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Acest material este elaborat si tipdrit cu sprijinul financiar al
Agentiei Elvetiene pentru Dezvoltare si Cooperare (SDC),

Salvati Copiii Romania, ERIKS Development Partner din Suedia,
UNICEF Moldova, in parteneriat cu Ministerul San&tdtii, realizat

de Centrul de resurse la nivel national in servicii de s&nd&tate
prietenoase tinerilor ,Neovita" si Asociatia ,S&nd&tate pentru Tineri".

Opiniile exprimate nu reflectd neapdrat pozitia donatorilor.
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superputerile mele
o Tr&iesc in sigurantd

Md& inteleg si
mda accept
asa cum sunt

Am grij& de
corpul meu

Md& pot bucura
de dragoste

Sunt OK f&rd tigari,

alcool, droguri
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Invat sd tr&iesc
ntr-o noud realitate

Stiu cd YK este
prietenul meu

M& aldtur
voluntarilor YK
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si ma accept asa cum sunt!

invat sé@ ma inteleg pe mine Urmdéresc sd fiu
si descopdr lucrurile care imi constient/a de emotiile
reusesc cel mai bine si actiunile mele

din jur asa cum sunt am nevoie

Urmaresc sG-i accept si pe cei / Cer ajutor cand X




Ca sa devin prieten bun cu mine insumi:
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Cred c& ey, la fel ca alte persoane, sunt UNIC/A in
felul meu si DEMN DE RESPECT

Cunosc cd e NORMAL UNEORI s&:

-ma simt stresat si nemultumit de mine, trist, furios
—-nu inteleg ce se Intdmpld cu mine

-s& nu ma inteleg cu altii

Imi EXPRIM gandurile, nevoile si emotiile intr-un

mod sdndtos (prin cuvinte, denumind emotiile si
mentiondind nevoile, deoarece numai gesturile si/sau
actiunile ar putea fi intelese gresit de catre ceilalti).

Prefer s& DISCUT cu persoane de incredere care imi

pot oferi confort, sprijin si Ma pot ajuta sd gdndesc
mai pozitiv despre unele lucruri.

FAC zilnic ceva ce-mi place si imi descopdr atu-urile
mele.

EVIT s& actionez impulsiv atunci cand sunt trist, dis-
perat, furios.

EVIT s& consum alcool si alte substante, deocarece
acestea intensificd starea de rdu.

Stiu cg, dacd cineva are génduri de tristete, fricgd,
ingrijorare mare sau furie timp de mai multe zile,
dacd aceste stdri fi afecteazd activitdtile de zi cu zi
sau dacd are génduri de a-si lua viata, este foarte
important s& ceard AJUTOR cat mai repede (la un
psiholog sau la un Centru YOUTH KLINIC MOLDOVA).




Am grija de
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i) Ca sd-mi Ca sd-mi
fac mai usor pdstrez v
prieteni buni sdndtatea
Ca sd am “ Ca sd am

Ca sa ardt . . .
~ incredere in v succes in
cum vreau Ny ; L
fortele proprii viatd

AM GRIJA DE CURATENIA CORPORALA:

—1mi spdl des mdainile cu sdpun si apd curgdtoare

-ma& spdl cel putin de 2 ori pe zi pe dinti

- spdl zilnic organele genitale si schimb lenjeria

- fac baie regulat, cat de des am nevoie si nu mai
rar de odatd pe sdptdmand

- schimb regulat hainele.

o URMARESC SA MANANC SANATOS:
@ ‘ —consum zilnic fructe, legume si alte alimente
[ variate - cel putin 3 mese de bazd pe zi.
—evit produsele nesdndtoase, in special cele care
contin cantitdti mari de sare, zahdr si grasimi.
—consum suficientd apd pe zi.

PRACTIC SISTEMATIC ACTIVITATI FIZICE

@ (sport, jogging, fotbal, mers rapid), cel putin 60 min
pe zi.

\ TMI OFER TIMP SUFICIENT PENTRU ODIHNA Si
SOMN
(minim 8 ore, culcarea pand la 23.00).




Ma pot bucura

e dragoste!

