Cum te eliberezi din atasamentul traumatic

Ghid de iesire din atasamentul traumatic si reconstructie dupa relatii abuzive

Laura Andrunachi — Psiholog. Terapeut. No Bullshit Therapist.

Pentru cine este acest ghid

Acest workbook este pentru tine daca ai trecut printr-o
relatie in care ai simtit confuzie, vinovatie, speranta
repetata si dificultatea de a rupe contactul cu cineva care
ti-a facut rau. Este pentru adulti care functioneaza
inteligent in exterior, dar sunt epuizati interior de un
atasament pe care nu il inteleg pe deplin.

e Aiiesit sauincerci sa iesi dintr-o relatie abuziva sau
toxica

e Simti ca stii ca iti face rau, dar nu poti sa opresti
legatura

e Treci prin sevraj emotional dupa ruperea contactului

e Vrei claritate, nu consolare

Despre acest workbook

Nu este o carte de dezvoltare personala. Nu iti promite
vindecare rapida. Nu iti spune ca totul va fi bine daca
gandesti pozitiv. Este un instrument de clarificare. Contine
exercitii, tabele, liste si spatii de reflectie construite pentru
a te ajuta sa vezi mecanismul — nu sd judeci relatia, ci sa
intelegi ce ti s-a intamplat in interior.

Lucrezi 15 minute pe pagina. Nu rezolvi tot intr-o zi. Nu
trebuie sa fii pregatita perfect ca sa incepi.

/\  Disclaimer: Acest workbook are scop educational si de reflectie personala. Nu inlocuieste psihoterapia,

evaluarea psihologica, diagnosticul clinic, interventia de criza sau sprijinul juridic. Daca te afli intr-o situatie de

risc, abuz, violenta, amenintari, stalking, control financiar, santaj, ganduri de auto-vatamare sau dificultate
emotionala intensa, cauta sprijin specializat si contacteaza serviciile de urgenta din zona ta. Urgente: 112 |

Violenta domestica: 0800 500 333

Intra in Comunitate ‘ Lucreaza 1:1 cu Laura
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Cum folosesti ghidul

Acesta nu este un manual de citit de la cap la coada. Este un instrument de lucru. Functioneaza daca il folosesti activ —
daca scrii, bifezi, completezi tabelele si raspunzi sincer la intrebari. Nu este despre ce a facut sau nu a facut cealalta
persoanad. Este despre efectul relatiei asupra ta si despre mecanismele care te tin legata.

15 minute pe pagina Fara judecata

Nu rezolvi tot intr-o zi. Lucrezi cate o sectiune, apoi faci Nu folosesti ghidul ca sa demonstrezi ca persoana este
pauza. buna sau rea. Te uiti la efectul relatiei asupra ta.
Siguranta intai Fara performanta

Daca exista risc de violentad, prioritatea este siguranta Nu trebuie sa completezi totul perfect. Scrie ce potiin
ta, nu analiza relatiei. momentul in care esti.

D Regula ghidului. Nu intrebi: ,de ce il mai iubesc?" intrebi: ,ce mecanism m4 tine legata de ceva ce imi face rgu?"

Inainte sa incepi

Raspunde sincer la aceste intrebari. Nu exista raspuns corect. Exista doar al tau.

Intrebare Raspunsul tau
Ce m-a facut sa descarc acest ghid?

Ce mi-e greu sa recunosc despre relatia asta?

Care este riscul daca nu schimb nimic?

De ce am nevoie in urmatoarele 7 zile?
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Ce este trauma bonding

Atasamentul traumatic nu este iubire profunda. Nu este dovada ca relatia a fost speciala sau ca tu esti prea sensibila. Este
o legatura formata prin alternanta dintre frica, tensiune, speranta si recompensa. Creierul tau a invatat sa caute calmul
dupa furtuna — si a ajuns sa confunde intensitatea cu intimitatea.

Trauma bonding-ul nu apare pentru ca esti slaba sau naiva. Apare pentru ca sistemul nervos uman este construit sa se
ataseze de sursa de liniste, chiar daca sursa aceea este si sursa de pericol. Este un mecanism de supravietuire, nu un

defect de caracter.

