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Corpul t�u în era digital�: ce e real �i ce nu?



Corpul t�u în era digital�: ce e 
real �i ce nu?
Bun venit! �tim c� internetul, TikTok �i prietenii v-au spus deja multe lucruri. Probabil c� 
�tii deja o gr�mad� despre corpul t�u �i schimb�rile care vin. E super c� sunte�i curio�i �i 
c�uta�i r�spunsuri!

Dar, la fel cum nu tot ce vezi online e real, �i despre corpul t�u circul� o mul�ime de mituri 
sau informa�ii gre�ite. Presiunea de pe social media, compara�iile cu ce vezi la al�ii �i 
�tirile false pot fi cople�itoare �i te pot face s� te sim�i confuz sau chiar singur.

Aceast� prezentare e un spa�iu sigur unde vom vorbi despre fapte reale. Te vom ajuta s� 
deosebe�ti informa�ia bun� de cea rea, s� în�elegi ce e normal �i s�n�tos pentru TINE 3 
nu pentru ce vezi pe ecran 3 �i s� gestionezi mai bine provoc�rile lumii digitale. Nu exist� 
întreb�ri >proaste=, chiar dac� le-ai c�utat deja pe Google de zece ori. Suntem aici s� 
punem lucrurile în ordine!



Ce se întâmpl� în pubertate? Adev�rul dincolo de ecran.
�tim c� e�ti super conectat �i c� deja ai v�zut tot felul de chestii online despre ce înseamn� s� cre�ti. E tare c� e�ti curios �i c� î�i cau�i r�spunsuri! Doar 
c� internetul e plin �i de informa�ii mi�to, dar �i de multe chestii care nu sunt tocmai adev�rate sau complete. Aici vorbim concret despre ce se întâmpl� cu 
corpul �i emo�iile tale, �i cum s� navighezi �i în via�a real�, �i în cea digital�.

Schimb�ri fizice: Corpul t�u, versiunea 2.0

Pubertatea e ca un mare upgrade pentru corpul t�u! E perioada când te 
transformi din copil în adolescent, apoi în adult. De obicei începe între 9-
14 ani, dar fiecare e unic, a�a c� nu te stresa dac� la tine e un pic diferit 
de ce vezi la al�ii sau de ce scrie pe un site.

Vei observa c�:

Cre�ti în în�l�ime foarte rapid (chiar �i cu câ�iva centimetri pe an!)

Apare p�rul în locuri noi: sub bra�e, în zona intim�, pe picioare �i, la 
unii, pe fa��.

Vocea se schimb� (devine mai groas�, mai ales la b�ie�i).

Transpiri mai mult �i e posibil s� începi s� folose�ti deodorant.

Pielea poate deveni mai gras�, pot ap�rea co�uri 3 asta e absolut 
normal!

Poate ai v�zut pe TikTok sau pe Instagram "trucuri" pentru a schimba 
anumite lucruri. E important s� �tii c� aceste schimb�ri sunt naturale �i fac 
parte din dezvoltarea ta. Nu exist� scurt�turi sau solu�ii magice!

Schimb�ri emo�ionale: Un roller coaster digital �i real

Nu doar corpul t�u e în plin� revolu�ie, ci �i sentimentele tale! Emo�iile pot 
fi super intense, ca un roller coaster, iar asta e perfect normal. Ce vezi 
online, la influenceri sau în filme, e adesea doar o parte din poveste.

E normal s� sim�i:

Emo�ii mai puternice �i mai schimb�toare (de la euforie la triste�e, 
rapid).

O curiozitate mare despre lume, despre rela�ii �i despre cine e�ti tu.

O dorin�� crescut� de independen�� fa�� de p�rin�i.

Un interes mai mare pentru prieteni �i pentru ce cred ei despre tine.

Presiunea de a te integra, mai ales în grupurile online.

Pe social media, toat� lumea pare perfect�, fericit� �i f�r� griji. E crucial 
s� în�elegi c� ce vezi acolo e de multe ori doar o imagine filtrat� �i editat�. 
Compara�iile online pot fi epuizante �i pot afecta stima de sine. Nu l�sa 
pozele perfecte sau comentariile s�-�i dicteze cum ar trebui s� te sim�i sau 
s� ar��i.

Navigarea în era digital�: Sfaturi practice
Internetul e un tool puternic, dar trebuie s� �tii cum s�-l folose�ti smart:

Verific� sursele: Nu tot ce cite�ti sau vezi online e adev�rat. Caut� informa�ii de la medici, profesori sau site-uri de încredere, nu doar de la un 
cont anonim.

