E OK SA STII!

Educatie Emotionala, Sexuala si

Consimgémﬁnt

Un proiect implementat de ACA — Educatie si Suport Social

Aceasta brosura a fost creata pentru tine, cu grija si respect,
de echipa ACA.




Emotiile Mele.
Relatiile Mele.

Ghidul tau despre emotii, limite si relatii
sanatoase — creat special pentru tine W

Relatiile sanatoase nu se intémpla — se
construiesc. lar totul incepe cu ce stii despre
tine si despre ceilalti.




N Bun venit!

-~ B Acest ghid este un spatiu sigur in care poti explora ce
%: i1 inseamna sa-ti intelegi emotiile, sa construiesti relatii

@ sanatoase si sa te protejezi in interactiunile cu ceilalti.
/gﬁ‘”‘ E'r.

Nu exista raspunsuri gresite sau emotii rusinoase. Tot ce
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simti este valid.

Esti valoros/valoroasa, meriti respect si dragoste, si ai
dreptul de a-ti proteja bunastarea emotionalda. Nu esti
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singur/a.



CAPITOL 1

Ce se intampla cu mine?

Descoperé transformarile adolescentei —
in corp, in minte si in suflet.




Adolescenta siidentitatea ta

Adolescenta este o perioada in care te transformi profund
— in corp, in minte si in suflet. Este normal s& ai zile in
care nu te recunosti. Toate acestea fac parte din procesul

de autocunoastere.

« Explorarea valorilor tale personale — ce este
important pentru tine
- Acceptarea schimbarilor corporale — corpul tau se

transforma, si e ok
- Integrarea identitatii tale sexuale in imaginea de sine
- Formarea gandirii critice despre sexualitate si relatii



Relatia cu corpul tau

Imaginea corporala

Se formeaza din copilarie si este influentata de
familie, prieteni, social media si experientele tale.

Social media

Majoritatea imaginilor sunt editate — diversitatea
corporala este normalg, valoareata nu e
determinata de aspect.

Rusinea corporala
Este un sentiment invatat, nu innascut. Putem

dezinvata aceasta rusine prin acceptare si
compasiune fata de noi insine.
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CAPITOL 2

1L Emotiile mele

Toate emotiile tale sunt valide — exploreaza cum sa
le intelegi si sa le gestionezi.




Toate emotiile tale sunt valide

Este complet normal sa simti o gama larga de
emotii — frica, furie, tristete, bucurie, confuzie,
gelozie. Toate acestea sunt parte din experienta
umana.

Nu exista emotii gresite sau rusinoase.
Problema nu este ca simti aceste emoatii, ci
cum alegi sa le gestionezi.




Cum sa-ti gestionezi emotiile — 6 pasi

01

Recunoasterea emo'giei

Identifica si numeste ce simti: ,Ma simt furios’, ,Mé& simt speriata".
02

Acceptareaemotiei
Spune-ti: ,Este ok s& simt asta. Emotia mea este valida."
03

Investigarea sursei
Intreaba-te: ,De ce simt asta? Ce nevoie nesatisfacuta stain spatele acestei emotii?"
04

Pauza sicalmarea

Respira adanc. Emotiile intense se diminueazé natural dupa 15-20 de minute.
05

Comunicarea constructiva

Foloseste ,mesaje eu": ,M& simt... cand... pentru cd am nevoie de..."
06

Cdutarea de solutii
Focuseaza-te pe rezolvarea problemei, nu pe castigarea argumentului.



Ce se iIntampla in creier cand

esti indragostit/a

W0 Indrigostit/a

Dopamina te face sa te
gandesti obsesiv la
persoana respectiva;
oxitocina da senzatia de

apropiere si siguranta.

A Atentie

Q) Ignorat/4 sau
»ghosted"

Creierul activeaza aceleasi
zone ca la durerea fizica —
respingerea  ,doare in

piept".

Creierul nu stie diferenta dintre iubire s&n&toasa si

dependenta emotionald — reactia chimica e similara.




Emotii in cuplu: Furie, Gelozie, Frica

Furia
Normala cand te simti ranit/a. Exprim-o fara agresivitate,
folosind ,mesajele eu".

X Semn de alarmé: duce la violentd verbald sau fizicd.

Gelozia
Ocazional normala. Comunica deschis despre insecuritatile
tale.