Alternanta Pierdere de claritate Dependenta de

Momente de apropiere intensa Nu mai stii ce este real si ce este perloadele bune

urmate de retragere, critica sau interpretarea ta. iti pui la indoiald Momentele de afectiune devin
pedeapsa. Ciclul se repeta perceptia, memoria, reactiile. recompensa pentru care tolerezi
suficient de des cat sa devina totul. Cauti constant acel moment
familiar. de liniste.

Negocierea limitelor Confuzia dintre

Iti spui ca data viitoare vei pune el o R LU RNONAt0 (R e 1es

limita. Data viitoare devii tu sursa Relatiile calme ti se par

problemei daca o pui. plictisitoare sau reci. Haosul a
devenit norma dupa care masori
conexiunea.

@ Formula simpla. Trauma bonding = atasament + fricd + recompensd intermitentd + confuzie + speranta. Niciuna
dintre aceste componente nu este iubire. Toate la un loc produc o legatura mai puternica decat iubirea stabild —
pentru ca implica supravietuirea, nu alegerea.

Intra in Comunitatea Metamorfoza
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Iubire sau atasament traumatic?

Una dintre cele mai grele intrebari nu este ,m-a iubit?" ci ,ce am trdit de fapt acolo?" Tabelul de mai jos nu judeca relatia.

Te ajuta sa compari experiente concrete — nu intentii, nu cuvinte, ci efecte reale asupra ta.

Citeste fiecare rand si marcheaza ce recunosti. Nu trebuie sa recunosti totul ca sa fie relevant. Un tipar repetat este

suficient.

Dimensiune

Dupa o discutie dificila

Limite

Afectiunea

Sa spui ,nu"

Corpul tau

Realitatea ta

Greselile tale

Sprijinul extern

Relatie sigura

Claritate, chiar daca nu esti de
acord

Respectate, chiar daca deranjeaza

Stabila si nu conditionata de
comportament

Poti spune nu fara sa pierzi relatia

Se relaxeaza in prezenta persoanei

Este validata sau discutata
respectuos

Sunt discutate proportional

Este incurajat

Atasament traumatic

Confuzie, vinovatie, indoiala de sine

Negociate, ignorate sau pedepsite

Folosita ca recompensa sau retrasa
ca pedeapsa

Spui da ca sa nu pierzi conexiunea

Intra Tn alerta, tensiune sau
amortire

Este Intoarsa impotriva ta sau
negata

Devin dovezi ale valorii tale scazute

Este criticat sau eliminat treptat

D Tintrebare de lucru. Dupa contactul cu aceastd persoand, corpul meu se simte mai stabil sau mai activat?

Raspunde sincer. Corpul nu minte la fel de usor ca mintea.

Noteaza raspunsul tau aici:

in general, dup& contactul cu aceastd persoana, corpul meu se simte:

Un moment concret cand corpul meu mi-a dat un semnal pe care I-am ignorat:
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Ciclul care te prinde

Trauma bond-ul nu se formeaza dintr-un singur eveniment. Se formeaza prin repetitie. Fiecare ciclu complet intareste

legatura — nu pentru ca relatia devine mai buna, ci pentru ca sistemul tau nervos inregistreaza faza de reparare ca

dovada ca merita sa ramai.

Ciclul nu este intotdeauna dramatic. Poate fi subtil, lent, aproape invizibil. Dar daca il recunosti in retrospectiva, inseamna

ca a existat.

Faza

1. Idealizare

2. Tensiune

3. Devalorizare

4. Reparare aparenta

5. Repetare

Cum arata

Atentie intensa, afectiune,
promisiuni, senzatia ca in sfarsit ai
gasit pe cineva care te intelege cu
adevarat

Schimbari de dispozitie, critici
subtile, distantare, mers pe coji de
oua

Critica directa, tipete, ignorare,
umilinta, gaslighting, pedeapsa

Scuze, afectiune intensa, promisiuni
ca se schimba, revenirea la
versiunea idealizata

Ciclul reincepe. De obicei cu o faza
de tensiune mai scurta si una de
devalorizare mai intensa

Efect in tine

Atasament rapid, deschidere,
sperantd, sentiment ca esti speciala

Anxietate, hipervigilenta, cautarea
greselii tale, incercarea de a preveni
explozia

Confuzie, rusine, durere, vinovatie,
dorinta de a repara situatia

Usurare, speranta reincarcata,

iertare, reinvestire emotionala

Normalizarea ciclului. Crezi ca data
viitoare va fi diferit

/N De observat. Cand o persoana devine rar sursa de liniste si des sursd de amenintare, sistemul tdu nervos poate
incepe sa urmdreasca momentele rare ca pe o recompensa vitala. Cu cat recompensa apare mai rar si mai

imprevizibil, cu atat cautarea devine mai intensa. Acesta este mecanismul recompensei intermitente — acelasi

mecanism studiat in dependente.