Fii amabil online: Gânde�te-te de dou� ori înainte s� postezi sau s� comentezi. Fii genul de persoan� pe care ai vrea s� o întâlne�ti în via�a 
real�.

Seteaz� limite: E ok s� iei o pauz� de la telefon sau de la social media. Timpul petrecut offline cu prietenii sau la hobby-uri e la fel de important.

Nu te compara: Fiecare are propria poveste. Concentreaz�-te pe propria ta cre�tere �i pe ce te face pe tine fericit.

Vorbe�te cu un adult: Dac� ai întreb�ri sau te sim�i cople�it de ce vezi online, vorbe�te cu un p�rinte, un profesor sau un alt adult în care ai 
încredere. Ei sunt acolo s� te ajute!



Corpul t�u în era digital�: Ce trebuie s� �tii (pe bune!)
�tim c� ai acces la o gr�mad� de informa�ii online, de la TikTok la YouTube �i Instagram. E super c� e�ti curios/curioas�, dar nu tot ce vezi pe internet e 
adev�rat sau s�n�tos pentru tine. Hai s� vorbim concret despre ce se întâmpl� cu corpul t�u �i cum s� navighezi printre atâtea informa�ii, ca s� te 
protejezi de dezinformare �i presiunea online.

Menstrua�ia: Adev�rul vs. Mituri 
Online
Ai v�zut probabil o gr�mad� de clipuri 
despre asta! Menstrua�ia e procesul natural 
prin care corpul t�u se preg�te�te s� devin� 
adult. Ciclul menstrual dureaz� cam 28 de 
zile �i e un semn s�n�tos c� totul 
func�ioneaz�. Primele menstrua�ii apar de 
obicei între 10-15 ani, dar fiecare e unic. 
Ignor� miturile absurde de pe social media �i 
bazeaz�-te pe informa�ii corecte din surse 
de încredere!

Dezvoltarea fizic�: Nu te compara 
cu filtrele!
Corpul t�u se schimb� mult: sânii se 
dezvolt�, �oldurile devin mai late, apare p�r 
în zona pubic� �i sub bra�e. Acestea se 
întâmpl� treptat, pe parcursul câtorva ani. E 
u�or s� te compari cu imaginile "perfecte" pe 
care le vezi online, dar aminte�te-�i c� multe 
sunt editate sau pline de filtre! Corpul t�u se 
dezvolt� în ritmul lui �i e frumos a�a cum 
este.

Igien� �i s�n�tate: Fii informat/�, 
nu influen�at/�!
Pe internet g�se�ti nenum�rate produse �i 
"sfaturi" de igien� intim�. E important s� 
alegi produse potrivite (absorbante, 
tampoane, cupe menstruale) �i s� ai o rutin� 
de igien� simpl� �i eficient�, nu una 
complicat� �i scump� "inspirat�" de 
influenceri. Dac� ai întreb�ri sau te 
îngrijoreaz� ceva, vorbe�te cu un adult de 
încredere (p�rin�i, profesor, medic) 3 ei î�i vor 
da informa�ii mult mai bune decât orice video 
viral.

Menstrua�ia e un proces natural �i s�n�tos. Dac� ai dureri foarte puternice, cicluri extrem de neregulate sau e�ti cople�it/� de presiunea social media 
legat� de aspectul t�u, vorbe�te cu un medic sau un consilier �colar. Nu e�ti singur/� �i exist� solu�ii, mult mai bune decât ce g�se�ti în comentariile de pe 
Instagram!



Dezvoltarea corpului la b�ie�i: realitatea vs. ce vezi 
online

Vocea �i Statura Ta
�tim, ai v�zut tot felul de voci �i fizicuri 
"ideale" pe TikTok sau YouTube. Vocea ta se 
îngroa�� pe m�sur� ce laringele cre�te, iar 
uneori "sare" - e normal �i trece! Vei cre�te 
�i vei deveni mai puternic. Fiecare se 
dezvolt� în ritmul lui, a�a c� nu te compara 
cu filtrele sau cu ce vezi online!

P�rul pe Corp: La Fiecare 
Altcumva
Ai v�zut probabil o gr�mad� de meme-uri 
sau reclame despre cum ar trebui s� arate 
b�ie�ii. P�rul facial, pubian, sub bra�, pe 
piept �i picioare apare treptat. E normal s� 
ai mai mult sau mai pu�in decât prietenii t�i, 
sau s� apar� mai târziu. Nu toate 
"adev�rurile" din online sunt de încredere, 
a�a c� nu te stresa dac� nu te încadrezi în 
"standardele" de pe Instagram.

