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Stimaţi fraţi şi surori,

Vă salutăm cu bucurie pe fiecare dintre voi. Vă trimitem cu drag pache-
tul enditnow® cu resurse pentru Ziua Prevenirii Violenţei 2018, scrise de către 
dr. Katia G. Reinert, director asociat al Departamentului Sănătate şi Tempe-
ranţă, Conferinţa Generală. Predica ei, „Cuvinte care rănesc: Trauma abuzului 
emoțional” şi seminarul „Abuzul emoţional: Ce putem face noi” ne prezintă 
puterea cuvintelor pentru vindecarea şi pentru rănirea altora. Rănile emoţio-
nale ale abuzului psihologic poate nu sunt vizibile, dar au efect pe termen lung. 

Dumneavoastră sau o persoană dragă s-ar putea să trăiască într-o situaţie 
abuzivă din punct de vedere emoţional, sau poate chiar dumneavoastră sun-
teţi abuzatorul. Ştiţi cum să recunoaşteţi abuzul emoţional? Cunoaşteţi carac-
teristicile tipice ale unui abuzator? Ştiţi să trasaţi limite pentru a opri abuzul? 
Ştiţi ce să nu faceţi pentru a ajuta pe cineva care este abuzat? Sunteţi dispusă 
să vă predaţi lui Dumnezeu şi să-I permiteţi să vă înnoiască inima şi mintea în 
timp ce vă refaceţi din abuz sau din a fi un abuzator? Veţi descoperi răspunsu-
rile la întrebări în aceste pagini cu resurse. 

Când aveţi nevoie de ajutor, când aveţi nevoie de har, când aveţi nevoie de 
bunătate plină de iubire, când aveţi nevoie de cuvinte sensibile şi pline de cre-
dincioşie, vă puteţi încrede în Isus. El va avea grijă de dumneavoastră în orice 
situaţie. 

Ca Soţul cel adevărat, Isus spune: „Căci Eu ştiu gândurile pe care le am cu 
privire la voi, zice Domnul, gânduri de pace şi nu de nenorocire, ca să vă dau un 
viitor şi o nădejde” (Ieremia 29:11).

Asemenea Celui care ne iubeşte sufletele cu adevărat, Isus spune: „Te chem 
pe nume, eşti al Meu” (Isaia 43:1).

Fie ca mesajul din aceste pagini să aducă speranţă şi vindecare oamenilor 
pe care-i atragem la Isus prin dragoste, har, bunătate şi compasiune.
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Schiţa programului din Sabat

Invitaţie la închinare

Verset biblic: Efeseni 4:29 – „Niciun cuvânt stricat să nu vă iasă din gură, ci 
unul bun, pentru zidire, după cum e nevoie, ca să dea har celor ce-l aud.”

Imn 

Rugăciune:

Textul pentru daruri:

Muzică:

Citire interactivă: „Pacea” 

Muzică specială:

Predică: CUVINTE CARE RĂNESC: Trauma abuzului emoţional 

Imn de închidere: 310 – „Eşti pacea mea”

Rugăciune de închidere:

Despre autor:
 

Katia G. Reinert, PhD, MSN, RN, CRNP, FNP-BC, PHCNS-BC
Dr. Reinert a scris predica şi seminarul pentru Ziua Prevenirii Violenţei  

enditnow® 2018.
Predică: Cuvinte care rănesc: Trauma abuzului emoţional

Seminar: Abuzul emoţional: Ce putem face noi

DR. KATIA G. REINERT este asistentă medicală şi asistentă specialistă în 
sănătate publică, lucrând în Secţia de medicină internă a Clinicii Shepherds din 
Baltimore. Ea slujeşte, de asemenea, ca director asociat pentru Departamentul 
Sănătate şi Temperanţă la Conferinţa Generală a Bisericii Adventiste de Ziua a 
Şaptea. În ultimul timp a slujit ca director al Departamentului Sănătate şi Tem-
peranţă a Bisericii Adventiste de Ziua a Şaptea din America de Nord.

Dr. Katia G. Reinert are o licenţă în asistenţă medicală obţinută la Universi-
tatea Adventistă Washington, un master în asistenţă medicală obţinut la Uni-
versitatea Catolică a Americii, cu specializare în sănătate publică şi tratamentul 
populaţiilor vulnerabile şi un doctorat în filozofia asistenţei medicale obţinut 
la Universitatea „Johns Hopkins” din Baltimore, cu specializare în cercetarea 
interdisciplinară a violenţei din familie.

Dr. Reinert a lucrat ca asistentă la Spitalul Adventist Washington timp de 15 
ani la Secţia de terapie intensivă, ca asistentă de sănătate ocupaţională, asis-
tentă comunitară, asistentă-şefă şi coordonator pentru Sistemul Adventist de 
Sănătate. A fost aleasă ca membră a Substance Abuse and Mental Health Ser-
vice Administration (SAMHSA) in the U.S. Department of Health and Human 
Services (Consiliului Naţional Consultativ cu privire la Abuzul de Substanţe şi 
Sănătate Mintală) în Departamentul de Sănătate şi Servicii Sociale din Statele 
Unite. Are un interes deosebit în medicina preventivă şi a stilului de viaţă şi în 
tratamentul dezechilibrelor fizice, mintale şi emoţionale. 

Dr. Reinert a ţinut seminare, a publicat articole pe aceste subiecte şi a fost 
implicată în parteneriate bazate pe încredere pentru îmbunătăţirea sănătăţii 
persoanelor, a familiilor şi comunităţilor.

Născută în Brazilia, ea este pasionată de ciclism, drumeţii, călătorii şi explo-
rarea lumii şi a frumuseţii peisajelor naturale. 
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Citire interactivă

 „Pacea”

„Iată ce plăcut şi ce dulce este 
să locuiască fraţii împreună!” 

„Vă îndemn, fraţilor, 
pentru Numele Domnului nostru Isus Hristos, 

să aveţi toţi acelaşi fel de vorbire, să n-aveţi dezbinări între voi, 
ci să fiţi uniţi în chip desăvârşit 

într-un gând şi o simţire.”

„Aşadar să urmărim lucrurile 
care duc la pacea şi zidirea noastră.”

„Înţelepciunea care vine de sus, este întâi curată,
apoi paşnică, blândă, uşor de înduplecat, 

plină de îndurare şi de roduri bune, 
fără părtinire, nefăţarnică.”

„Şi roada neprihănirii 
este semănată în pace
pentru cei ce fac pace.”

„Desăvârşiţi-vă, îmbărbătaţi-vă,
fiţi cu un cuget, trăiţi în pace

şi Dumnezeul dragostei şi al păcii va fi cu voi.”

Psalmii 133:1; 1 Corinteni 1:10; Romani 14:19;
 Iacov 3:17,18 şi 2 Corinteni 13:11

Predică

CUVINTE CARE RĂNESC:  
Trauma abuzului emoţional

de dr. Katia G. Reinert

Pasaj biblic
Pasajul biblic pentru această dimineaţă se găseşte în Efeseni 4:29. Vă invit 

să deschideţi Bibliile şi să meditaţi la aceste cuvinte. 

„Niciun cuvânt stricat să nu vă iasă din gură, ci unul bun, pentru zidire, după 
cum e nevoie, ca să dea har celor ce-l aud.”(subliniere adăugată)

INTRODUCERE
În acest Sabat al Zilei Prevenirii Violenţei enditnow®, Biserica Adventistă 

de Ziua a Şaptea se uneşte, la nivel mondial, pentru a creşte conştientizarea 
despre abuz şi violenţă în toate formele. Ne ridicăm glasurile ca să aducem 
la lumină formele de abuz care dezumanizează femei, bărbaţi, băieţi, fetiţe şi 
persoane în vârstă şi vulnerabile. De ce este atât de important efortul pentru 
acest Sabat enditnow®?