Recunosti ciclul in relatia ta? Noteaza o instanta concreta:

Faza de idealizare a aratat asa:

Faza de reparare care m-a prins inapoi a aratat asa:
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Semne ca estl prinsa intr-un trauma bond

Aceasta lista nu este un test de diagnostic. Este o oglinda. Bifeaza ce recunosti fara sa te judeci. Scopul nu este sa numeri
cate ai bifat — ci sa vezi tiparul.

Lista de verificare

O Tti este dor de persoana care te-a ranit

O Tti amintesti obsesiv momentele bune si minimalizezi riul
(O Simti panica la gandul ca nu mai revine

O verifici telefonul, statusul, story-urile sau semnele indirecte
[ Tti spui c& doar tu il intelegi cu adevarat

[0 Tti este rusine sa povestesti tot ce s-a intamplat

[ Ainevoie de validarea altcuiva ca sa crezi ca a fost abuziv
O Te'intorci la conversatii vechi ca sa cauti dovada iubirii

O Te simti vinovata cand pui limite

O Corpul tau intra in sevraj cand opresti contactul

Ce am bifat — ce Imi arata asta

Ce am bifat Ce imi arata asta despre mine si despre relatie

@ Nota. Daci ai bifat 3 sau mai multe, nu inseamna c§ esti ,prea atasata" sau cd ai o problema. Inseamna c§
sistemul tau nervos a trecut prin ceva suficient de intens cat sa lase urme. Asta se lucreaza. Nu se rezolva prin
vointa.

Daca simti ca ai nevoie de sprijin individual, poti lucra 1:1 cu Laura
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De ce nu este suficient sa stii ca itl face rau

Probabil ai stiut de mult. Poate de la primul episod. Poate de la al zecelea. Si totusi ai ramas. Nu pentru ca esti slaba sau
lipsita de minte. Ci pentru ca intelegerea cognitiva a pericolului nu dezactiveaza automat atasamentul format la nivel
neurobiologic.

Creierul nu rupe o legatura pentru ca mintea a inteles pericolul. Ruperea necesita mai mult decat constientizare. Necesita
repetitie, experiente corporale noi, relatii sigure si, in cele mai multe cazuri, sprijin terapeutic sustinut.

— Recompensa intermitenta creste cautarea

Cu cat momentele bune sunt mai rare si mai imprevizibile, cu atat creierul investeste mai multin a le obtine. Este
acelasi mecanism ca in jocurile de noroc.

— Frica activeaza atasamentul

Amenintarea pierderii sau a abandonului activeaza sisteme de atasament primare. Cresti nevoia de apropriere
tocmai fata de sursa de frica.

— Rusinea te izoleaza

Nu povestesti tot. Minimalizezi. Aperi persoana in fata altora. I1zolarea mentine trauma bond-ul activ fara
interferente externe.

— Controlul erodeaza autonomia

Dupa luni sau ani de control, capacitatea de a lua decizii independente este afectatd. Nu este slabiciune — este
efectul expunerii prelungite.

— Speranta mentine investitia
Ai investit timp, emotie, energie, poate bani sau oportunitati. Speranta ca va merita devine protectie impotriva

durerii pierderii acelei investitii.

[J Schimbare de limbaj. Nu: ,de ce nu plec odata?" Da: ,ce parti din mine au fost conditionate sa confunde
durerea cu atasamentul — si de cand?"

Spatiu de reflectie:

Care dintre mecanismele de mai sus il recunosc cel mai clar in experienta mea?
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Harta relatiei

Creierul prins in atasament traumatic selecteaza. Filtreaza durerea si amplifica momentele bune. Scrisul reduce aceasta
selectie — pune pe hartie ceea ce mintea tinde sa reorganizeze in varianta mai suportabila.

Completeaza tabelul de mai jos cat mai factual posibil. Nu poveste, nu interpretare, nu scuze pentru cealalta persoana.
Fapte. Ce s-a intamplat, ce ai simtit, ce ai facut dupa.

