

Cénd suntem bine informati, ludm decizii mai bune

Aminteste-ti — corpul tau iti apartine!
Nu este nicio rusine sa fii curioasa si este in regula sa ai intrebari. Hai sa
invatam impreund, intr-un mod sigur si respectuos.

Acceseaza Laaha pentru a incepe sa inveti!



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

Fie ca este vorba despre schimbarile hormonale, menstruatie sau felul in care
creste corpul tau, toate fac parte din ceea ce esti TU! S& stii mai multe despre
corpul tau te poate ajuta sa te simti mai in control si mai increzatoare.

De ce este important?

Ca sa poti:

Sa ai grija mai bine de tine.

Sa recunosti cand ceva nu este in regula si sa ceri ajutor.

Sa te simti puternicéa sa iei decizii sdnatoase.

Hai sa invatam impreuna!

Viziteaza resurse precum Laaha.org pentru informatii simple si clare despre
corpul feminin. A fost creat special pentru TINE — ca sa inveti intr-un mod
sigur si sustinator. Deschide platforma Laaha pentru mai multe informatii
despre corpul feminin.

Aminteste-ti, corpul tdu este AL TAU, ca s&-l iubesti si s& ai grija de el! Hai sa
crestem mai puternice si mai intelepte impreuna.




16

Cunoaste-ti drepturile: Libertatea economica conteaza!

Refuzul oportunitatilor si controlul resurselor sunt forme de abuz. Se numeste
abuz social sau economic si NU este acceptabil!

Cum poate arata acest abuz?

Sa nu ti se permita sa castigi bani
Sa-ti fie limitat accesul la servicii medicale
Sa fii impiedicata sa inveti

Sa-ti fie controlate finantele

Cine poate face asta? Oricine — parteneri, familie, chiar si institutii.

Daca cineva iti controleaza banii sau oportunitatile, este abuz. Meriti mai bine!
Aminteste-ti: nu esti singura. Vorbeste, cere ajutor.

Viziteaza www.laaha.org pentru mai multe informatii.

Libertatea
economica
conteazal

G N
Ry,
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Fetelor, confortul si siguranta voastra conteaza!

Este important sa va amintiti:

Aveti dreptul sa va simtiti in siguranta si sa luati decizii privind propriul corp.
Aveti incredere in instinctele voastre ca
va face sa va simtiti inconfortabil.

nd ceva, fie o privire sau o atingere,

Este in regula sa spuneti ,nu” si sa va stabiliti limitele.

Nu trebuie sa va justificati — confortul vostru este un motiv suficient.

Sunteti puternice, valoroase si meritati respect. Nu ezitati niciodatad sa va exprimati opinia
sau sa cereti ajutor atunci cand aveti nevoie. Laaha este aici sa va sustina!

Pentru mai multe informatii, vizitati laaha.org!

Confortul si siguranta
voastra conteaza!




Hei, fata puternica!

Indiferent de unde vii, prin ce ai trecut sau cum arata lumea ta — meriti sa fii
ascultat, respectata si sprijinita.

Poate ca te afli intr-o alta tara. Poate ca te simti diferitd. Poate ca traiesti cu o
dizabilitate. Sau poate ca, pur si simplu, ai nevoie de un loc unde sa fii tu, fara a fi
judecata.

Laaha este un spatiu sigur, creat pentru tine — un loc unde gasesti informatii
despre sanatate, relatii, siguranta online si cum sa ai grija de tine, atat fizic cat si
emotional.

- E E E OE OE OEOEOEOE m o
« Aici poti invata, poti vorbi, poti intreba.
+ Aici esti protejata.
* Aici esti binevenita — exact asa cum esti.

M m m m
a m = m

Intra pe www.laaha.org si descopera resursele care te pot ajuta sa te simti mai
sigura, mai informata si mai increzatoare.

Fiecare fata conteaza. Tu contezi. lar Laaha e locul tau.




‘----------------------.

>
4

Imputernicirea incepe cu siguranta!

Alatura-te misiunii noastre de a crea un spatiu
virtual sigur, creat de si pentru femei si fete, unde
flecare sa se simta protejata si sustinutd. Hai
sa ne conectam, sa impartasim si sa crestem
impreuna intr-un spatiu in care vocile noastre
sunt pretuite si aparate.

) 2
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Alte servicii:

Ai nevoie de un sfat, de sprijin sau doar de cineva care sa te asculte?
Nu esti singura, sunt locuri si oameni gata sa te ajute — cu intelegere,
confidentialitate si fara sa te judece. Uite cateva servicii prietenoase pentru tine:

Telefonul de incredere pentru fete si femei — La Strada: 08008 8008
Pentru situatii dificile sau cand ai nevoie de ajutor urgent.

Telefonul copilului: 116 111 sau www.telefonulcopilului.md
Poti suna gratuit daca ai intrebari sau te confrunti cu o problema. Sunt acolo pentru
tine!

A www.siguronline.md

Afla cum sa fii in siguranta in lumea digitala. Internetul poate fi un loc sigur —
invata cum!

."‘.’; www.neovita.md — Centrul National de Resurse Prietenoase Tinerilor.

Aiintre 10 si 24 de ani? Aici gasesti sprijin medical si emotional, adaptat varstei
tale.

@¢ Youth Klinic Support Line: 0 800 800 22

Prima linie telefonica din Moldova dedicata tie — adolescenta sau tanara. E gratuita,
functioneaza non-stop si e complet confidentiala.

<>
& www.12plus.md
Un site cool, plin de resurse pentru adolescenti, idei, raspunsuri si inspiratie.

Nu ezita s& ceri ajutor sau sa intrebi — sa vorbesti este un semn de curaj, nu de
slabiciune.

Ai grija de tine. Si tine minte: e OK sa ai nevoie de sprijin.

N/ www.vaccineaza.md

Stiai ca te poti proteja de cancerul de col uterin? Intra pe acest site si afla tot ce
trebuie sa stii despre vaccinul impotriva HPV — ce este, cum te protejeaza si de ce

este important pentru sanatatea ta. Ai parte de informatii clare, de incredere si pe
intelesul tau.

Aceasta brosura a fost elaborata in cadrul Programului
comun UNICEF-UNFPA ,Rupe cercul violentei impotriva
femeilor si copiilor”, cu sustinerea financiara a Marii Britanii.



