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CCOC asigura sprijinul tuturor studentilor, masteranzilor si absolventilor USH

Activitatile extracuriculare imbogatesc studentii si fac parte integranta din
experienta lor, indiferent daca sunt organizate sub forma contactului personal
sau online.

CCOC continua sa functioneze in conformitate cu indrumarile legale si are acum
o buna experienta in furnizarea de evenimente si resurse online.
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Daca ai crescut intr-un model relational cu abuzuri emotionale este
posibil sa nu realizezi ca ai fost abuzat. Sau poate ca la un moment dat ai intrat
intr-o relatie cu timpul incepi sa te indoiesti de tine, de cei din jur si de ceea ce
vrel.

Unele persoane folosesc manipularea pentru a simti ca detin puterea si
controlul, inducand incertitudinea in celalalt (acest lucru poate fi constient sau
inconstient). Faptul ca victima se indoieste de sine si este sceptica constant o va
conduce la o stare si mai grava de indoiala asupra perceptiei realitatii si a
judecatii proprii.

Abuzatorul poate fi o persoana aflata intr-o pozitie de control si de
autoritate care se impune dominandu-l pe celdlalt, umilindu-1 cautand sa 1i
reduca stima de sine si puterea prin insulte, santaj si amenintari. Va izola
victima interzicand intalnirile cu potentiale persoane de sprijin, recurgand la
amenintari pentru a o Impiedica sa plece, va nega si va transfera vina asupra ei
(am avut o zi grea, o copildrie tristd, tu ma provoci sa ma comport asa).

Abuzul emotional poate determina victima sa dezvolte o forma a

sindromului Stockholm, o afectiune psihologica care apare ca raspuns la diverse
forme de trauma, in raport cu parteneri abuzivi. Victima abuzurilor indelungate
se poate atasa emotional de abuzator, ajungand sa-i justifice atitudinea,
inlocuind frica, dispretul sau respingerea cu o reactie paradoxala de simpatie
fata de agresor.
La baza acestui sindrom sta instinctul de supravietuire, fondul psihologic al
victimei si mediul in care traieste. Factori favorizanti sunt: sistem de sprijin
limitat sau inexistent, abuz verbal, fizic si emotional, amenintari, credinta ca
actiunile agresorului sunt justificate, recunostinta fata mici atentii ale
agresorului, credinta ca nu exista scapare, frica de pierdere a vietii.
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Simptomele sindromului Stockholm sunt: confuzie, amintiri incerte, refuzul
acceptarii realitdtii evenimentelor, insomnii sau cosmaruri, apatie, frica,
neputinta, depresie, agresivitate, vinovatie, dependenta de agresor, anxietate,
iritabilitate, instrainare, neancredere in familie, prieteni, autoritati, dezvoltare de
afectiuni.

Abuzul poate fi uneori subtil asa Incat victima nici macar nu realizeaza ce
se intampla. Abuzatorul poate minti si poate fi sarmant, te poate face sa te simti
vinovat/a ca iti pui intrebari legate de el/ea, poate fi foarte convingator si confuzia
destabilizeaza.

Abuzatorul neaga lucrurile pe care le-a facut sau le-a spus, acest lucru
conduce victima la indoiala asupra memoriei si realitatii sale si in cele din urma o
accepta pe a lui.

Abuzatorul va folosi ceea ce iubeste victima Impotriva ei, pentru a o
dezechilibra fundamental si increderea in sine devine doar un deziderat.

Abuzatorul o poate sprijini uneori pe victima, doar pentru a-i dovedi buna
lui credinta si a sadi si mai multa indoiala. Victima va cauta poate clarificari, dar le
va cauta tot la abuzator si astfel ea va fi acuzata frecvent si va simti nevoia sa se
dezvinovateasca pentru lucruri pe care nu le-a facut.

Abuzatorul o va discredita pe victima (e nebun/a) in fata celorlalti asa incat
atunci cand va merge sa ceara ajutor nu va fi crezuta. Pe de alta parte va spune ca
toti ceilalti mint asa incat simtul realitatii victimei sa fie si mai incetosat.

Abuzatorul va dori ca victima sa apeleze la el In legatura cu orice problema
pentru a putea fi in pozitie de putere.

Adolescentii pot deveni victime ale unor indivizi cu profil de agresor daca
contextul familial este nesigur. Ei se pot atasa de un individ autoritar, care creeaza
iluzia unui viitor stabil.

Analizeaza relatiile tale, pastreaza alaturi persoane care te pot sprijini si nu
ezita sa vorbesti cu un psiholog atunci cand consideri ca ai nevoie.

ccoc@spiruharet.ro Newsletter CCOC -USH Nr. 4



mailto:ccoc@spiruharet.ro

Gabriel Stan

Urmatoarele sfaturi sunt oferite doar in scop informativ. Acestea nu sunt destinate sa diagnosticheze sau sa trateze
nicio afectiune. Acestea nu pot inlocui o consultatie cu un profesionist in sanatate mintala.

[ata cateva modalitati pentru a avea o sanatate mai buna:

Respectati o rutina - pregatiti-va tinuta, mergeti la cursuri si la intalniri. Pastrarea structurii
generale a zilelor poate ajuta ca lucrurile sa nu fie resimtite coplesitoare.