Moment Ce s-a intamplat Ce am simtit Ce am facut dupa
Inceputul relatiei
Primul semnal rosu

Prima data cand am tacut
ca sa nu pierd relatia

Un episod de rau clar

O reparare care m-a prins
la loc

Ultimul episod care m-a

facut sa caut ajutor

D Tintrebarea finala. Daca o prietend mi-ar arata aceastd hart3, ce i-as spune sa observe? Scrie raspunsul mai jos,
ca si cum i-ai vorbi ei.

Ce i-as spune prietenei mele sa observe:
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Semnale rosii pe care le-ai putut normaliza

Normalizarea nu inseamna c& ai acceptat constient comportamentele. iInseamna c& expunerea repetatd a scizut pragul de
alerta. Ceea ce lainceput ti s-a parut ingrijorator, cu timpul a devenit ,stilul lui" sau ,modul in care functionam noi".
Aceasta lista te ajuta sa te uiti inapoi cu claritate.

Bifeaza ce recunosti

Iti verific telefonul sau cere acces la conturi

Iti critica prietenii, familia, terapeutul sau sprijinul extern
Te pedepseste cu tacere sau retragere

Iti spune c§ esti prea sensibila sau nebun

Iti Intoarce realitatea impotriva ta (gaslighting)

Iti cere s& dovedesti loialitate prin renuntare la tine

Iti controleaza banii, timpul, hainele, mesajele sau miscarile
Iti foloseste vulnerabilititile impotriva ta

Isi cere scuze, dar repetd acelasi comportament

ODO00O000000O0

Te face sa te temi de reactia lui mai mult decat de propriul adevar

Ce am normalizat — ce Inseamna asta acum:

Semnalul pe care I-am normalizat Cum l-am explicat atunci Ce stiu acum

/N Regula. Nu judeca relatia dupa scuze. Judec-o dupa tipar. O scuza sincera este urmata de schimbare de
comportament, nu de repetarea aceluiasi comportament cu scuze mai elaborate.

Daca ai nevoie de practica ghidata, intra in Comunitatea Metamorfoza
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Sevrajul de contact

Cand opresti contactul cu o persoana fata de care ai format un trauma bond, corpul poate reactiona ca si cum pierde o
sursa de supravietuire — nu de confort, ci de supravietuire. Aceasta reactie nu este slabiciune si nuinseamna ca ai luat o
decizie gresitd. Inseamna ca sistemul tdu nervos a fost antrenat s3 trateze acea persoand ca pe o resursa critica.

Sevrajul poate include: valuri bruste de dor, impuls puternic de a trimite un mesaj, nevoie de verificare a conturilor,
amintiri selective din momentele bune, durere fizica in piept, nod in stomac, agitatie, insomnie, negociere mentala
repetatd. Toate acestea sunt simptome de sevraj, nu dovezi ca decizia ta este gresita.

@ Protocol de 20 minute — cand simti impulsul de contact

)| 02 03

Nu trimiti mesajul imediat  Pui telefonul la distanta Scrii mesajul intr-o notita
Amana. Decizi dupa 20 de minute, nu fizica Scrie tot ce vrei sa spui — dar in notes,
acum. Intr-o altd camer&. Nu in buzunar, nu nu Tn conversatie. Nu trimiti.

pe masa in fata.

04 05

Faci 10 expiratii lungi Suni sau scril unei persoane sigure

Inspira 3 secunde, expira 6 secunde. De zece ori. Continuu.  Nu ca sa primesti permisiunea. Ca sa iesi din izolarea care
alimenteaza impulsul.

Noteaza: cum a aratat ultimul val de sevraj pentru tine?

Ce am simtit in corp:

Ce gand a declansat impulsul:

Ce am facut (sau ce voi face data viitoare):
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No contact sau low contact

Nu exista o singurad varianta corecta pentru toata lumea si pentru toate situatiile. Alegerea tipului de contact depinde de

context — daca exista copii comuni, obligatii legale, proprietati comune sau risc de escaladare. Ceea ce nu este optional

este sa continui in acelasi tipar fara nicio schimbare.

Varianta

No contact

Low contact

Contact asistat

Cand se potriveste

Cand nu exista obligatii comune,
copii sau situatii juridice active.
Cand orice contact reactiveaza
ciclul.

