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Ghid practic
pentru femei si fete

Violenta digitala
in relatii

e ==

INTIMITATEA TA ONLINE CONTEAZA.
MERITA ACELASI RESPECT CA VIATA TA OFFLINE.



Introducere

Tehnologia poate fi folosita ca instrument de control si manipulare
in relatii apropiate sau de cuplu. Supravegherea fara con-
simtamant, urmarirea online, accesul neautorizat la dispozitive
sau conturi si hartuirea prin mesaje sau retele sociale sunt forme
de violenta digitala care pot afecta profund increderea si libertatea
ta.

Acest ghid de buzunar iti ofera informatii practice pentru a recu-

noaste semnele de alarma, a-ti proteja intimitatea si siguranta in
mediul digital si pentru a gasi resurse de sprijin si interventie.

Povesti adevarate

POVESTE,
VIOLETE;

increderea mea a fost folositia impotriva mea
M& numesc Violeta, am 27 de ani si lucrez ca v@nzdatoare
intr-un magazin din Chisindu. intr-o relatie care pdrea nor-
mald, partenerul meu pdrea grijuliu si atent. Im,oartaseam
mesaje, fotogrof// si detalii din wata mea, creznd cd
avem incredere unul in celdlalt. Treptat comportamentul lui
s-a schimbat. imi verifica constant postdrile pe retelele sociale
si cine le comenta, imi cerea parola de la contul de Instagram
»Ca sd stie cd nu primesc mesaje suspecte”, iar mesajele lui
deveneau presante si amenintatoare dacd nu radspundeam
imediat. M-a presat sa-i trimit poze intime si a amenintat ca
le va face publice dacd refuz.

Am descoper/t cd imi monitoriza locatia prin GPS fdrd acordul
meu si cd fiecare notificare sau mesaj era verificat obsesiv. Imi
crea conturi false pe retele sociale si imi trimitea mesaje jigni-
toare sau amenintdtoare pentru a ma controla si a ma face sa
ma simt nesigurd. Aceastd experientd m-a invatat cd incre-
derea nu poate fi folositd ca instrument de control. Con-
simtdmantul raméne esential — online sau offline — si orice
incalcare a vietii private, prin mesaje, conturi sau imagini, este
responsabilitatea exclusiva a ,oersoanei care incalcd limitele.
Am apelat la sprijin specializat si am inteles cd legea
protejeazd dreptul meu la intimitate d/g/tala iar agresorul
poate fi tras la raspundere.
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Cand telefonul
Nnu mai e doar al tau.

AN

Esti intr-o relatie si ai incredere. iti doresti si fii deschisa, sincera,
autentica. 1i arati poze din copilarie, radeti impreuna la mesaje
haioase si uneori ii spui: ,Uite parola, nu am nimic de ascuns.” E
natural sa Tmpartasesti.

Dar ce faci cand lucrurile nu mai sunt despre impartadsire, ci
despre supraveghere? Cand telefonul tau devine instrumentul de
control al partenerului?

La Tnceput poate parea un gest de grija: vrea sa stie unde esti, iti
trimite mesaje constante, verifica prezenta ta online. Dar cu
timpul, aceste gesturi devin apasatoare. Te simti urmarita, iti dai
seama ca iti cunoaste locatia fara sa ii fi spus nimic, ca parola
contului de Instagram a fost schimbata, ca mesajele devin
amenintatoare daca nu raspunzi imediat.

Aceasta este violenta digitalad — o forma de control care nu lasa
urme fizice, dar afecteaza profund increderea si independenta ta.

Ce este violenta digitala?

AN

Violenta digitald apare atunci cand cineva foloseste telefoanele,
aplicatiile, conturile tale, parolele sau dispozitivele inteligente
pentru a te controla, intimida sau manipula. Nu vine intotdeauna
insotita de amenintari directe; de multe ori se strecoara subtil Tn
viata de zi cu zi.

Aceasta forma de control coercitiv poate submina increderea, li-

bertatea si independenta ta, transformand tehnologia intr-o arma,
iar dragostea intr-un pretext pentru invadarea vietii tale private.
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Cum recunosti violenta digitala?

AN

La suprafata, totul poate parea ,normal”: un partener care vrea sa
stie unde esti, care ofera sugestii despre ce sa postezi, care
~glumeste” ca are acces la parolele tale. Dar, in spatele acestor
gesturi, se poate ascunde o0 nevoie de control, nu de conexiune.

Te-ai intrebat vreodata:

v

AN NN

De ce iti cere parola contului bancar?

De ce verifica fiecare ,like” de pe Instagram?

De ce spune cd a instalat o aplicatie ,ca sa te protejeze”?
Ai trimis o datd o imagine intima si acum esti amenintata cd
va fi publicata/ distribuitd altcuiva?

Formele violentei digitale includ:

v

AN NN

AN

Mesaje jignitoare sau amenintdtoare constante;

Control asupra conturilor si dispozitivelor tale;

Presiuni pentru a trimite poze intime;

Amenintdri cu publicarea unor imagini sau informatii
compromitatoare;

inregistrarea video in timpul actului sexual fdrd acordul tdu;
Urmdrire prin GPS fard consimtdmant;

Manipularea camerelor si microfoanelor din casa;

Toate acestea te consuma, te izoleaza si te fac sa te indoiesti de
propria realitate.