Asigurati-va ca mancati regulat si sanatos. Omiterea meselor sau supraalimentarea va pot epuiza
resursele.

Dormiti cat aveti nevoie dar evitati sa dormiti prea mult. Cele mai multe persoane au nevoie de
sase panad la opt ore de somn. Pentru a avea un somn odihnitor, creati o rutina mergand la culcare
si ridicandu-va din pat la aceeasi ora zilnic evitind somnul de dupa-amiaza sau cititul in pat.

Efectuati o activitate fizica care va place - mersul pe jos, alergatul, inotul, practicarea unui sport.
Exercitiile fizice moderate va pot ajuta sa va simtiti mai bine din punct de vedere emotional.

Discutati cu prietenii si familia, personae care sa va influenteze pozitiv si sa va sustina. Izolarea
nu aduce nimic bun.

Incercati s faceti cel putin un lucru distractiv sau plicut in fiecare zi.

Practicati activitati de relaxare, cum ar fi meditatia, relaxare musculara progresiva, baile calde,
masaj si yoga.

Evitati consumul de alcool, alte droguri si cofeina.

Pastrati un jurnal - notati gandurile si sentimentele intime. Acest lucru este doar pentru Dvs. -
deci nu trebuie sa fie scris perfect. Este o cale de exprimare si analiza a ceea ce se intdmpla in
interiorul Dvs.
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Folositi-va simturile, priviti frumusetea naturii, ascultati muzica preferata, purtati
parfumul preferat, imbratisati-va cu cineva, mancati ceva bun.

Vizualizati o amintire placutd, un loc relaxant, o imagine care sa va faca sa va
simtiti mai bine. Acestea pot fi amintiri reale sau evenimente si locuri imaginate.
Vizualizati-le cu multe detalii, folosind fiecare dintre simturile dvs. pentru a crea
o imagine cat mai vie.

Folositi umorul - petreceti timp cu oameni care va fac sa radeti, urmariti un film
amuzant, cititi o carte amuzanta.

Analizati mesajele negative pe care este posibil sa vi le transmiteti singur/a si
contestati validitatea acestora.

Distrageti-va temporar atentia de la dificultatile Dvs. - vizionati un film, cititi o
carte, jucati un joc, participand activ la o activitate in afara grijilor cotidiene.
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Adaptarea la schimbare poate fi dificila. Daca nu reusesti singur si te confrunti cu
dificultati in a face fata tranzitiilor vietii, poti gasi util sa vorbesti cu un terapeut
pentru a trece mai usor peste schimbarile pe care nu le poti controla.

Anumite schimbari, cum ar fi intrarea la scoald, un nou loc de munca sau
intemeierea unei familii, pot provoca stres chiar daca sunt schimbari pozitive.
Schimbarile dificile pot insa influenta dezvoltarea personala si daca reusesti sa
treci de perioada dificila si ai reusit sa gestionezi bine schimbarile, acest lucru te
poate face sa te simti mai puternic/a.

Efectele extreme de stres provocate de schimbare, ar putea insa, conduce individul
la depresie, anxietate sau oboseald; dureri de cap; probleme de somn sau de
alimentatie; abuz de droguri si alcool. Simptomele persistente ale stresului se pot
imbunatati odata cu intrarea intr-o terapie psihologica dar puteti Incerca sa
preveniti unele simptome prin:

Anticiparea schimbadrilor viitoare deoarece stresul poate fi experimentat din
teama de necunoscut. Daca esti informat te poti pregati mai bine pentru
schimbare.

Acorda atentie sanatatii fizice si mentale, pentru ca poti face fata mai usor
schimbarilor din viata atunci cand esti sanatos.

Rezerva timp pentru munca dar si pentru relaxare.
Incearca sa nu faci mai multe schimbari in acelasi timp, daca poti prioritizeaza-le.

Discuta dificultatile tale cu o persoana care te sprijina.
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Tulburarea de stres la adaptare poate aparea atunci cand sunt depasite capacitatile
individului si se perturba mecanismele de coping. Simptomele pot cuprinde: o
dispozitie deprimata sau anxioasa, modificari ale obiceiurilor zilnice, sentimente de
stres si panica coplesitoare, dificultati de a te bucura de activitati si schimbari de
somn sau de alimentatie. De asemenea este posibil sa poata determina persoana sa
se angajeze Intr-un comportament nesabuit sau periculos, sa evite familia si prietenii
sau sa aiba ganduri de sinucidere.

Vorbeste despre schimbarile din viata ta cu un terapeut, orice tip de terapie este bun
pentru a face fata schimbarilor dramatice din viata. Terapeutul te poate ajuta la
gestionarea acestor probleme si la explorarea strategiilor de adaptare.

Grupurile de sprijin si sedintele de terapie de grup ar putea fi benefice pentru unele
persoane care au experimentat situatii asemanatoare de pierdere sau boala.
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Stiinte Economice

Stiinte Juridice

Stiinte Administrative
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Psihologie

Pedagogie

Medicina Veterinara
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Filologie

Bucuresti, Constanta, Brasov,

Craiova, Campulung
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