Cand exista copii comuni, obligatii
financiare, proceduri legale sau
situatii care necesita comunicare
minima.

Cand exista risc sau cand
comunicarea directa este imposibila
fara escaladare.

[J Script pentru low contact — poti copia si adapta:

Reguli esentiale

Blocare completa pe toate canalele.
Fara exceptii pentru ,ultima
conversatie". Fara urmarire
indirecta prin terti.

Comunicare exclusiv in scris. Doar
subiecte administrative concrete.
Fara discutii despre relatie, vina sau
trecut.

Prin avocat, mediator sau alta
persoana de incredere desemnata.
Nicio comunicare directa.

~Raspund doar la informatii administrative concrete. Nu discut relatia, vina sau trecutul in acest canal. Trimite-mi

te rog informatia punctuala, in scris.

Decizia mea:

Varianta pe care o aleg acum este:

Primul pas concret pe care il fac azi este:

Persoana care stie decizia mea si ma poate sustine:
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Plan de siguranta

Daca exista orice forma de risc — fizic, financiar, psihologic intens sau stalking — nu anunta despartirea ca sa obtii
intelegere sau validare. Siguranta ta bate explicatia. O despartire explicata nu este mai demna. O despartire sigura este
singura varianta care conteaza.

Completeaza tabelul de mai jos inainte de orice alt pas. Chiar daca nu crezi ca ai nevoie acum, sa ai planul scris inseamna
ca il ai disponibil in momentul in care nu mai poti gandi clar.

Element Planul meu
Persoana sigura care stie situatia

Loc unde pot merge rapid daca este nevoie

Copii, animale, documente, chei, carduri

Telefon incarcat, bani lichizi, transport

Parole schimbate si autentificare in doi pasi activata

Dovezi salvate intr-un loc sigur (cloud personal, email
separat)

Persoana care ma poate insoti daca trebuie sa iau
lucruri

® Daca estin pericol. Suni la 112. In Romania, linia nationald pentru violenta domestica, discriminare de sex si
trafic de persoane este 0800 500 333 (gratuit, 24/7). Daca telefonul este monitorizat, foloseste un dispozitiv sigur
sau cere ajutor unei persoane de incredere. Nu astepta sa se agraveze.

Daca esti intr-un punct dificil, programeaza direct o sedinta 1:1
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Ruperea contactului digital

Nu poti vindeca atasamentul traumatic in timp ce verifici sursa lui in fiecare zi. Chiar daca nu trimiti niciun mesaj — simpla
verificare a story-urilor, a statusului, a pozelor sau a activitatii online mentine ciclul activ. Creierul nu diferentiaza intre
contact real si supraveghere pasiva. Ambele retin legatura.

Curatenia digitala nu este despre ura sau despre a nega ca relatia a existat. Este despre a oferi sistemului tau nervos
spatiu sa iasa din alerta. Fiecare verificare este o doza mica de reactivare. Eliminarea surselor reduce intensitatea valurilor

de sevraj.
Sterge sau arhiveaza Blocheaza sau restrictioneaza
Conversatiile, pozele, screenshot-urile. Nu trebuie sa le Toate conturile active. Si conturile secundare, daca le
stergi definitiv — arhiveaza daca sunt dovezi. Dar cunosti. Nu urmadri si nu te lasa urmarita.

scoate-le din vedere imediata.

Opreste triggerii Securizeaza conturile

Notificari, sugestii, memories, playlist-uri comune, Schimba parolele. Activeaza autentificarea in doi pasi.
locatii salvate. Orice element care declanseaza Verifica daca exista acces partajat la conturi cloud,
amintirea involuntara. email sau dispozitive.

Lista de actiuni digitale — completeaza azi:

Canal Ce fac Gatav
Instagram

TikTok

Facebook

WhatsApp

Email

Cloud si poze
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Cand apare impulsul sa revii

Impulsul de a reveni nu este un semn ca ai luat decizia gresitd. Este o activare a sistemului nervos. Creierul cauta sa
rezolve tensiunea pe calea pe care o stie — intoarcerea la sursa. Nu este comanda. Nu trebuie sa i te supui.

Cand apare impulsul, nu il combate cu vointa brutad. Pune-ti cateva intrebari concrete inainte sa actionezi. Scopul nu este
sa justifici decizia in fata impulsului. Scopul este sa castigi 20 de minute.