Motivul 1

Primul motiv pentru a vorbi împotriva violenţei în toate formele ei este 
acela că mulţi copii ai lui Dumnezeu, la nivel mondial, mor sau suferă conse-
cinţe negative pentru sănătatea şi starea lor de bine ca rezultat al violenţei şi 
abuzului.
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Autorităţile de sănătate1 ne spun că 1,3 milioane de oameni din lumea în-
treagă mor în fiecare an ca rezultat al violenţei în toate formele ei: colectivă 
(ca în cazul bandelor sau a războiului), autoprovocată (ca în cazul sinuciderii), 
interpersonală (ca în cazul violenţei domestice). Aceste decese reprezintă 2,5% 
din mortalitatea globală în fiecare an. În primii 15 ani ai secolului al XXI-lea, 
aproape 6 milioane de oameni au fost ucişi, la nivel mondial, doar din cauza 
actelor de violenţă interpersonală.

Pe lângă decese, mulţi sunt victime ale violenţei neletale în fiecare zi. Aceş-
tia sunt supravieţuitori ai violenţei interpersonale (abuz fizic, sexual şi psiho-
logic sau neglijare). Violenţa interpersonală neletală este mult mai obişnuită 
decât omuciderea şi are consecinţe serioase asupra întregii vieţi şi societăţi. 
Rănile supravieţuitorilor violenţei interpersonale pot să nu fie vizibile, dar sunt 
simţite profund şi consecinţele pot fi mutilante şi de lungă durată.

Motivul 2
Al doilea motiv pentru a vorbi împotriva violenţei în toate formele este ace-

la că noi suntem mâinile şi picioarele lui Dumnezeu în această lume şi reprezen-
tăm dragostea şi puterea Lui vindecătoare.

Isus Însuşi ne cheamă să ne purtăm unul faţă de altul cu dragoste şi respect 
atunci când spune: „Vă dau o poruncă nouă: Să vă iubiţi unii pe alţii; cum v-am 
iubit Eu, aşa să vă iubiţi şi voi unii pe alţii. Prin aceasta vor cunoaşte toţi că 
sunteţi ucenicii Mei, dacă veţi avea dragoste unii pentru alţii” (Ioan 13:34,35).

De asemenea, El ne cheamă să fim agenţi ai vindecării şi ai susţinerii unul 
faţă de altul: „Încolo, toţi să fiţi cu aceleaşi gânduri, simţind cu alţii, iubind ca 
fraţii, miloşi, smeriţi” (1 Petru 3:8).

Prin urmare, este datoria noastră să-i întâmpinăm pe supravieţuitorii abu-
zului cu compasiune şi să facem tot ceea ce putem să prevenim abuzul şi vio-
lenţa în toate formele.

VIOLENŢA ÎI AFECTEAZĂ PE TOŢI
Cu toate că violenţa îi afectează pe toţi, femeile, copiii şi persoanele în vâr-

stă par să suporte în mai mare măsură abuzul fizic, sexual şi psihologic.2

1. Rapport OMS „Global Status report on violence prevention” 2014. www.who.int/violence_in-
jury_prevention/violence/status_report/2014/report/report/en/
2. Ibidem.

•	 Unul din patru adulţi raportează că a fost abuzat fizic în copilărie.

•	 Una din cinci femei raportează că a fost abuzată sexual în copilărie.

•	 Una din trei femei a fost o victimă a violenţei fizice sau sexuale din 
partea unui partener intim la un anumit moment în viaţă.

•	 Una din şaptesprezece persoane în vârstă raportează abuz în ultima 
lună.

•	 Femeile raportează rate crescute de expunere la viol, violenţă fizică şi 
urmărire comparativ cu bărbaţii.

Deşi consecinţele abuzului fizic şi sexual sunt reale, despre o anumită formă 
de abuz se vorbeşte mai puţin – şi adesea este subestimată – este vorba de 
abuzul psihologic. Cineva poate spune: „Dar el sau ea nu m-a lovit niciodată. 
Este comportamentul lui sau al ei cu adevărat abuziv?” Ei bine… da, este! 

Abuzul psihologic este real şi lasă consecinţe care durează. Rănile abuzului 
fizic se pot vindeca, dar rănile abuzului emoţional nu pot fi văzute şi au nevoie 
de mai mult timp pentru a se vindeca. Abuzul emoţional poate distruge stima 
de sine şi are ca rezultat ruşine şi stimă de sine scăzută. 

În acest Sabat pentru Prevenirea Violenţei enditnow® ne concentrăm asu-
pra abuzului psihologic/emoţional. Cea mai obişnuită formă a abuzului emoţi-
onal este abuzul verbal.

Povestea lui Mary
Mary ştia că avea ceva de spus, dar trebuia să dea dovadă de curaj ca să-i 

spună soţului ei, John. În cele din urmă, i-a spus că s-a gândit să se întoarcă la 
şcoală pentru a-şi continua educaţia.

 „De ce te-ai gândit la asta?” a strigat John. „N-ai absolvit ultimele cursuri la 
care ai fost, deci este evident că nu vei trece nici de data aceasta. Eşti proastă. 
Niciodată nu vei reuşi şi nu vom cheltui banii pe astfel de lucruri.”

În această conversaţie nu s-au folosit pumnii, dar au fost făcute răni. Acesta 
nu a fost un schimb obişnuit de replici, ci un exemplu clasic de abuz emoţional 
în familie. Trist este faptul că soţii asemenea lui Mary poate nici nu se gândesc 
că sunt într-o relaţie abuzivă, cu atât mai puţin să ştie ce să facă în această 
situaţie.
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Întrebări de luat în considerare:

•	 Dacă ai fi în locul lui Mary, ai recunoaşte abuzul emoţional?

•	 Cum ai răspunde dacă ai fi abuzată psihologic?

•	 Ce spun Biblia şi Spiritul Profetic în legătură cu aceasta?

Pe măsură ce punem aceste întrebări, trebuie să clarificăm faptul că, deşi 
femeile tind să experimenteze rate crescute de abuz sexual şi fizic faţă de băr-
baţi, cercetările din Statele Unite sugerează că, în cazul abuzului emoţional, 
ratele sunt asemănătoare pentru ambele genuri.

AGRESIUNEA PSIHOLOGICĂ
Într-o cercetare recentă3 realizată în SUA, 8 079 bărbaţi şi 9 970 de femei 

au răspuns la întrebări despre abuzul suportat în ultimele douăsprezece luni şi, 
de asemenea, despre expunerea la abuz în cursul vieţii lor. Aproape o jumătate 
(peste 48%) dintre ei au raportat o rată de experimentare a agresiunii psiholo-
gice sub forma agresiunii exprese sau a controlului coercitiv în cursul vieţii

Diferenţele s-au evidenţiat în forma abuzului emoţional. Mai multe femei 
decât bărbaţi au experimentat agresiunea exprimată de către partenerii lor, 
dar ambele sexe au raportat experimentarea controlului coercitiv din partea 
partenerului lor la o rată de 4 din 10 persoane.

Adevărul este că atât bărbaţii, cât şi femeile au săvârşit într-o proporţie 
crescută abuz emoţional sau verbal faţă de partenerii lor.

Studiul descoperă, de asemenea, formele abuzului emoţional. Forma este 
ceea ce se întâmplă acasă. Cele mai obişnuite forme de exprimare a agresiunii 
raportate pentru ambele sexe sunt denumirile ca: urât/ă, gras/ă, nebun/ă sau 

3. CDC National Intimate Partner and Sexual Violence Survey 2010 Summary Report. Retrieved 
March 2, 2018. https://www.cdc.gov/violenceprevention/pdf/nisvs_report2010-a.pdf. În Studiul 
Național asupra Violenței Domestice și Sexuale (National Intimate Partner and Sexual Violence 
Survey) din 2010, efectuat în toate cele 50 de State Americane, 18 049 de persoane(9 970 fe-
mei și 8 079 bărbați) au răspuns la diferite întrebări referitoare la expunerea la abuz de-a lun-
gul vieţii, precum și abuzul suferit în ultimele 12 luni. În acest studiu, 48,4% femei și 48,8% 
bărbați (aproape jumătate) au raportat o rată de experimentare a diferitelor forme de agresiune 
psihologică (agresiune expresă sau control coercitiv). Diferența de gen consta în tipul de abuz 
emoțional. Mai puțini bărbați (32% sau 3 din 10) au raportat experimentarea agresiunii exprese 
din partea partenerului lor decât femei (40% sau 4 din 10), dar ratele controlului coercitiv erau 
asemănătoare (42,5% la bărbați și 41,1% la femei – aproape 4 din 10). 

prost/proastă şi umilirea, insultarea sau ridiculizarea. Cel mai obişnuit tip de 
agresiune psihologică folosit atât faţă de bărbaţi, cât şi faţă de femei este con-
trolul coercitiv cu pretenţia de a şti unde se află ea/el în orice moment.