Cred cd DRAGOSTEA Stiu ca de dragoste te poti
este o parte fireascd si bucura atunci cand construiesti

importantd a vietii omului RELATII ARMONIOASE

Intr-o relatie armonioasé nu se Pot cere AJUTOR daca
fac lucruri contra vointei mele si am nevoie. YK imi poate
RESPECT vointa altuia/alteia oferi informatii si suport!
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Ca sa ma pot bucura de dragoste:

INVAT sa ofer si cer grijo, afectivitate, s&-mi exprim sen-
timentele, dorintele si nevoile si s& comunic asertiv si fard
violentd cu apropiatii mei.

EVIT s& ma aflu cu astfel de oameni (chiar dacd ii cunosc
foarte bine) sau in astfel de locuri incat s& existe riscul de
a fi supus/& atingerilor nedorite, sexului fortat. Nu permit
NIMANUI s&-mi ating& pdrtile intime f&r& voia meal

DESCOPAR cine sunt eu, cu ce tip de persoane ma indré-
gostesc si de cine sunt atras/d.

Cunosc cd fiecare persoand are MODUL SAU SPECIAL
de a-si exprima si receptiona iubirea — prin declaratii,
timp petrecut impreund, prin a oferi daruri si servicii si prin
atingeri. Descopdr care este limbajul meu propriu al iubirii
si invat sd inteleg limbajele altora pentru a ne comunica
dragostea pe intelesul unui altuia.

CUNOSC ca sarutul, mangaierile si atingerea/stimularea
organelor genitale nu au efecte negative si aduc pldcere,
f&rd riscul unei sarcini nedorite sau infectdrii cu o boald
sexual transmisibil&.

AM DECIS sd incep relatiile sexuale doar atunci cdnd ma
voi simti pregdtit(&) moral si fizic pentru acest pas. Vointa
mea conteazd: nu o voi face doar pentru cd altcineva isi
doreste acest lucru.

Cand md voi decide s& am un contact sexual, VOI FOLOSI
INTOTDEUANA un prezervativ, de la inceputul si pand la
sfarsitul contactului si/sau alte metode de protectie pand
cand voi dori s& am copii.

Cunosc cd ORICE contact sexual neprotejat (fard prezervativ

sau alte metode de contraceptie) aduce riscul unei sarcini

nedorite sau a unei infectii sexual-transmisibile. In cazul cand

s-a Intmplat, aceste riscuri pot fi micsorate dacd se adre-

seazd cat de repede la o farmacie sau la un medic. Primele

72 ore sunt importante pentru a lua contraceptia de urgentd.
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fara tigari, alcool, droguri!

Vreau s& ma Vreau sd investesc in mine,
Gf"m: s@ ma distrez, dar nu in traficantii de droguri
sd-mi reduc stresul/ si in industria tutunului si a

tristetea in realitate, bé&uturilor alcoolice
dar nu in iluzii...

Vreau singur/& sé-mi controlez Tmi cunosc limitérile
propria viata si sa nu o las pe seama si pot cere ajutor
drogurilor, alcoolului si tigarilor cand am nevoie
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Fara ligari, alcool, droguri:

ALEG moduri de a m& afirma si a petrece timpul liber
fard a consuma alcool, tutun si droguri: incerc diferite
tipuri de sport; fac voluntariat/ajut pe altii; imi fac un
blog; deschid o afacere; studiez ceva nou care mi-i
interesant; dansez, cant la karaoke, creez ceva nou si
multe altele.

Aplic METODE POZITIVE pentru a controla/reduce stresul
(merg la un psiholog, vorbesc cu cei apropiati - pdrintii,
prieteni de Incredere, meditez, aplic tehnici de relaxare
si respiratie profundd, fac sport, fac ceva creativ ce-mi
place, dorm suficient etc.)

EVIT persoanele care consumd — nu rdman in gasca

in care toti consumd; refuz s& urc in vehicul condus de
cineva sub influenta acestor substante.

REZIST presiunii de a consuma alcool, tigdri sau droguri.

Daca se intampla sa consum:

* FAC acest lucru cu cineva in care am incredere si
consum intr-un loc sigur.

* EVIT sa conduc masina, motocicleta, bicicleta sub
influenta alcoolului sau a altor substante.

* CER AJUTOR de la prieteni, parinti, alti adulti de
incredere ca sa pot renunta.