& Semn de alarma: controlul telefonului, izolarea de prieteni.

Frica

Normal s3 ai frici de abandon sau respingere. impartaseste-le
onest.

A Semn de alarma: tolerezi comportamente nesdndtoase.



CAPITOL 3

H Iubire sau dependenta?

intelege diferenta dintre iubirea s&natoas3

si atasamentul anxios.




Ce simt de fapt?

: . . , ® Dependenta emotionali
Iubirea sanatoasa

Nu este iubire — este

Aduce liniste, nu haos:

- _ ) frica de a fi fara celalalt:
te simil in  sigurania »,Nu pot trai fara el/ea’,

emotional, poti fi tu iti pierzi prietenii, hobby-

msu’gl/l.nsa‘;l, urile, identitatea.
comunicarea este
deschisa, te ajuta sa Dacé simti mai
cresti. multd teamd decét
® liniste, nu e iubire. E
atasament anxios

sau dependenta.




Atasament sanatos vs
atasament anxios

</ Atasament sinitos A\ Atasament anxios

Ai nevoie de persoana, dar Te temi constant ca vei fi

nu depinzi de ea. Ai viata ta, parasit/a, analizezi excesiv
prietenii tai, interesele tale. mesajele, ai nevoie continua
Absenta nu inseamna de reasigurare, o absenta

panica. mica pare o respingere mare.




De ce stam 1n relai,:ii care ne
facrau?

Frica de singuratate

Mintea spune ,mai bine rau cu cineva decat singur/a".

Nevoia de validare

Atentia rard (cald-rece) creeaza dependenta de dopamina.

Rk
ﬁ Obisnuinta
eJ Creierul iubeste familiarul, chiar daca e toxic.

Trauma de atasament

Daca iubirea a fost nesigura in copilarie, ajungi atras/a
de instabilitate.

Nu ramanem pentru ca ne face bine. R@manem pentru ca se simte cunoscut.




Ce se Intampla in mintea

ta online

Creierul nostru percepe
respingerea sociala similar cu
durerea fizica — de aceea ,seen"-ul
fara raspuns doare.

Dopamina eliberata de ,like-uri" si
interactiuni online creeaza
dependenta.

Interactiunile digitale pot amplifica
tiparele de atasament anxios.

® Exercitiu: Gandeste-
te /a ultima data cand
ai verificat telefonul
féra un motiv real. Ce
emotie statea la baza
acelei actiuni?




> Semnale de alarm3i in relai,:iile

digitale
iti cere live location permanent
Se supara daca nu raspunzi imediat la mesaje

iti critica aspectul (hainele, modul in care aréti)

Te face sé te simti vinovat/a ca petreci timp cu
prietenii tai

iti cere constant explicatii detaliate despre unde
si cu cine esti

b > P [P P [P

Face ,glume” care te umilesc sau te fac sa te simti
mic/a




CAPITOL 5

Limitele mele personale

Limitele tale sunt o forma de respect
fata de tine insuti/insati.




Ce sunt limitele personale?

Limitele personale sunt liniile invizibile pe care le stabilim pentru a ne
proteja bunastarea fizica, emotionald si mentala. A avea limite clare nu
inseamné a fi egoist — inseamna a avea respect pentru tine insuti.

‘ Limite fizice ‘ Limite emotionale

Ai dreptul s decizi cine te Ai dreptul sa nu preiei

atinge, cum si cand. responsabilitatea pentru
emotiile altora si sa iti protejezi

energia emotionala.

‘ Limite digitale

Ai dreptul sa controlezi ce postezi, cu cine comunici si cand raspunzi.
Nimeni nu are dreptul la parolele tale.



Cum spui ,,NU" fara vinovatie

‘ .Nu" este o propozitie completa. Nu datorezi nimanui
explicatii elaborate pentru deciziile tale personale.

1. Fii direct/a si clar/a — ,Nu, multumesc"” sau ,Nu ma
simt confortabil cu asta" sunt raspunsuri complete.

2. Nutejustifica excesiv — Poti oferi o explicatie scurta
daca doresti, dar nu esti obligat/a.

3. Repeta daca e necesar — Repeta calm raspunsul tau
fara sa te simti vinovat/a.

4. Recunoaste-ti dreptul — Ai dreptul fundamental de a

refuza orice te face sa te simti inconfortabil/a.