Diferenţele se prezintă în faptul că femeilor li se pretinde mai des să le ra-
porteze soţilor lor unde se află. Bărbaţii sunt mult mai des insultaţi. De aseme-
nea, ei raportează că au fost martori ai ocaziilor în care partenera a devenit atât 
de mânioasă, încât părea periculoasă.

Prevalenţa abuzului emoţional în rândul adventiştilor
Care este situaţia în rândul adventiştilor? Vă sună familiar aceste compor-

tamente? Se întâmplă şi în casele dumneavoastră sau în familia lărgită, ori între 
prieteni?

Deşi nu avem date despre abuzul emoţional din cauza unui partener în ca-
drul unui număr mare de adulţi adventişti, dr. Katia Reinert a condus o analiză 
a prevalenţei abuzului emoţional în timpul copilăriei pe un eşantion de 10 283 
de adulţi adventişti de ziua a şaptea din America de Nord care au participat la 
Adventist Health Study-24 (Studiul 2 privind sănătatea adventiştilor). În acest 
studiu, 39% dintre femei şi 35% dintre bărbaţi au raportat experimentarea abu-
zului emoţional din partea părinţilor lor (tată sau mamă) înaintea vârstei de 18 
ani. Expunerea la acest abuz a avut un impact negativ asupra sănătăţii lor fizice 
şi mintale, indiferent de vârstă, sex, statut social şi venit, precum şi alegerea 
stilului de viaţă ca alimentaţia sănătoasă şi exerciţiul fizic. Rezultatul acestui 
studiu este îngrijorător şi ridică întrebări în legătură cu practicile parentale care 
ar putea fi în detrimentul copiilor şi ar putea avea efecte pe termen lung.

Definirea abuzului emoţional5
Abuzul emoţional şi verbal poate fi orice tratament care diminuează iden-

titatea, demnitatea şi stima de sine a cuiva. Cu alte cuvinte, abuzul emoţional 
este exprimarea şi/sau comportamentul care este controlator, înjositor sau 
manipulativ. Acesta include insultele sau încercări de a te înfricoşa, a te izola 

4. Reinert, K. Campbell, J., Bardeen-Roche, K., Sharps, P., & Lee, J. (July 15, 2015), Gender and 
Race Variations of the Intersection between Religious Involvement, Early Trauma and Adult 
Health. Journal of Nursing Scholarship, 47(4), 318–327. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4969318/ Din cei 10 283 de participanți, 6 946 au fost femei și 3 333, bărbați. 
5. Fraser Health Authority spune că abuzul emotional are loc atunci când „o persoană este atacată 
verbal, insultată, se țipă la ea, este amenințată sau umilită de către cineva apropiat”. În Canada, 
The Vancouver Coastal Health Authority definelte abuzul emotional ca: „Orice tratament care ar 
putea micșora sentimentul de identitate, demnitate și valoare de sine.”
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sau a te controla. De asemenea, este adesea un semn că s-ar putea să urmeze 
abuzul fizic.

Reţinerea dragostei, a comunicării, a susţinerii sau a banilor sunt metode 
indirecte de control şi de menţinere a puterii. Comportamentul pasiv-agresiv 
este ostilitate ascunsă. Agresorul pasiv este „un lup îmbrăcat în haină de oaie”.

Comportamentul abuziv îţi dictează unde să mergi, cu cine să vorbeşti sau 
ce să gândeşti. Una este să spui: „Dacă vei cumpăra setul pentru sufragerie, nu 
ne putem permite o vacanţă” şi alta este să blochezi cărţile de credit. Spiona-
rea, urmărirea şi invadarea persoanei tale, a spaţiului sau a lucrurilor este tot 
abuz, pentru că nesocoteşte limitele personale. 

Spre deosebire de abuzul fizic, abuzul emoţional nu are simptome vizibile 
şi este adesea dificil de detectat. Poate că nu te gândeşti că eşti abuzat dacă 
nu eşti rănit fizic. Dar abuzul emoţional şi verbal poate avea efecte pe termen 
scurt şi pe termen lung, care sunt la fel de serioase ca şi efectele abuzului fizic.

O persoană abuzată emoţional se simte adesea invizibilă şi nesemnificati-
vă, ceea ce poate lăsa o rană mult mai durabilă decât un act fizic. Un consilier 
pe probleme de familie6 explică aceasta astfel: „Abuzul fizic spune: «Nu meriţi 
aceasta.» Abuzul emoţional şi neglijarea spune: «Tu nici nu exişti.»”

Cum să recunoaştem abuzul emoţional
Ca să recunoşti o relaţie abuzivă este important să faci diferenţa între abuz 

şi un conflict normal. Conflictul este un lucru obişnuit într-o căsătorie sau în 
oricare altă relaţie şi nu înseamnă neapărat abuz. Oamenii trebuie să aibă pro-
priile opinii şi să fie liberi să le exprime. Dar modul în care cineva îşi exprimă 
opinia este crucial.

Conform spuselor unui expert: „Nu este un abuz emoţional să te desparţi 
de un partener. Nu este un abuz emoţional să te cerţi cu partenerul tău. Nu 
este un abuz emoţional când cineva reacţionează cu durere la ceea ce ai făcut. 
Oamenii reacţionează conform propriilor percepţii, deci reacţiile lor nu defi-
nesc comportamentul tău. De asemenea, nu este un abuz emoţional să spui ce 
crezi în mod sincer. Poate că afirmaţia este lipsită de tact, dar nu este un abuz 
emoţional. Încă o dată, doar pentru că cineva reacţionează la ceea ce a fost 
spus cu durere, nu înseamnă că această persoană a fost abuzată emoţional.”7

6. Karin Gregory, consilier la Focus on the Family Canada.
7. https://www.psychologytoday.com/blog/traversing-the-inner-terrain/201609/when-is-it-
emotional-abuse

În abuzul emoţional există o dominare intenţionată, o putere dinamică ce 
este aleasă de către o persoană care foloseşte acest comportament ca să aibă 
putere şi să ţină cealaltă persoană sub control.

Uneori, există şi semne fizice. Dinţii sunt încleştaţi din cauza tensiunii, inima 
poate să bată mai rapid. Aceste semne din partea corpului vă spun că ceva este 
rău. De fiecare dată când încerci să aveţi o conversaţie normală pentru a rezol-
va o problemă sau un conflict, simţi ca şi cum celălalt te atacă.

În cele din urmă, propriul comportament îţi poate da dovezi ale abuzului 
emoţional. Simţi că trebuie să-ţi ceri mereu scuze pentru comportamentul so-
ţului tău? Simţi că trebuie să te schimbi pentru a împlini cerinţelor soţului? 
Scuzele nemotivate şi autoînvinovăţirea sunt caracteristici comune ale unei 
soţii abuzate emoţional.

Victima poate gândi: „Trebuie să schimb acest lucru la mine, pentru că nici-
odată nu e destul de bun, niciodată nu e destul… ce pot face să rezolv?”

Dacă te întrebi: Oare nu cumva relaţia mea este abuzivă emoţional?, proba-
bil că este. Iată un test pe care să-l faci chiar acum. Eşti gata? Dacă soţul/soţia 
sau altcineva din viaţa ta:8

•	 Vrea să ştie tot timpul ce faci şi vrea să menţineţi contact permanent.

•	 Cere parolele de la telefon, e-mail şi de la contul social media. 

•	 Este foarte gelos, inclusiv acuzându-te constant de înşelăciune.

•	 Te împiedică sau te descurajează să te întâlneşti cu prietenii sau cu familia.

•	 Încearcă să te oprească să mai mergi la serviciu sau la şcoală.

•	 Se înfurie într-un mod care te înfricoşează.

•	 Controlează toate resursele financiare sau modul în care îţi cheltui banii.

•	 Te opreşte să consulţi medicul.