* CONTACTEZ UN CENTRU YK (Youth Klinic Moldova) dacé
am nevoie de mai multe informatii sau suport.
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Traiesc in

siguranta!

NIMENI nu are ACTIUNILE
dreptul sa VIOLENTE pot fi fizice, emotionale,
ma loveascq, sexuale. Manipulareq, neglijarea

jigneascdq, insulte, fizica si emotionald, derivarea
hartuiasca economicq, traficul de fiinte umane
n nici un mod. tot sunt forme de violentd.

Violenta se poate
produce ORIUNDE -
in familie, in scoalq,
in stradad, in mediu

on-line, in alte
locuri publice.

ATAT FETELE,

CAT $1 BAIETII pot fi supusi
violentei. Uneori genul, identitatea
de gen sau orientarea sexuald
poate fi singurul motiv de violenta.




Ca sa ma simt III smurama

sa lI‘aIBSG in pace, s previn conflictele

K

5l sa traiesc liber, fara frica, eu:

DISCUT cu adultii de incredere si pdrintii despre modul

in care pot s& recunosc si s evit violenta.

EVIT situatiile si locurile in care pot avea loc acte de
violentd. Dacd sunt amenintat, pdrdsesc rapid locul.

MENTIN un mediu prietenos in clasd, in gascd = fard
porecle, boicot, intimidare, insulte. Stiu c& o persoand care
e ok cu sine nu are nevoie sd se afirme intimidénd pe altii
sau acceptdnd tacit sd fie cineva intimidat in fata sa.

Dacd cineva incearcd sd ma forteze sexual, fug si CER
AJUTOR.

Cand discut in contradictoriu, md stréddui s&-mi
PASTREZ CALMUL si s& raspund non-violent.

Respect regulile de navigare in SIGURANTA IN MEDIUL
ONLINE - evit sd scriu pe net informatii cu caracter
personal (telefon, adrese etc.); s& postez sau s& trimit
poze personale (totdeauna ar putea fi modificate in
mod nedorit si deveni publice); s& deschid fisiere primite
de la persoane necunoscute — ar putea contine virusi,
imagini sau filme indecente; s& Ma intdlnesc de unul/
una singur/& cu persoanele care am fdcut cunostintd
doar in mediu on-line si blochez adresele persoanelor
care m-au facut sa md simt incomod sau intimidat/a.

Dacd sunt MARTORUL unei batdi violente sau a unei
tentative de viol, apelez cat mai repede la politie (112)
sau la orice matur de incredere.

CUNOSC cd dacda cineva a fost agresat fizic, emotional
si sexual, este important s& discute cu adulti de
incerede sau cu pdrintii. Pentru mai mult ajutor, poate
apela la un centru Youth Klinic Moldova.
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~ Inval sa Iraiesc
Intr-o noua realitate
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YOUTH KLINIC

iN SITUATII DE CRIZA, MA PROTEJEZ PE MINE
S1 PE CEI DIN JUR:

- Respect recomanddrile medicilor referitoare la prevenirea
infectiilor si altor boli;

- Respect regulile de sigurantd in caz de calamitdti
naturale, conflicte militare etc.

—-Ma& informez corect si distribui informatii din surse
verificate si sigure.

MENTIN COMUNICAREA CU PRIETENII S| PERSOANELE
DRAGI, INCLUSIV ONLINE:

~Imi impart&sesc emotiile, manifest empatie si afectiune

— Evit stilul de comunicare violent

- Dacd nu este posibil personal, mentin comunicare on-line

URMEZ UN MOD SANATOS DE VIATA, CHIAR SI CONDITII
DE RESTRICTII:

—Mentin regimul zilei cu somn suficient noapte

—-Mentin igiena, md& spdl cel putin de 2 ori pe zi pe dinti

- Am activitate fizicd cel putin 60 minute pe zi

—-Ma& alimentez divers, consum fructe si legume zilnic,

- Evit produse procesate, grasimi trans, bduturi carboga-
zoase

— Evit tutunul, alcoolul, drogurile

FAC ZILNIC CEVA CE-MI PLACE MIE SI CEVA BUN PENTRU
CEI APROPIATI:

- Meditez, md reloxez

- Creez ceva nou — un video, o picturd, un fel nou de mén-
care etc.