Intrebare Raspunsul meu acum
Ce s-aintamplat in ultimele 2 ore?

Ce emotie evit acum?

Ce sper sa primesc de la el sau ea?

Ce s-a intamplat de obicei dupa ce am revenit?

Ce pot face 20 de minute fara contact?

Cui pot spune adevarul acum?

© Mesaj catre tine. Nu trebuie s& rezolvi toatd relatia azi. Nu trebuie s3 ai toate raspunsurile. Trebuie doar s& nu
reintri in ciclu in urmatoarele 20 de minute. Asta este tot. 20 de minute. Poi decide din nou dupa.

Ce fac in loc de contact — lista mea personala:
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Reconstruirea realitatii

Manipularea nu iti furd doar linistea. iti fura increderea in perceptia ta. Gaslighting-ul repetat produce un efect specific:
ajungi sa ai mai multa incredere in interpretarea celeilalte persoane decat in propria experienta. Asta nu se repara rapid.
Dar se repara — prin contact repetat cu faptele verificabile.

Exercitiul de mai jos te ajuta sa separi faptul de interpretarea impusa. Nu ai nevoie sa dovedesti nimic nimanui. Ai nevoie
sa 1ti reactivezi accesul la propria perceptie.

Fapt verificabil Interpretarea pe care am primit-o Ce stiu acum

Exemplu: a tipat la mine . Tu l-ai provocat” Tipatul ramane responsabilitatea lui

[J Regula. Nu ai nevoie sa dovedesti tot ca sa ai voie sa pleci. Este suficient sa vezi ca tiparul iti distruge stabilitatea,
sandtatea sau demnitatea. Atat. Nu ai nevoie de permisiunea nimanui.

Ce stiu despre experienta mea pe care am incetat sa o mai cred:

Intra in Comunitatea Metamorfoza  pentru practica ghidata
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Vinovatie, rusine, speranta

Aceste trei stari nu sunt semne ca ai luat decizia gresita. Sunt efecte normale ale unui sistem care a fost antrenat sa

functioneze in trauma bond. Le simti nu pentru ca esti rea sau confuza — ci pentru ca ai investit emotional intr-o relatie
care a folosit aceste stari pentru a te mentine legata.

Stare

Vinovatia

Rusinea

Speranta

Dorul

Ce spune in mintea ta

,EU am cauzat problemele. Eu am
esuat. Daca eram altfel, era diferit."

»Nu ar trebui sa mai simt asta. Ar fi
trebuit sa plec mai devreme. Ce vor
crede ceilalti."

,Poate acum s-a schimbat. Poate
era ceva ce eu nu am vazut. Poate il
pierd pe singurul om care ma
intelege."

imi lipseste. Vreau sa il sun. Poate
era mai bine Thainte."

Ce verificin realitate

Responsabilitatea pentru abuz
apartine celui care alege sa faca rau,
nu celui care primeste.

Rusinea este normala dupa
manipulare. Nu este dovada ca am
gresit — este efectul ei.

Verific tiparul de comportament, nu
promisiunile. Schimbarea reala este
vizibila in timp, nu anuntata in
cuvinte.

Dorul este pentru versiunea
idealizata, nu pentru realitatea
relatiei. Creierul aminteste selectiv.

(@ Fraze de stabilizare — citeste-le cand simti una dintre starile de mai sus:

,Pot simti dor si totusi sa nu ma intorc. Ambele pot

coexista."

.Potintelege de ce a ajuns sa fie cum este si totusi sa nu
ma las ranita de el in continuare."

diferita de ele."

,Pot avea compasiune pentru povestea lui si totusi sa
pastrez distanta fata de comportamentul lui."

.Sentimentele mele sunt reale. Alegerea mea poate fi
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Limite $1 scripturil

in trauma bond, explicatiile lungi devin combustibil pentru negociere. Cu cat explici mai mult, cu atat oferi mai mult
material pentru contra-argumente, manipulare sau redirectionare a vinovatiei. O limita buna nu convinge — ea
informeaza. Este scurta, clara si nu se repeta de mai multe ori in aceeasi forma.

Scripturile de mai jos nu sunt formule magice. Sunt variante testate care functioneaza tocmai pentru ca nu ofera spatiu de
negociere. Adapteaza-le la situatia ta concretd, dar pastreaza scurtimea.

Situatie Script

Cere o discutie despre relatie »Nu discut relatia in acest moment."