•	 Te umileşte în faţa altora

•	 Te strigă cu nume insultătoare (ca: „proastă”, „dezgustătoare”, „nedem-
nă”, „curvă” sau „grasă”).

•	 Ameninţă să te rănească sau pe oamenii pe care-i iubeşti sau animalele 
preferate.

8. https://www.womenshealth.gov/relationships-and-safety/other-types/emotional-and-verbal-
abuse
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•	 Ameninţă că sună la autorităţi ca să te denunţe pentru fapte rele.

•	 Ameninţă că-şi va face rău când este supărat pe tine.

•	 Spune lucruri de genul: „Dacă eu nu te pot avea, atunci nimeni să nu 
te aibă.”

•	 Hotărăşte în locul tău lucruri pe care ar trebui să le hotărăşti (ce să îm-
braci, ce să mănânci).

Cum ai răspunde dacă eşti abuzată psihologic?
Este important să confrunţi abuzatorul cu amabilitate, dar cu fermitate. Iată 

cinci modalităţi de răspuns, sugerate de consilieri, pentru un supravieţuitor al 
abuzului emoţional:

1.	 Studiază tacticile abuzului emoţional şi învaţă să fii categoric.
Să ştii cu cine ai de a face. Manipulatorii îţi cunosc punctele slabe. Este 

important să înţelegi că intenţia abuzatorului este să te controleze şi să evite 
conversaţiile cu sens. Abuzul este folosit ca o tactică de manipulare şi pentru a 
obţine putere asupra ta. Dacă te concentrezi asupra conţinutului, vei cădea în 
capcană încercând să răspunzi raţional, să negi acuzaţiile şi să te explici. Abuza-
torul a câştigat în acest punct şi a deviat responsabilitatea pentru abuzul verbal.

2.	 Stabileşte limite sănătoase.
Chiar şi Isus Hristos a simţit nevoia de a stabili limite în viaţa Sa. Noi ar trebui 

să facem la fel. Avem propria individualitate dată de Dumnezeu şi odată cu ea  
avem dreptul de a administra lucrurile care sunt în „curtea noastră”. Deci nu 
trebuie să ne temem să confruntăm abuzul sau să stabilim limite la cât de mult 
abuz vom tolera. Stabiliţi limite în relaţia voastră. Ţine situaţia sub control şi 
trasează limite mai degrabă în ce te priveşte decât în ce îl pe soţul/soţia ta. De 
exemplu, dacă soţul/soţia conduce cu viteză mare, spune: „Încetează să mai 
conduci aşa sau nu voi mai călători cu tine”, mai degrabă decât: „Te rog, poţi să 
conduci cu viteză mai mică?”

În unele cazuri, abuzul verbal este cel mai bine abordat cu afirmaţii puter-
nice ca: „Încetează!”, „Nu vorbi aşa cu mine!”, „Asta e înjositor!”, „Nu mă pore-
cli!”, „Nu ridica tonul la mine!”, ”Nu folosi tonul acesta cu mine!”, „Nu răspund 
la ordine!” etc. În acest mod stabileşti o limită cu privire la felul în care doreşti 
să fii tratat/ă şi îţi recapeţi puterea. Abuzatorul ar putea răspunde cu: „Şi ce?” 
Poţi spune: „Nu voi continua această conversaţie!”

3.	 Întăreşte-ţi valoarea şi respectul de sine,
Abuzul poate eroda încet-încet respectul de sine. De obicei, atât abuzato-

rul, cât şi victima dintr-o relaţia au experimentat ruşinea în copilărie şi au un 
respect de sine afectat. Adu-ţi aminte, nu este vina ta. Biblia conţine multe 
versete minunate care să-ţi aducă aminte cât de preţioasă eşti. „Te iubesc cu 
o iubire veşnică, de aceea îţi păstrez bunătatea Mea. Te voi aşeza din nou…” 
(Ieremia 31:3).

Hristos ar fi venit pe acest pământ să moară doar pentru tine. Tu eşti lumi-
na ochilor Lui. Vorbeşte. Vorbeşte cu soţul/soţia ta cu respect, dar fii cinstit şi 
vulnerabil, mai degrabă decât să ţii totul în tine şi să devii amărât şi indignat. 
Dacă soţul/soţia ta refuză să se schimbe şi să vă împăcaţi după ce ai vorbit şi 
ţi-ai exprimat opinia, spune-i că trebuie să te respecte, altfel va trebui să te 
distanţezi de el/ea.

4.	 Caută ajutor imediat la un consilier profesionist
Dacă eşti în pericol iminent, sună la poliţie sau la numărul de urgenţă. 

Dacă nu eşti în pericol iminent, discută cu un prieten de încredere, cu un 
membru al familiei, cu un terapeut sau un voluntar de la un adăpost pentru 
persoane abuzate sau pe linia de asistenţă telefonică pentru violenţă do-
mestică. 

Confruntarea unui abuzator, îndeosebi într-o relaţie pe termen lung, 
poate fi provocatoare. Adesea este necesară susţinerea şi validarea din par-
tea unui grup, a unui terapeut sau consilier ca să fii în stare să te opui în mod 
constant abuzului. Fără acest ajutor, te vei putea îndoi de realitate, te vei 
simţi vinovată şi te vei teme de pierderea relaţiei sau de represalii. Când îţi 
recapeţi puterea şi stima de sine, nu vei mai permite nimănui să te abuzeze. 

Dacă abuzul încetează, o relaţie se poate îmbunătăţi, dar, în realitate, 
pentru o adevărată schimbare ambii trebuie să fiţi dispuşi să riscaţi schim-
barea. Luaţi în considerare terapia individuală sau de cuplu şi consilierea. 

Atenţie! Ar fi de preferat să nu mergeţi la terapie de cuplu în acest sta-
diu. Ar putea fi nesigur pentru victimă să-i spună consilierului tot adevărul de 
faţă cu abuzatorul. Abuzul nu este greşeala victimei, ci este ceva asupra căruia 
abuzatorul trebuie să lucreze singur înainte de a trece la terapia de cuplu. 

Cum poate o soţie să discute în siguranţă lucrurile la terapie şi apoi să 
îndure pe drumul de întoarcere spre casă aceeaşi înjosire, blamare şi tortură 
emoţională care i-a adus la terapie, chiar dacă nu a rămas niciodată vreo 
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urmă pe corp? Terapia de cuplu nu se poate desfăşura în siguranţă şi cu 
eficienţă în timp ce abuzul continuă. 

Dacă autorul abuzului este dispus să-şi recunoască nevoia, există spe-
ranţă de schimbare. Dacă nu, ar trebui să te întrebi: Cu ce sunt dispusă să 
trăiesc în continuare şi ce nu mai sunt dispusă să accept? Dacă această per-
soană nu va face schimbări, tu nu poţi face schimbări pentru ea şi nici nu 
o poţi face să se schimbe. Ea trebuie să aleagă schimbarea pentru sine. În 
acest caz, limitele trebuie reîntărite.

5.	 Caută mângâiere, vindecare şi înţelepciune de la Dumnezeu.
Duhul Sfânt este Mângâietorul nostru şi ne va călăuzi în toată înţelepciu-

nea şi în tot adevărul. El ne poate încălzi inima cu dragostea vindecătoare a lui 
Dumnezeu. El ne poate învăţa ce cuvinte să rostim. Isus Însuşi a suferit toate 
formele de abuz, inclusiv abuz psihologic şi emoţional. Diferenţa dintre noi şi 
El constă în faptul că El a suportat tot abuzul şi nu S-a protejat de el, aşa cum 
facem noi în mod normal. Durerea pe care a simţit-o a fost mult mai profundă 
decât durerea pe care o simţim noi astăzi, deoarece adesea noi încercăm să ne 
protejăm de durere, dar El nu a făcut aceasta.