Violenta digitala are consecinte reale,

indiferent de formele sale.
Recunoaste-le.
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Tipuri de violenta digitala

v Hartuirea online: mesaje insistente, amenintari voalate,
comentarii jignitoare, conturi false pentru a compromite
imaginea ta.

v Accesarea fara permisiune: conturi, parole, aplicatii ban-
care.

v' Distribuirea neconsensuala a imaginilor intime:
o fotografie trimisd intr-un moment de vulnerabilitate
poate fi folositd ca santaj sau in continut fals (deepfake).

v'Incdlcarea vietii private: urmdrire digitald (,cyber-
stalking”), acces la camere si microfoane smart,
instalarea de aplicatii spyware.

Efectele invizibile ale violentei digitale
Violenta digitala nu lasa urme fizice, dar produce:

v Anxietate si stres cronic
Oboseala si epuizare
Sentiment de vinovatie
Hipervigilenta

AN

Teama de notificari, postdri sau mesaje

Te poti izola, pierzi curajul de a cere ajutor si te invinovatesti
-~ dar NU este vina ta!

Cum te poti proteja
S| CARE ESTE RESPONSABILITATER AGRES

Violenta digitala este responsabilitatea exclusiva a persoanei care
controleaza, intimideaza sau monitorizeaza fara consimtamant.
Legea protejeaza dreptul fiecarei persoane la intimitate si securi-
tate digitala, iar agresorul poate fi tras la raspundere.

ORULUI
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Pagsii practici pentru a te apara includ:

v

Recunoasterea faptului ca agresorul este responsabil: Nu
este vina ta cd cineva invadeazd viata ta digitald. Controlul
coercitiv este un comportament ilegal si abuziv.

Documentarea incalcarilor: Capturi de ecran, inregistrari de
mesaje sau dovezi ale monitorizarii neconsensuale pot fi fo-
losite in fata autoritdtilor.

Informarea si accesarea resurselor legale: Autoritdtile si
organizatiile specializate pot oferi protectie, ordine de re-
strictie si consiliere juridica.

Contactarea politiei sau a altor institutii: Dacd esti urmarita,
amenintatd sau in pericol, sund la 112. Faptele de violentd
digitald sunt urmadrite de lege.

Stabilirea limitelor digitale cu sprijinul legal: Specialistii pot
ajuta la securizarea conturilor si dispozitivelor tale, astfel
incat agresorul sd nu poatd incdalca intimitatea ta.

Aceasta perspectiva subliniaza ca raspunderea revine agresorului,
iar victimele au dreptul de a fi protejate si sprijinite, nu de a-si
asuma vina pentru incalcarile comise Timpotriva lor.

Recupereaza controlul asupra
propriilor tehnologii

<\

S| STABILESTE LIMITELE DIGITALE

Foloseste parole sigure, unice pentru fiecare cont si
activeaza autentificarea in doi pasi;

Dezactiveazd localizarea atunci cdnd nu ai nevoie de ea:
Nu partaja detalii despre locul in care te afli;

Verifica aplicatiile instalate si elimina-le pe cele suspecte;
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v Sterge istoricul de navigare si foloseste modul incognito
pentru informatii sensibile;
v’ Fii atentd la ce postezi si cui distribui informatii personale.

Pastreaza dovezi: capturi de ecran, inregistrari
vocale - orice poate documenta violenta. Con-

struieste un plan de siguranta digitala: contacte
de incredere, parole de rezerva, un telefon de

urgenta. O

Cum poate fi afectat copilul tau

Copiii pot fi afectati negativ atunci cand vad ca un parinte experi-
menteaza violenta fizica, emotionala sau digitala. Ei pot experi-
menta direct abuzul tehnologic, inclusiv:

v Monitorizare sau urmarire
v’ Hartuire, amenintari, intimidare
v Blocarea comunicarii online

Partenerul tau poate modifica conturile sau dispozitivele pentru a
te monitoriza in prezenta copiilor sau pentru a-i controla pe acestia.

Stabilirea unor reguli privind utilizarea dispozitivelor digitale si a
conturilor poate proteja copiii de abuzul tehnologic. Pentru sprijin
fizic si emotional, acceseaza www.siguronline.md.

A-ti regasi echilibrul

Este normal sa te simti confuza, nelinistita sau vinovata. Ce
traiesti nu este normalitate. Fiecare pas pe care il faci pentru a
iesi dintr-o relatie de violenta digitala este un act de curaj. Te poti
reconecta cu viata ta, prietenii si linistea ta. Sprijinul exista, iar
legea te protejeaza.
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intr-o relatie sanatoasa:

v Nimeni nu trebuie sa ceard acces la viata ta digitald ca
dovadd de iubire;

v Nu e normal sa te simti vinovatd pentru ca ai spus ,,nu”;

v Violenta digitald nu este doar o ceartd sau neintelegere, ci o
forma de putere si control.

Un pas inainte, in siguranta.
H

Spatiul digital poate fi un instrument de sprijin, cunoastere si
libertate, daca ai informatiile potrivite si oameni de incredere:

v Verifica setdrile telefonului si cere sprijinul unei persoane
care cunoaste protectia digitald;

v Decide cui oferi acces si ce pdstrezi doar pentru tine;

v Construieste conexiuni care te intdresc, nu care te
submineaza.

Ce poti face daca esti
afectata de violenta digitala2

v Vorbeste cu cineva care te asculta fara
sa judece: prietene, colege, familie, sau
o persoana de incredere;

v' Daca esti in pericol imediat, suna la 112.

Sprijin gratuit si confidential.

0 8008 8008 - Telefonul de incredere
pentru Femei si Fete
trustline@lastrada.md
www.eviolenta.md
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Acest material a fost elaborat de Centrul International
»La Strada” si Fondul Natiunilor Unite pentru Populatie
(UNFPA Moldova), cu sprijinul financiar al Regatului Unit al
Marii Britanii.
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