Schimb�ri Intime �i Dezinformare
Organele genitale cresc �i se dezvolt�. Pot 
ap�rea erec�ii spontane (când penisul 
devine tare) �i "vise umede" noaptea 3 sunt 
complet normale �i nu e nimic ru�inos în 
asta. Pe internet circul� multe informa�ii 
false sau imagini nereale. Fii critic la ce vezi 
�i cite�ti. Dac� ai întreb�ri, cel mai bine e s� 
discu�i cu un adult de încredere, nu s� te 
bazezi pe ce zice "un expert" anonim online.

Toate aceste schimb�ri sunt semne c� devii adult. E o etap� fireasc�, chiar dac� pe social media s-ar putea s� sim�i presiune s� ar��i sau s� te compor�i 
într-un anume fel. Nu e�ti singur în asta! Dac� ai întreb�ri sau îngrijor�ri, vorbe�te cu un p�rinte, un profesor, un medic sau un consilier. Ei sunt surse de 
informa�ii de încredere, spre deosebire de o mare parte din con�inutul online. Fii inteligent cu informa�ia pe care o consumi!



Ce înseamn� de fapt "sex"?
�tim c� pe internet, pe TikTok, în jocuri sau de la prieteni, ai auzit deja multe despre "sex". Cuvântul �sta poate însemna o mul�ime de lucruri, �i e super 
important s� în�elegem diferen�ele, mai ales c� nu tot ce vezi online e corect sau complet:

Sexul biologic
Se refer� la caracteristicile fizice cu care te-ai 
n�scut: organele reproductive, hormonii, 
cromozomii. Majoritatea oamenilor sunt b�ie�i 
sau fete, dar exist� �i persoane intersex. Online 
g�se�ti multe, dar e important s� în�elegi baza 
�tiin�ific�, nu doar ce e "viral".

Identitatea de gen
Aici e vorba despre cine sim�i tu c� e�ti în 
interior: b�iat, fat�, ambele sau niciunul. Online 
vezi multe discu�ii �i etichete, dar e important s� 
�tii c� identitatea ta de gen poate coincide cu 
sexul biologic sau nu, �i ambele variante sunt 
normale. Descoper� cine e�ti tu, f�r� presiunea 
de a te încadra în ce vezi pe re�elele sociale.

Activitatea sexual�
Se refer� la actele intime între persoane atrase 
una de cealalt�. Online po�i vedea imagini �i 
videoclipuri care par "reale", dar deseori sunt 
nerealiste, false sau te pot face s� te sim�i 
presat. Adev�rata activitate sexual� e despre 
respect, consim��mânt �i momentul potrivit 
pentru tine, nu despre ce e popular pe internet.

La vârsta ta, e esen�ial s� po�i naviga prin avalan�a de informa�ii online. Nu te baza doar pe ce vezi pe social media sau de la prieteni. Dac� ai întreb�ri, 
vorbe�te cu un p�rinte, un profesor de încredere sau un adult în care ai încredere. Ei te pot ajuta s� distingi informa�iile corecte de dezinformare �i s� 
în�elegi aceste concepte într-un mod s�n�tos �i sigur. Ai timp s� cre�ti, s� înve�i �i s�-�i formezi propriile convingeri, f�r� presiunea compara�iilor online.



Rela�ii, atrac�ie �i respectul de sine în era digital�
�tim c� internetul �i social media sunt o parte mare din via�a voastr� �i c� sunte�i expu�i la o mul�ime de informa�ii devreme. E super, dar e esen�ial s� 
în�elege�i diferen�a dintre informa�iile corecte �i dezinformare, mai ales când vine vorba de rela�ii �i de voi în�iv�.

E normal s� sim�i atrac�ie 
(chiar �i online)
Internetul �i social media te expun la tot 
felul de rela�ii �i atrac�ii, uneori reale, 
alteori fabricate. E complet normal ca, pe 
m�sur� ce cre�ti, s� începi s� sim�i c� î�i 
plac anumite persoane, indiferent de 
sexul lor. Ce vezi online poate fi confuz, 
dar sentimentele tale sunt autentice �i e 
important s� le în�elegi, nu s� le compari 
cu ce pare "perfect" pe ecran. Fii 
con�tient c� realitatea e adesea diferit� 
de ceea ce se posteaz�.