Insista sa raspunzi imediat »Raspund doar la subiecte administrative."

Te acuza ca esti rece sau nedreapta Jnteleg ca nu iti convine. Decizia mea rdmane aceeasi."

Iti cere o ultim& intalnire .Nu ma intalnesc. Poti trimite ce ai de spus in scris."

Trimite scuze intense sau mesaje lungi +~Am primit mesajul. Nu schimb decizia."

Devine agresiv sau ameninta »Nu continui conversatia. Daca exista risc, contactez
autoritatile."

/N Regula. Nu convingi. Nu demonstrezi. Nu negociezi realitatea ta. O limita care are nevoie de aprobare nu este o
limita — este o cerere. Nu ai nevoie de acordul lui ca sa iesi.

Situatii din viata mea in care am nevoie de un script:

Situatia 1:

Scriptul meu:

Situatia 2:

Scriptul meu:

Daca simti ca ai nevoie de sprijin individual, lucreaza 1:1 cu Laura
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Sistemul de sprijin

|zolarea hraneste trauma bond-ul. Una dintre tacticile frecvente in relatiile abuzive este erodarea retelei de sprijin — prin
critici repetate la adresa prietenilor, prin crize in momentele in care ai planuri cu altii, prin crearea dependentei exclusive
de persoana abuziva. lesirea din trauma bond necesita reactivarea conexiunilor sigure.

Ai nevoie de oameni care nu romantizeaza haosul. Care nu iti spun ,poate s-a schimbat" sau ,relatiile sunt complicate".
Oameni care pot fi martori lucizi ai realitatii tale, fara sa o filtreze prin propriile nevoi.

Rol Nume Cum ma poate ajuta concret

Martor lucid — cineva care stie
realitatea

Sprijin practic — logistica, ajutor
fizic

Sprijin emotional — prezenta,
ascultare

Sprijin profesional — terapeut,
avocat

Persoana de urgenta — disponibila
rapid

[J Mesaj pe care il poti trimite unei persoane sigure — copiaza si adapteaza:
,Am nevoie s& iti spun ceva fira si m& judeci. incerc s3 ies dintr-o relatie care m-a destabilizat. Nu am nevoie de
sfaturi acum — am nevoie sa fii acolo. Daca iti scriu ca vreau sa il contactez, te rog sa ma ajuti sa nu reactionez
impulsiv. Tti multumesc."

Reflectie:

Ce m-a impiedicat sa cer ajutor mai devreme?

Primul pas pe care il fac azi pentru a activa sistemul meu de sprijin:
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Reglare corporala dupa relatie

Nu poti gandi clar intr-un corp care crede ca pierde sursa de supravietuire. Cand sistemul nervos este in alerta cronica,
cortexul prefrontal — zona responsabila pentru decizii rationale, planificare si auto-reglare — devine mai putin accesibil.
Nu este o alegere. Este fiziologie.

Exercitiile de mai jos nu sunt relaxare generala. Sunt tehnici de reglare a sistemului nervos, bazate pe principii somatice si
de neurobiologie. Foloseste-le cand simti activare, nu doar cand esti calma.

Orientare

1 Uita-te lent in jur si numeste 5 obiecte neutre din camerd. Spune-le cu voce tare sau in gand. Ancoreaza-te in
prezent.
Presiune

2 Pune o palma pe stern si una pe abdomen. Tine timp de 60 de secunde. Presiunea calma activeaza sistemul

nervos parasimpatic.

Expiratie lunga

3 Inspira 3 secunde, expira 6 secunde. Repeta de 10 ori. Expiratia prelungita reduce ritmul cardiac si
semnaleaza siguranta.

Miscare

Mergi 10 minute fara telefon si fara muzica intensa. Miscarea ritmica bilaterala proceseaza activarea.

Contact rece

5 Spala mainile cu apa rece 30 de secunde. Stimularea nervului vag prin apa rece poate reduce rapid starea de
panica.

Scris factual

Noteaza 3 fapte concrete care iti arata de ce ai iesit. Nu emotii, nu povesti — fapte verificabile.