Elle G. White scrie în cartea Viaţa lui Iisus:
El spune: „Cunosc lacrimile tale. Şi Eu am plâns. Cunosc chiar şi durerile 

prea adânci pentru a fi rostite la urechea unui om. Să nu crezi că eşti singur şi 
părăsit. Deşi suferinţa ta nu mişcă nicio coardă sensibilă în vreo inimă de pe 
pământ, priveşte la Mine şi vei trăi.”9

CUVINTE CARE ADUC PACE sau CUVINTE CARE PRODUC RĂNI
Biblia ne învaţă că există putere în cuvintele noastre. Ele pot sfătui, pot adu-

ce pace şi vindecare sau pot răni în aşa fel încât cineva să aibă cicatrici adânci 
pentru toată viaţa. Iată patru traduceri ale versetului biblic din Efeseni 4:29, pe 
care să le examinăm cu atenţie:

New Living Translation: „Nu folosiţi un limbaj urât sau abuziv. Orice spuneţi 
să fie bun şi de ajutor, astfel încât cuvintele voastre să fie o încurajare pentru 
cei care le aud.” (sublinierea adăugată)

9. Ellen G. White, Viața lui Isus, p. 462 (483 în orig.).

New International Version: „Niciun cuvânt dăunător să nu vă iasă din gură, 
ci doar ceea ce este de ajutor pentru zidirea altora, potrivit cu nevoile lor, ca cei 
care-l aud să le poată fi de folos. (sublinierea adăugată)

The Message Bible: „Aveţi grijă cum vorbiţi. Nimic dăunător sau murdar să 
nu vă iasă din gură. Spuneţi doar ce ajută, fiecare cuvânt să fie un dar.” (subli-
nierea adăugată)

New King James Version: „Niciun cuvânt stricat să nu vă iasă din gură, ci 
unul bun, pentru zidire, ca să dea har celor ce-l aud.” (sublinierea adăugată)

Puterea cuvintelor
Cuvintele noastre trebuie să fie un dar pentru alţii, ele trebuie să aducă 

pace, să dea har şi să-i zidească pe oameni. Ele trebuie să fie rostite cu respect, 
într-un ton normal, încurajând oamenii, îndeosebi pe cei pe care-i iubim.

Povestea lui Nabal şi a soţiei lui, Abigail, ne oferă un contrast puternic între 
cuvintele care zidesc şi vindecă şi cuvintele care exprimă lipsă de respect şi îi 
rănesc pe ceilalţi.

1 Samuel 25:2-38 – „În Maon era un om foarte bogat, a cărui avere era în 
Carmel… Numele acestui om era Nabal, şi nevasta lui se chema Abigail; era o 
femeie cu judecată şi frumoasă la chip, dar bărbatul ei era aspru şi rău în fapte-
le lui (1 Samuel 25:2,3; sublinierea adăugată).

[Citiţi tot pasajul din Biblie şi reamintiţi-vă povestea cuvintelor lui Nabal că-
tre David, ca şi răspunsul lui Abigail către David.]

Biblia îl descrie pe Nabal ca fiind nebun, aspru şi rău în căile lui. Ca şi mulţi 
alţii care folosesc cuvinte abuzive şi le regretă mai târziu, Nabal era în stare de 
ebrietate. 

David şi oamenii lui îi ajutaseră pe slujitorii lui Nabal, protejând turma lui 
noaptea. David simţea că merita să fie inclus la ospăţul de la tunsul oilor împre-
ună cu toţi ceilalţi slujitori. Ca răspuns la cererea politicoasă a lui David, Nabal 
(al cărui nume înseamnă „nebun”) foloseşte cuvinte lipsite de respect faţă de 
David. „Cine este David şi cine este fiul lui Isai?” (vers. 10). Aceasta este o in-
sultă cu scopul de a face pe cineva să se simtă invizibil. Pe lângă aceasta, Nabal 
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afirmă că David este neînsemnat când el îl desconsideră pe viitorul rege uns 
spunând despre el că ar fi un rob fugar.

Când află că David este mânios şi se îndreaptă către Nabal, împreună cu 
400 de bărbaţi, un slujitor duce veştile înfricoşătoare la Abigail. El spune că 
Nabal l-a insultat pe David. Se pare că Nabal era abuziv verbal faţă de propriii 
slujitori, pentru că slujitorul îl numeşte ticălos şi menţionează că nimeni nu în-
drăzneşte să-i vorbească. Nu era un lucru neobişnuit ca slujitorii să discute cu 
această femeie înţelegătoare – Abigail cea bună şi înţeleaptă. Slujitorul îi oferă 
respectul adevăratei puteri şi autorităţi a gospodăriei şi averii şi o roagă să facă 
ceva. 

Abigail stabileşte imediat cursul acţiunilor ei fără să-şi întrebe soţul. Pro-
babil că doreşte să evite un război verbal. Este mai mult ca sigur că Nabal este 
abuziv emoţional nu doar cu slujitorii, ci şi cu soţia lui şi cu alte persoane din 
gospodărie; separeu că ei au adoptat evitarea riscului de a fi abuzaţi luând ho-
tărâri şi punând în aplicare acţiuni fără să-l implice. Mai târziu, Abigail îşi asumă 
vina şi îşi cere iertare şi nu mai conteneşte cu scuzele faţă de David pentru ne-
bunia soţului ei, indicând probabil că în mod obişnuit ea trebuie să facă astfel şi 
să mângâie persoanele care au fost rănite după răbufnirile lui aspre.

Puterea cuvintelor lui Abigail
Plină de Duhul lui Dumnezeu, Abigail îl întâmpină pe David cu cuvinte de 

bunătate şi cu „darul” mâncării. Cel mai preţios dar al ei nu este mâncare, ci 
cuvintele ei înţelepte de sfătuire. Cuvintele ei aduc pace, împărtăşesc har, în-
curajează şi zidesc pe ascultător şi se potrivesc nevoii. David însuşi recunoaşte 
aceasta (vers. 33). Şi pana inspiraţiei confirmă aceasta. 

Ellen G. White scrie în Patriarhi şi profeţi, p. 679 (p. 667, în orig.):
„Cuvintele lui Abigail nu puteau veni decât de pe buzele cuiva care primise 

înţelepciunea de sus. Evlavia lui Abigail se arăta, ca şi parfumul unei flori, cu to-
tul inconştient, pe trăsăturile feţei ei, în cuvintele şi în purtarea ei. Duhul Fiului 
lui Dumnezeu sălăşluia în inima ei. Vorbirea ei dreasă cu har, plină de amabilita-
te şi pace, răspândea o influenţă cerească. David a fost cuprins de sentimente 
mai bune şi s-a cutremurat, gândindu-se la urmările pe care le-ar fi putut avea 
planurile lui nechibzuite… Izbucnirea de mânie a lui David a fost nimicită de 
puterea influenţei şi a raţionamentului ei.”10

10. Ellen G. White, Patriarhi și profeți, p. 667. http://www.whiteestate.org/books/pp/pp65.html. 

Puterea cuvintelor iubitoare
Ellen G. White scrie în Semnele timpului, 14 noiembrie 1892 (Căminul ad-

ventist, p.166):
„În multe familii există o mare lipsă de exprimare a iubirii unul faţă de ce-

lălalt. Sentimentalismul nu este necesar, însă este nevoie de exprimarea iubirii 
şi a duioşiei într-un mod simplu, curat şi demn. Mulţi cultivă în mod absolut 
asprimea inimii şi prin vorbe şi fapte descoperă partea satanică a caracterului. 
Iubirea tandră ar trebui să fie nutrită întotdeauna între soţ şi soţie, între părinţi 
şi copii, fraţi şi surori. Orice cuvânt pripit trebuie evitat şi nu ar trebui să existe 
nici măcar aparenţa lipsei de dragoste unul pentru celălalt. Este datoria fiecăru-
ia în familie să fie plăcut, să vorbească frumos.”11 (sublinierea adăugată)

Puterea cuvintelor respectuoase
Ellen G. White scrie în Căminul adventist, p. 89 (p. 106 în orig.): 
„Nici soţul şi nici soţia nu trebuie să genereze discuţii în legătură cu cine 

conduce. Domnul a hotărât principiul care trebuie să fie călăuză în această pri-
vinţă. Soţul trebuie să-şi iubească soţia aşa cum Îşi iubeşte Hristos biserica. Iar 
soţia să-şi respecte şi să-şi iubească soţul. Amândoi să cultive un spirit de bună-
tate, fiind hotărâţi ca niciodată să nu se jignească sau rănească unul pe celălalt. 
Nu încerca să-l sileşti pe celălalt să facă ce vrei tu. Nu poţi face acest lucru şi 
încă să te mai bucuri de dragostea celuilalt. Manifestările încăpăţânate, îndă-
rătnice, distrug pacea şi fericirea căminului. Nu îngăduiţi cearta între voi. Dacă 
faceţi acest lucru, atunci amândoi veţi fi nefericiţi. Dovediţi bunătate în vorbire 
şi blândeţe în fapte, renunţând la propriile dorinţe. Vegheaţi asupra cuvintelor 
pe care le rostiţi, căci au o puternică influenţă spre bine sau spre rău. Nu îngă-
duiţi asprime în tonul vocii.”12 (sublinierea adăugată)

Aceasta este datoria noastră. Să avem un cămin ca un colţ de cer, în care 
pot să locuiască Dumnezeu şi îngerii. Dar aici este vestea bună! Chiar când re-
laţiile nu sunt sănătoase şi când există modele de abuz emoţional, încă există 
speranţă!