CAPITOL 6

Consimgémﬁntul

Consimtamantul este un proces continuu de
comunicare clara si respect mutual.




Ce este consimgémﬁntul?

Consimtamantul este un proces continuu de
comunicare clara si respect mutual. Se aplica in
TOATE aspectele relatiilor. Consimtamantul autentic
inseamna: toate persoanele implicate sunt de acord
liber, entuziast si in cunostinta de cauza.

Consimtamant real X NuUe consimtamant

- e Te simti vinovat/a daca refuzi,

Te simti confortabil si ) ) . L
S . : esti amenintat/3, cineva insista

entuziast/a, nu exista presiune, y ) . )

dupa ce ai spus ,nu’, esti

poti schimba decizia oricand.

manipulat/a emotional.




Semaforul consim’gémﬁntului

[ GALBEN — NESIGUR

,Nu stiu...", ,Poate...", ,Bine,
daci insisti..." — TRATEAZA
CA PE UN NU. Opreste-te,
intreaba, asculta.

ROSU —NU

Orice forma de ,nu", tacere, retragere fizica, plans, panica — toate

inseamna STOP.

® Regulade aur: Daca nu este un VERDE clar,
lrateaza-/ ca pe un ROSU.




CAPITOL 7

® Comunicareain relagii

Comunicarea este fundatia oricarei
relatii sanatoase.




Comunicarea — fundagia oricarei relagii
sanatoase

@ Ascultare activa
-]

Asculta pentru a intelege, nu pentru a raspunde.

8 Exprimare autentica

Comunica clar propriile nevoi, dorinte si limite, folosind
,mesajele eu".

% Respectarea granitelor
Recunoaste si onoreaza limitele tale si ale celorlalti.

© ~ /
M Rezolvarea conflictelor £
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Abordeaza dezacordurile constructiv, prin dialog si compromis.
Focuseaza-te pe problema, nu pe castigarea argumentului.




Construirea
respectului de sine

Respectul de sine nu inseamna egoism —
inseamna recunoasterea propriei valori si a
dreptului de a fi tratat/a cu demnitate.

Dezvoltd o imagine de sine pozitiva,
independenta de validarea externa.

Stabileste si mentine limite care protejeaza
bunastarea ta emotionala si fizica.

Construieste increderea prin consistenta,
respect reciproc si comunicare deschisa.
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CAPITOL 8

Rela’giile sanatoase

O relatie sanatoasa te face sa te simti

mai puternic/a, nu mai slab/a.




Ce Inseamna o relagie sanatoasa’

Relatiile sanadtoase nu sunt perfecte, dar sunt caracterizate de eforturi
constante din partea ambelor persoane.

. Respect ‘ Comunicare

Valorizarea opiniilor, Dialog deschis, onest si empatic.
sentimentelor si limitelor celuilalt.

‘ Siguranta ‘ Reciprocitate

Mediu fara frica, amenintari Echilibru in efort, sustinere
sau manipulare. Sl compromis.

‘ Individualitate

Spatiu pentru dezvoltare personala si interese proprii.

© O relatie sanatoasa te face séa te simti mai puternic/a, nu mai slab/a si mai dependent/a.



Comportamente sanatoase

Vs toxice

</ Comportament sanatos

Respecta limitele tale si nu
insista cand spui ,nu"

Te incurajeaza sa petreci timp
cu prietenii si familia

Comunica deschis si onest
i’gi respecta intimitatea (telefon,
mesaje, spatiu personal)

Te sustine in obiectivele si
visele tale

X Comportament toxic

Ignora sau minimalizeaza
limitele tale

Te izoleaza, devine gelos/geloasa

Foloseste t&cerea, manipularea
sau vinovatia pentru control

Cere acces la telefon, te
monitorizeaza

Te descurajeaza sau saboteaza
aspiratiile tale
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CAPITOL9

|>

Semne de alarma si
manipulare

Recunoaste tiparele de manipulare si
presiunea de grup pentru a te proteja.




Semnele manipularii in relatii

Vinovatia Presiunea timpului
,Dupa tot ce am facut ,1rebuie sa decizi acum”
pentru tine..."