Respectul digital e la fel de 
important
Indiferent ce sim�i, respectul e pe primul 
loc, atât offline, cât �i online. Asta 
înseamn� s� nu distribui poze sau 
informa�ii personale despre al�ii f�r� 
acordul lor, �i s� nu permi�i nim�nui s� 
fac� asta cu tine. "Nu" înseamn� "Nu" 
întotdeauna �i în orice context 3 fie c� e 
vorba de o atingere sau de o cerere de 
poz�. Protejeaz�-�i intimitatea �i pe a 
celorlal�i, �i vorbe�te dac� sim�i presiune 
sau h�r�uire online.

Nu te gr�bi �i nu te compara
Social media poate crea impresia c� 
"toat� lumea" face anumite lucruri, de la 
rela�ii la experien�e mature. Adev�rul e c� 
fiecare are ritmul s�u. Nu exist� nicio 
grab� s� ai rela�ii romantice sau intime 
doar pentru c� "trebuie" sau pentru c� 
a�a vezi la al�ii. Multe imagini online sunt 
editate sau arat� doar o parte a pove�tii. 
Concentreaz�-te pe ceea ce te face fericit 
�i împlinit în via�a real�: prietenii 
adev�rate, �coal�, hobby-uri �i 
dezvoltarea ta personal�. Valoarea ta nu 
st� în num�rul de like-uri sau în rela�iile 
pe care le afi�ezi online.



Cum s� r�mâi în siguran�� �i s�n�tos în era digital�

Sfaturi practice pentru tine în lumea online �i offline
Verific� sursele, nu tot ce vezi e real: �tim c� pe internet �i social media g�se�ti o 
gr�mad� de informa�ii. E bine s� fii curios, dar fii super-atent! Nu tot ce vezi sau cite�ti e 
adev�rat, mai ales când vine vorba de corp, rela�ii sau s�n�tate. F� un filtru! Alege 
informa�ii de la p�rin�i, profesori, medici, site-uri educa�ionale de încredere, nu de la 
influenceri sau post�ri virale f�r� acoperire.

Vorbe�te deschis, oricând: Ai întreb�ri despre ce vezi online, despre ce sim�i sau despre 
presiunea social�? G�se�te un adult de încredere (p�rinte, profesor, consilier) cu care s� 
vorbe�ti. Nu e�ti singur �i e normal s� ai nedumeriri. S� pui întreb�ri arat� c� e�ti 
inteligent �i responsabil, nu c� e�ti "naiv" sau "ciudat".

Ascult�-�i intui�ia, online �i offline: Dac� o situa�ie, o persoan� sau o cerere online te face 
s� te sim�i inconfortabil, nesigur sau pur �i simplu "ciudat", ai tot dreptul s� spui "nu", s� 
blochezi sau s� pleci. Instincul t�u e un semnal de alarm� puternic. Corpul t�u î�i apar�ine 
�i tu decizi ce e bine pentru tine, indiferent de ce presiune sim�i din partea altora sau a 
"trendurilor" online.

Re�ine: Multe informa�ii de pe internet pot fi false sau te pot face s� te sim�i 
prost. Nu te compara cu ce vezi online, concentreaz�-te pe propria ta via�� real� 
�i pe bun�starea ta!



Navigheaz� inteligent: online �i offline

D  Gânde�te critic
�tim c� vezi multe online. Nu tot ce e viral e �i adev�rat. Verific� 
sursele, pune-�i întreb�ri �i nu distribui informa�ii dac� nu e�ti sigur de 
ele.

×  Protejeaz�-te online
Corpul t�u î�i apar�ine, la fel �i identitatea ta digital�. Seteaz�-�i limite 
clare, nu te l�sa presat s� faci lucruri cu care nu e�ti de acord �i înva�� 
s� spui "nu" oric�rui mesaj care te face s� te sim�i inconfortabil.

P  Vorbe�te deschis
Dac� vezi ceva ciudat, te sim�i h�r�uit online sau te compari prea mult 
cu "vie�ile perfecte" de pe social media, vorbe�te cu un adult de 
încredere. Nu e�ti singur cu aceste provoc�ri.

{  Echilibreaz� realul cu virtualul
Lumea digital� e fascinant�, dar nu uita de cea real�. Timpul petrecut 
cu prietenii, în natur� sau cu hobby-uri offline este la fel de important 
pentru o dezvoltare armonioas�.

Tr�im într-o lume super conectat� �i e normal s� fii curios �i s� explorezi online. Dar cheia e s� o faci inteligent. Cu informa�ii corecte, respect fa�� de tine 
�i fa�� de ceilal�i (atât offline, cât �i online) �i sprijinul oamenilor în care ai încredere, vei naviga prin aceast� perioad� plin� de provoc�ri �i oportunit��i. 
E�ti capabil s� distingi ce e bun pentru tine, a�a c� ai încredere în instinctele tale!