11. Eadem, Semnele timpului, 14 noiembrie 1892, AH 198.2 https://m.egwwritings.org/en/
book/128.877#896
12. Eadem, Căminul adventist, AH 106.4 https://m.egwwritings.org/en/book/128.459
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Puterea cuvintelor de supunere şi unitate
Ellen G. White scrie în Divina vindecare, pp. 268–269 (p. 362 în orig.):
„Bărbaţii şi femeile pot atinge idealul pe care Dumnezeu îl are pentru ei, 

dacă vor face din Hristos ajutorul lor. Ceea ce înţelepciunea omenească nu poa-
te face va reuşi să împlinească harul Său, pentru aceia care se dăruiesc Lui cu 
iubire încrezătoare. Providenţa Sa poate uni inimile cu legături de origine divi-
nă. Iubirea nu va fi doar un schimb de vorbe dulci şi linguşitoare. Războiul de 
ţesut al cerului lucrează cu o urzeală şi o bătătură mai fină şi, cu toate acestea, 
mai rezistentă decât pot ţese războaiele de ţesut de pe pământ. Rezultatul nu 
va fi o ţesătură de rând, ci una care va rezista la uzură şi încercări grele. O inimă 
va fi legată de alta cu legături de aur ale dragostei ce nu se va stinge.”13 

Puterea Cuvântului lui Dumnezeu pentru tine
Dacă recunoşti că eşti într-o relaţie abuzivă disfuncţională, aminteşte-ţi să 

te priveşti pe tine însăţi în contextul adevărurilor biblice. Poate că nu vei fi în 
stare să stai de vorbă cu nimeni în legătură cu aceasta încă. Este în regulă. Nu 
crede ceea ce abuzatorul spune despre tine, ci mai degrabă concentrează-te pe 
ceea ce spune Dumnezeu despre tine: „… te chem pe nume, eşti al Meu” (Isaia 
43:1; sublinierea adăugată).

 Iată câteva adevăruri biblice minunate despre tine: 

Psalmii 139:13,14 – „Tu mi-ai întocmit rărunchii, Tu m-ai ţesut în pântecele 
mamei mele: Te laud că sunt o făptură aşa de minunată. Minunate sunt lucră-
rile Tale, şi ce bine vede sufletul meu lucrul acesta!”

Efeseni 2:10 – „Căci noi suntem lucrarea Lui, şi am fost zidiţi în Hristos Isus 
pentru faptele bune, pe care le-a pregătit Dumnezeu mai dinainte, ca să um-
blăm în ele.”

Ieremia 29:11: „Căci Eu ştiu gândurile, pe care le am cu privire la voi, zice 
Domnul, gânduri de pace şi nu de nenorocire, ca să vă dau un viitor şi o nădej-
de.”

În orice situaţie abuzivă, aminteşte-ţi că nu este greşeala ta. 

13. Eadem, Divina vindecare, p. 362, AH 112.4 https://m.egwwritings.org/en/book/128.488

APEL
Fiecare dintre noi, bărbaţi şi femei, tineri şi bătrâni, să căutăm înţelepciune 

de la Dumnezeu.
Să facem asemenea lui Abigail şi lui David şi să-I permitem cu umilinţă lui 

Dumnezeu să ne înveţe cum să relaţionăm unul cu altul într-un mod care-I este 
plăcut şi care reflectă caracterul Său. 

Mai important, cuvintele gurilor noastre şi faptele noastre să-L onoreze în 
timp ce împărtăşim dragostea Lui unul cu celălalt. În felul acesta lumea va şti 
că suntem adevăraţi ucenici ai lui Isus Hristos.

RUGĂCIUNE DE ÎNCHIDERE
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Seminar

ABUZUL EMOŢIONAL:  
Ce putem face noi

de dr. Katia G. Reinert

Povestea lui Mary
Astăzi dimineaţă, am discutat despre Mary. Soţul ei, John, era slujbaş în bi-

serica lor, dar o abuza verbal şi o descuraja în dorinţa ei de a-şi termina şcoala. 
Chiar şi aşa, lui Mary îi era dificil să spună că era abuzată.

Soţul ei cunoştea bine Biblia şi îşi proclama cu îndrăzneală credinţa creşti-
nă. Ei studiau Scriptura împreună, se rugau împreună şi aveau studii biblice în 
căminul lor. Dar o natură dominatoare pândea în spatele faţadei încrezătoare şi 
temătoare de Dumnezeu. El a petrecut ani întregi distrugând sentimentele de 
siguranţă şi de încredere în sine ale lui Mary.

 „Au fost distruse lucruri în jurul meu, am fost ameninţată – un cuţit mi-a 
fost ţinut la gât, o armă mi-a fost ţinută la cap”, spunea Mary. „Chiar şi Biblia 
a fost folosită ca o armă împotriva mea – întotdeauna scoasă din context, ştiţi 
dumneavoastră, dar cu toate acestea folosită.”

El o învinovăţea pe Mary pentru izbucnirile lui şi timp de ani întregi ea a 
înghiţit minciuna că este parţial responsabilă. „Trebuie să fi făcut ceva greşit 
dacă lucrurile nu mergeau bine într-o relaţie care-L includea pe Dumnezeu, nu-i 
aşa? Am încercat din toate puterile să fiu evlavioasă…, iar Biblia îmi spune să 
mă supun soţului meu. Poate că Dumnezeu doreşte să sufăr un pic, ca să mă 
facă mai sfântă. Pe lângă toate acestea, nu era chiar aşa rău – el putea să fie 
iubitor şi amabil uneori.”

John a abuzat-o pe Mary, dar putea să fie şi invers. Femeile cauzează la fel 
de mult abuz emoţional bărbaţilor. Aşa că, să schimbăm povestea. Poţi să-ţi 
imaginezi aceasta? Mary spune cu dispreţ soţului ei: „Nu te poţi întoarce la 
şcoală! Niciodată nu ţi-a plăcut şcoala. Şi n-ai tu cap pentru asta.”

Iată câteva întrebări pe care am dori să le punem în această după-amiază:

•	 Ce tehnici folosesc abuzatorii emoţionali prin cuvintele, indiferenţa şi 
faptele lor?

•	 Care este autoevaluarea pentru abuzul emoţional?

•	 Care sunt efectele abuzului emoţional?

•	 Cum trebuie să răspundă creştinii faţă de cineva care este abuzat?

•	 Ce se întâmplă dacă tu abuzezi emoţional pe cineva pe care-l iubeşti? 
Eşti dispus/dispusă să recunoşti şi să-ţi schimbi comportamentul?

•	 Ce se întâmplă dacă tu eşti supravieţuitorul? Eşti dispus/ă să cauţi aju-
tor? Ştii unde să te adresezi?

•	 Care sunt resursele utile pentru supravieţuitorii abuzului emoţional?