Amenintarea Izolarea

,Daca nu faci asta, ne ,2Nimeni altcineva nu
despartim" te-ar intelege”
Gaslighting

,Exagerezi, nu e cum zici tu" — te face séa-ti pui la indoiala
propria perceptie.

® Daca te simti constant vinovat/&, confuz/a sau nesigur/a
in relatia ta, acestea pot fi semne ca esti manipulat/a.




Mecanismele presiunii de
grup si cum le rezist

Normalizarea Provocarea Izolarea
»10ata lumea face »Dovedeste ca nu ,Daca nu faci asta,
W'/%/ asta" — Nu toata esti fricos/fricosa” — nu mai esti parte din
%/.‘ lumea, si chiar daca Curajul adevarat grup" — Prietenii
Z ;// ar face-o, nu inseamna sa faci ce adevarati te accepta
Q s inseamna ca e e corect pentru tine. cu limitele tale.

\

corect pentru tine.

@ Dacé cineva te respecta cu adevarat, va respecta si decizia ta de a spune ,nu".



Situatii de risc si
autoprotectie

Recunoaste semnele timpurii si stii cum sa
ceri ajutor.



Semne timpurii de abuz

A Abuz emotional A Abuz fizic

Critica constanta, control Intimidare fizica, blocarea
excesiv (unde mergi, ce iesirilor, atingeri agresive,
porti), izolarea de prieteni, amenintari cu violenta.
schimbari rapide de

dispozitie — te simti ca pe

,COji de ou".

A Abuz sexual

Presiune constanta dupa refuz, ignorarea consimtamantului,
partajarea imaginilor intime fara consimtamant.




Ce faci daca te simti in pericol?

01

Recunoaste pericolul
Nu minimiza sau justifica comportamentul abuziv.

Numere de urgentd

02 112 — Numér de urgent&
0800.500.333 —
Prioritizeaza s1guran§a ta Violenta domestica (gratuit, 24/7)

Siguranta ta este mai importanta decat orice altceva.
03

Creeaza un plan de siguranta
Identifica locuri sigure, pastreaza telefonul incarcat.

o4 O esti
Spune cuiva de incredere singur/a.
Vorbeste cu un parinte, profesor sau consilier scolar. .
’ P ° ' Ajutorul exista
05 . .
si merita sa-|

Cauta ajutor profesional

Contacteaza servicii specializate. cent.




W Mesaje finale pentru tine

Emotiile mele conteazi Limitele mele sunt
Toate emotiile tale sunt valide valoroase

si importante. Nu exista emotii Ai dreptul sa spui ,nu” fara
gresite sau rusinoase. vinovatie.

Rela’giile sanatoase se construiesc

O relatie sdn&toasa te face sa te simti mai puternic/a,
nu mai slab/a.

Esti valoros/valoroasa, meriti respect si dragoste, si ai
dreptul de a-ti proteja bunastarea emotionala. Nu esti
singur/4. ESTI MINUNAT/A! @




Multumim ca ai parcurs
acest ghid! ©

Acest material a fost realizat de ACA - Educatie si Suport Social in
cadrul proiectului E OK SA STII! Proiectul a fost finantat prin Fundatia
Comunitara Buzéu in cadrul Semimaratonului Buzau 21k 2025.

Fundate BUZiy
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Aceasta brosurd a fost realizata in cadrul unui proiect derulat de ACA — Educatie si Suport Social si reprezintd exclusiv rezultatul activitatilor si
cercetdrilor desfdsurate in cadrul acestuia.
Continutul brosurii nu reflectd in niciun fel pozitia, opinia sau politica Fundatiei Comunitare Buzdu sau a evenimentului Semimaraton Buzdu 21K
si nu angajeaza in niciun mod aceste organizatii.
ACA — Educatie si Suport Social isi asuma intreaga responsabilitate pentru informatiile prezentate. Informatiile din aceasta brosura au caracter
exclusiv informativ si educativ si nu constituie consultanta juridica, medicald sau de alta naturd. Organizatia nu poate fi trasa la raspundere
pentru interpretari sau utilizari ale continutului in afara scopului pentru care a fost creat.

Daca ai intrebdri sau ai nevoie de sprijin, nu ezita sa contactezi echipa
ACA pe site-ul acaong.ro sau pe social media — Facebook si Instagram
- E OK sa stir!

Informatia corecté este un drept. Tu meriti s& o ai.
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