@ Practica de 7 minute — poti face oricand:
Minutul 1: Observ corpul — unde simt tensiune, caldurd, constrictie.
Minutele 2-3: Expiratie lunga — 3 secunde inspiratie, 6 expiratie, repetat.
Minutele 4-5: Orientare vizuala — numesc 5 obiecte neutre din camera.
Minutele 6-7: Scriu ce aleg sa nu fac azi ca sa nu reintru in ciclu.
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Plan de 14 zile

Recuperarea nu este un eveniment. Este o succesiune de alegeri mici, repetate. Planul de mai jos nu este o provocare de
performanta. Este o structura minima — un pas pe zi, 14 zile. Bifeaza ce faci. Daca o zi nu merge, continui a doua zi fard sa
o judeci pe prima.

Zi Actiune Gatav
1 Scriu harta relatiei (pagina 8 din
ghid)
2 Aleg no contact, low contact sau
contact asistat si notez primul pas
concret
3 Schimb parolele si opresc triggerii

digitali principali

4 Aleg 2 persoane sigure si le
contactez
5 Scriu lista faptelor verificabile, nu

povestea sperantei

6 Aplic protocolul de 20 de minute
cand apare impulsul de contact

7 Fac practica de reglare corporala de
7 minute

8 Scriu 3 limite concrete si le pastrez
scurte

9 Reorganizez spatiul — pozele,

obiectele, elementele care ma
reactiveaza

10 Fac o activitate care nu are nicio
legatura cu relatia sau cu
recuperarea

1 Vorbesc cu o persoana sigura
despre realitate, nu despre dor

12 Stabilesc urmatorul pas terapeutic
sau juridic, daca este necesar

13 Reiau lista semnalelor rosii si verific
ce am normalizat

14 Aleg ce continui in urmadtoarele 30
de zile

[J Dupa 14 zile. Nu te uita la cate ai bifat. Uita-te la ce s-a schimbat in claritatea ta, in corpul tau, in relatia cu
propria perceptie. Acesta este indicatorul real.

Programeaza direct o sedinta 1:1 cu Laura
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Urmatorul pas

Ghidul te ajutd sa vezi mecanismul. Tti ofera un cadru, un limbaj si un set de instrumente. Dar recuperarea dupa trauma
bonding nu se intdmpla printr-un singur workbook. Cere repetitie, sprijin sustinut, limite practicate zilnic si, de cele mai
multe ori, un spatiu terapeutic in care sa poti procesa ce s-a intamplat fara sa fii singura cu asta.

Daca esti in risc Daca esti iesita, dar inca Daca vrei reconstructie
Prioritatea este siguranta ta, nu prlnSé emoglonal Practica zilnica de reglare,

analiza relatiei. Sunad la 112 sau la Terapie individuala, grup de comunitate de sprijin, relatii

linia nationala pentru violenta suport, no contact sau low contact sigure, lucru cu corpul si cu
domestica: 0800 500 333. stabil. Nu forta vindecarea rapida. sistemul nervos. Reconstructia
Contacteaza o persoana sigura Acorda-ti timp si structura. este posibila — dar este un proces,
acum. nu un eveniment.

Lucreaza cu mine

Terapie 1:1 Comunitatea Metamorfoza©)
Online sau la cabinet in Bucuresti. Lucru individual, Un spatiu de practica ghidata, nu de informatie generica.
adaptat situatiei tale, cu focus pe trauma relationala, Pentru cei care vor sa lucreze activ, cu sprijin, nu singuri.

atasament si reglarea sistemului nervos.

Intra in Comunitatea Metamorfoza Programeaza o sedinta 1-la-1

Surse de orientare

* National Domestic Violence Hotline — materiale despre trauma bonding si safety planning

e World Health Organization — date despre violenta in relatiile intime si impactul asupra sanatatii

e SAMHSA — principii trauma-informed: siguranta, incredere, alegere, colaborare, empowerment

e American Psychiatric Association — resurse despre intimate partner violence si efecte psihologice

e Dokkedahl et al., 2022 — revizuire despre violenta psihologica, control coercitiv si asocierea cu PTSD, depresie si
anxietate

e ANES Romania — linia nationala 0800 500 333 pentru violenta domesticd, discriminare de sex si trafic de persoane

[J  Acest material nu este diagnostic, tratament medical, consult juridic sau interventie de criza. A fost creat cu
scopul de a oferi claritate si instrumente de reflectie personald. Daca te afli intr-o situatie de risc, cauta sprijin
specializat.

Laura Andrunachi — Psiholog. Terapeut. No Bullshit Therapist.
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