DE CE ESTE DIFICIL DE RECUNOSCUT ABUZUL EMOŢIONAL14

Abuzul emoţional poate fi dificil de recunoscut, deoarece poate fi subtil şi 
pentru că abuzatorii adesea îşi învinovăţesc victimele. Ei se pot purta ca şi cum 
nu au nici cea mai mică idee de ce eşti supărat. Pe lângă aceasta, poate că ai 
fost tratat/ă în acest mod în relaţii din trecut, aşa că este un comportament 
care-ţi este familiar şi mai dificil de recunoscut. În timp, abuzatorul va eroda 
stima ta de sine, făcându-te să te simţi vinovat/ă, să te îndoieşti şi să nu te mai 
încrezi în propriile percepţii. 

Alte aspecte ale relaţiei pot să meargă bine. Abuzatorul poate fi iubitor în-
tre episoadele de abuz, aşa că le negi sau le uiţi. Poate că nu ai avut o relaţie 
sănătoasă ca termen de comparaţie şi când abuzul are loc în intimitate, nu sunt 
martori care să-ţi valideze experienţa.

PERSONALITATEA UNUI ABUZATOR15

Mulţi bărbaţi şi multe femei presupun că, dacă nu au fost abuzate fizic de 
către partenerul lor, nu au fost niciodată abuzate. Aceasta nu este neapărat 

14. https://www.psychologytoday.com/blog/toxic-relationships/201704/forms-emotional-and-
verbal-abuse-you-may-be-overlooking
15. Ibidem.
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Caracteristicile abuzatorului femeie
•	 A fost abuzată verbal în copilărie, a fost martoră în propria familie la 

abuz sau a fost abuzată verbal de către un partener anterior.

•	 Are o stimă de sine scăzută.

•	 Are un temperament vulcanic, declanşat de către frustrări minore şi 
certuri.

•	 Simţământul ei de putere sau de control depinde de asentimentul 
partenerului ei şi de performanţele lui la cerinţele ei. Ea se simte „în 
control” doar dacă partenerul ei este complet pasiv şi renunţă la toate 
preferinţele şi hotărârile lui.

•	 Ea are aşteptări stricte sau fantezii în legătură cu căsătoria, parteneriatul 
sau bărbaţii şi nu va face niciun compromis. Ea se aşteaptă ca el să se 
comporte conform aşteptărilor ei de felul în care ar trebui să fie un par-
tener; probabil la felul de căsătorie pe care au avut-o părinţii ei sau dim-
potrivă. Ea pretinde ca el să se schimbe pentru a împlini aşteptările ei.

•	 Ea proiectează vina pentru toate dificultăţile relaţiei asupra parteneru-
lui ei. Ea nu s-ar înfuria dacă el ar fi cel care vrea ea să fie. Ea nu ar bea 
dacă el nu ar face-o nefericită. Ea neagă nevoia de consiliere pentru că 
nu este „nimic greşit la ea, doar la el”. Ea ar putea să nu vrea ca el să 
meargă la consiliere, pentru că se simte ameninţată de cineva din afara 
care „i-ar lua partea” lui.

•	 Abuzatorii sunt extrem de posesivi şi geloşi. Ei experimentează o dorinţă 
copleşitoare de a-şi controla perechea.

•	 Abuzatorii au adesea relaţii superficiale cu alţi oameni. Principala ei re-
laţie, dacă nu cumva singura, este cu soţul/prietenul ei.

•	 Ea poate fi descrisă ca având dublă personalitate – Este ori dulce, ori 
extraordinar de crudă şi tăioasă. Este egoistă sau generoasă, în funcţie 
de dispoziţie.

•	 O caracteristică majoră a abuzatorilor este capacitatea lor de a-i înşela 
pe ceilalţi. Ea poate fi dulce, calmă, încântătoare şi convingătoare.

•	 Partenerul este de obicei un simbol. Abuzatoarea nu relaţionează cu 
partenerul ei aşa cum ar relaţiona cu o persoană, ci asemenea unui sim-
bol al unei alte persoane semnificative pentru ea. Aceasta este adevărat 

adevărat. Poţi fi într-o relaţie care te secătuieşte – partenerul tău îţi erodează 
stima de sine şi fericirea – şi tu poate că nu ai recunoscut aceasta.

În mod tipic, abuzatorii vor să controleze şi să domine. Ei folosesc abuzul 
verbal pentru a realiza aceasta. Sunt egoişti, nerăbdători, neraţionali, insensi-
bili, neiertători, le lipseşte empatia şi adesea sunt geloşi, suspicioşi şi domina-
tori.Pentru a menţine controlul, unii abuzatori „iau ostatici”, ceea ce înseamnă 
că pot încerca să te izoleze de prieteni şi familie. Dispoziţia li se poate schimba 
de la iubitori de distracţie şi romantici la trişti şi furioşi. Unii pedepsesc cu furie, 
alţii cu tăcere – sau cu ambele. De obicei spun: „Ori faci ce spun eu, ori dispari.”

Caracteristicile abuzatorilor bărbaţi16

•	 Pretenţiosul. Se autoîndreptăţeşte, se înfurie uşor şi este extrem de cri-
tic, adesea supraevaluând contribuţiile lui în gospodărie.

•	 Domnul Corect. Priveşte perspectiva proprie ca autoritate supremă şi 
nu pune preţ pe simţămintele soţiei lui. De asemenea, denaturează lo-
gica raţională a soţiei lui în ceva absurd, făcând-o să regrete că are o 
opinie proprie.

•	 Picătura chinezească. Reuşeşte să-şi abuzeze verbal soţia fără să strige 
sau să-şi ridice vocea. Aceste atacuri tăcute pot face ca soţia să devină 
furioasă, în felul acesta făcând să pară ca şi cum soţia este abuzatorul.

Conform cercetărilor, aceste caracteristici sunt manifestările unui sistem de 
credinţă deformat. În cartea lor, When Love Hurts: A Woman’s Guide to Under-
standing Abuse in Relationships (Când dragostea răneşte: Un ghid pentru fe-
mei pentru a înţelege abuzul în relaţii), Jill Cory şi Karen McAndless-Davis scriu 
că bărbaţii abuzivi cred că ei sunt importanţi, superiori şi merituoşi.	

„Bărbatul foloseşte tactici abuzive ca să-şi impună sistemul său de credin-
ţe”, scriu autorii. „Tacticile abuzive îi permit să rămână în control şi să aibă mai 
multă putere decât partenera lui. Un bărbat abuziv va folosi orice formă de 
abuz care îi e necesară pentru a „câştiga” şi a primi ceea ce doreşte.

În orice caz, aşa cum am observat mai înainte, bărbaţii experimentează 
abuzul emoţional din partea femeilor la fel de mult cum şi femeile experimen-
tează abuzul emoţional din partea bărbaţilor. 

16. https://www.focusonthefamily.ca/content/words-that-bruise-are-you-emotionally-abusive
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•	 Artistul gafelor. Persoana care foloseşte comentarii de tipul: „Eşti ne-
bun! Cum ar putea cineva să gândească aşa prosteşte?” pentru a deva-
loriza hotărârile şi simţămintele tale.

•	 Comicul. Persoana care foloseşte sarcasmul pentru a dezgropa proble-
me vechi, pentru a-şi impune un punct de vedere sau pentru a te de-
precia.

•	 Marele învinovăţitor. Persoana care foloseşte vini nerealiste şi nemeri-
tate pentru a-ţi controla comportamentul.

•	 Istoricul. Persoana care-ţi spune că eşti iertat, dar apoi continuă să adu-
că în discuţie probleme vechi iar şi iar pentru ca să-ţi fie ruşine şi să 
accepţi hotărârile şi sentimentele ei. 

2. Abuzul emoţional prin acţiuni

•	 Comandantul-şef. Persoana care doreşte să controleze fiecare aspect al 
vieţii tale – de la gânduri la acţiuni – printr-un comportament şi aştep-
tări rigide, milităreşti.

•	 Gălăgiosul. Persoana care foloseşte ţipetele, zbieretele, poreclele ca 
arme pentru a te controla.

•	 Persoană care intimidează. Persoana care foloseşte intimidarea, frica, 
mânia şi ameninţări inadecvate ca să-şi ajungă scopul. 

•	 Caruselul. Persoana a cărei dispoziţie şi comportament pendulează de 
la o extremă la alta, eliminând orice sentiment de siguranţă şi stabilitate 
din relaţie. 