—-Dansez, ma& plimb, fac sport

—Tmi ajut familia, bunicii, prietenii, fac voluntariat

~Invat in fiecare zi ceva nou pentru mine.

CONTACTEZ UN CENTRU YK (INCLUSIV ONLINE)
pentru orice problemd de sandtate/intrebare privitor la
s@ndtatea fizicd, inclusiv sexual-reproductivd si emotionald.
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stiu ca =Xeste prietenul
meu $I MA ALATUR GASTII YK!

Vreau sa inteleg mai bine ce
se intampla cu corpul meu,
cu emotiile mele, sa-mi rezolv

Vreau sd am mai multa
incredere in mine, sa
invat sa rezist tentatiilor,

problemele de sandatate si s& invat s& spun NU

emotionale

Vreau sa fiu ascultat, auzit si Vreau sG-mi imbundtdatesc
ajutat, sa discut cu un specialist relatiile cu périntii, cu
fard sa existe teme TABU prietenii, iubitul/iubita...
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Pentru asta:

Md& adresez la un Centru YOUTH KLINIC MOLDOVA (YK).
Youth Klinic Moldova (YK) este o retea de centre de
sdndtate prietenoase tinerilor care are ca scop oferi-
rea serviciilor de sdn&tate complexe multi-disciplinare,
adaptate nevoilor speciale de dezvoltare si sdndtate ale
adolescentilor si tinerilor din Republica Moldova.

Gdsesc CEL MAI APROPIAT centru YK - acces&nd www.
yk.md sau Facebook. Centrele YK sunt in fiecare RAION si
MUNICIPIU, amplasate in institutii medicale (policlinici).

Pot comunica cu specialistii YK fie online, fie la telefon, ori
in timpul unei vizite. Pentru mai multe detalii sun la
YK Support Line - 0 800 800 22

Pot s&-i adresez medicului/psihologului o INTREBARE
ANONIMA [c:
https://teenslive.info/ro/intreaba-un-specialist
(rdspuns in 24 de ore)

Devin VOLUNTAR YK contacténd cel mai apropiat centru YK!

GRATIS CONFIDENTIAL PROFESIONIST




gasca voluntarilor Y:

mra

VOLUNTARI

Pot veni ¢i eu?

iti doresti o ,altfel” de gascd in care s& te simti bine si, in acelasi
timp, sa faci ceva util, important pentru semenii tai?

Te intereseaza sa stii mai multe despre sexualitate, nutritie, relatiile
dintre baieti si fete, sanatatea corpului, sGnatatea emotionala etc?

n acest caz, ai tot ce-ti trebuie ca s& devii voluntar YK!

la legatura cu cel mai apropiat centru YK si inscrie-te ca voluntar.
Noi te asteptam. Fa-ti viata mai interesanta!

Unde gicecc un centru YK?

Reteaua nationald Youth Klinic Moldova s-a extins in
toatd tara. Vei gdsi un centru de sadndtate prietenos

adolescentilor si tinerilor in fiecare centru raional, in
mun. Balti si in toate sectoarele mun. Chisindu.

Vino la Youth Kliniec Moldova!



retea de centre de sanatate
prietenoase tinerilor (10-24 ani)

'I'E ACTEDTARMI
ﬂJ 1 I IMiVie

YOUTH KLINIC
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Consiliere Examinare medicala Testare rapida: HIV, Oferire tratament, Alte servicii
psihologica (ginecolog, urolog/ Sifilis, Sarcina, produse contraceptive prietenoase, in
si medicala androlog, dermatolog) Anemie etc. si unele medicamente functie de necesitate

MOBILE 3

YK MOBILE

clinica pe roti care aduce mai aproape cerviciile
de cknitate prietenoace tinerilor



«“omc;,&

& NON-STOP

L W SUPPORT LINE NON-STC
CONF'DENTlAL

g E YOUTH KLINIC o 800 800 22

Telefonul de incredere al adolescentilor si tinerilor

/—\
gasesti cai mai b

rezolvare pentru o
problema de sanatate

imbunatatesti

relatiile cu parintii,
cu semenii?

ai mai multa
incredere in sine?

fii ascultat, auzit
si ajutat?

intelegi ce
intimplacu |

au?
corpul tau? _

Te ascultam. Te ajutam.

yk.md @ neovita.md