•	 Persoana care are preferaţi. Persoana care are arată favoritism, spu-
nând: „De ce nu poţi fi ca… ”, clarificând că nu ajungi la nivelul celui cu 
care te compară. 

•	 Inversare de roluri. Rolurile relaţionale devin confuze şi inversate, pă-
rintele luând rolul copilului, copilul asumându-şi responsabilităţile pă-
rintelui sau copilul fiind pus în rolul partenerului emoţional. 

•	 Mânia lui Dumnezeu. Persoana care foloseşte greşit Scriptura pentru 
a-şi atinge scopul şi care pune semnul egal între părerile proprii şi ale 
lui Dumnezeu.

îndeosebi când este furioasă. Ea presupune că el gândeşte, simte sau 
acţionează la fel ca persoana semnificativă pentru ea – adesea tatăl ei 
(sau alt membru al familiei sau altă figură cu autoritate).

Cultura noastră acceptă în mod excesiv şi iraţional filozofia: „Îl voi schimba 
eu”, în care o femeie îl alege şi apoi îl „modelează” pe partener după cum vrea. 
„Căsătoreşte-te cu bărbatul azi şi schimbă-i obiceiurile mâine!” – Versuri din 
musicalul Guys & Dolls.

Cu siguranţă, partenerii care se iubesc în mod egal pot să hotărască să-şi 
schimbe OBICEIURILE fizice ca să-şi placă unul altuia, dar un partener nu ar tre-
bui niciodată să pretindă celuilalt să-şi schimbe stilul de viaţă, personalitatea, 
hobiurile sau alegerea carierei împotriva voinţei lui/ei de dragul celuilalt.

Este important să înţelegem că abuzatorii nu sunt persoane lipsite de spe-
ranţă şi că pot avea o experienţă proprie dureroasă. Cercetările indică faptul 
că persoanele abuzate au tendinţa de a-i abuza pe alţii. Astfel încât comporta-
mentul abuziv poate uneori să vină din simţăminte de teamă şi ruşine care pot 
să fie rezultatul abuzului suferit înainte de căsătorie. Aceasta are ca rezultat ne-
voia de a controla ruşinea proprie printr-un abuz ulterior. Abuzatorul ar putea 
să-şi spună: „Nu voi mai fi niciodată băieţelul sau fetiţa înfricoşată… Nu voi mai 
fi niciodată vulnerabil, deci voi controla.’17

CARE SUNTE TEHNICILE FOLOSITE ÎN ABUZUL EMOŢIONAL?18

1. Abuzul emoţional prin cuvinte

•	 Opinia arogantă. Persoana care refuză să ia în considerare părerea ta şi 
te forţează să o accepţi întotdeauna pe a lui/ei. 

•	 Persoana care are întotdeauna dreptate. Persoana care trebuie să aibă 
dreptate întotdeauna şi are ultimul cuvânt ori de câte ori are loc o ne-
înţelegere.

•	 Judecătorul şi juriul. Persoana care manifestă judecăţi aspre faţă de 
tine ca persoană sau faţă de comportamentul tău, pentru a-ţi produce 
ruşine şi vinovăţie 

17. https://www.focusonthefamily.ca/content/words-that-bruise-are-you-emotionally-abusive
18. National Association for Christian Recovery. http://www.nacr.org/abusecenter/verbal-and-
emotional-abuse
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Comportamentul partenerului tău te poate face să simţi că trebuie 
să faci orice este posibil ca să restabileşti pacea şi să pui capăt abuzului. 
Aceasta poate produce stres poate fi copleşitor.

CE ESTE AUTOEVALUAREA PENTRU ABUZUL EMOŢIONAL?20

Ia-ţi câteva momente să te gândeşti la următoarele întrebări. Se poate ca 
partenerul tău să se fi comportat ca şi cum aceste lucruri sunt în regulă, chiar 
dacă este evident că nu sunt. 

1.	 Simţi că nu poţi discuta cu partenerul tău ceea ce te deranjează? 

2.	 Partenerul te critică frecvent, te umileşte sau îţi subminează stima de 
sine?

3.	 Partenerul tău te ridiculizează când te exprimi? 

4.	 Partenerul tău încearcă să te izoleze de prieteni, familie sau grupuri? 

5.	 Partenerul tău îţi limitează accesul la serviciu sau la resurse materiale? 

6.	 Partenerul tău a furat vreodată de la tine? Sau acumulează datorii pe 
care tu trebuie să le plăteşti? 

7.	 Relaţia voastră pendulează între o mare distanţă emotivă şi o apropi-
ere foarte strânsă? 

8.	 Te simţi uneori captiv/ă în relaţie? 

9.	 Partenerul tău a aruncat vreodată sau a distrus lucruri care-ţi aparţi-
neau? 

10.	 Îţi este frică de partenerul tău? 

CUM AR TREBUI SĂ SE COMPORTE UN CREŞTIN FAŢĂ DE 
UN PRIETEN CARE ESTE ABUZAT? 

Dacă un prieten/ă vine la tine şi-ţi împărtăşeşte crâmpeie din viaţa lui/ei 
şi acestea sună ca ceva care a fost descris în acest seminar, să ştii că el/ea are 
încredere în tine din toată inima şi că s-ar putea să fie speriat/ă. Prietenul/
prietena s-ar putea să aibă o nevoie disperată de ajutor şi a ales să-ţi spună ţie, 

20. http://www.lilaclane.com/relationships/emotional-abuse/male-victim-abuse.html

•	 Manipulatorul. Manipulatorul este persoana care te face să simţi că-ţi 
pierzi minţile sau memoria. Aceasta se întâmplă atunci când ea/el nea-
gă faptul cu un eveniment s-a întâmplat, îţi spune că eşti nebun sau 
prea sensibil, descrie un eveniment complet diferit de felul în care ţi-l 
aminteşti. Când îţi verifici memoria, simţi că eşti dependent de abuza-
tor şi că trebuie să rămâi în relaţie. Manipularea se întâmplă în timp şi la 
început nici nu-ţi dai seama de ea. 19

3. Abuzul emoţional prin indiferenţă

•	 Părintele absent. Un părinte care se îndepărtează în mod fizic de orice 
interacţiune cu viaţa ta. 

•	 Îngrijitorul absent. Un părinte care se îndepărtează din punct de vedere 
emoţional de orice interacţiune cu viaţa ta. 

CARE SUNT EFECTELE ABUZULUI EMOŢIONAL?
Rămânerea într-o relaţie abuzivă din punct de vedere emoţional sau 

verbal poate avea efecte pe termen lung asupra sănătăţii tale fizice şi min-
tale, conducând la durere cronică, depresie sau anxietate. 

Ai putea, de asemenea:

•	 Să-ţi verifici amintirea evenimentului: „S-a întâmplat cu adevărat?” 
(Manipulare) 

•	 Să-ţi schimbi comportamentul de teamă să nu-ţi superi partenerul sau 
să acţionezi mai agresiv sau mai pasiv decât ai face-o în alte împrejurări.

•	 Să te simţi ruşinat/ă sau vinovat/ă.

•	 Să-ţi fie tot timpul teamă să nu-ţi superi partenerul. 

•	 Să te simţi neputincios/neputincioasă şi lipsit/ă de speranţă.

•	 Să te simţi manipulat/ă, folosit/ă şi controlat/ă. 

•	 Să te simţi nedorit/ă.

19. https://www.womenshealth.gov/relationships-and-safety/other-types/emotional-and-ver-
bal-abuse
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etena ta trebuie să facă paşi mici, siguri către sănătate şi vindecare. Şi 
poate că tu suprapui trecutul tău sau cicatricile tale emoţionale asupra 
situaţiei, când de fapt situaţiile nu sunt identice.

•	 Verifică împreună cu prietenul/prietena ta. Victimele se simt adesea 
izolate. Pentru a cere ajutorul este nevoie adesea curaj; a cere mai 
mult ajutor necesită mai mult curaj decât el/ea are dacă tu nu o susţii 
şi poate că prietenul/prietena ta poate că nu va mai vorbi cu tine din 
nou.

•	 Îndreaptă-ţi prietenul/a la Scriptură. Citiţi împreună versete biblice 
care susţin valoarea prietenului/prietenei tale în ochii lui Dumnezeu şi 
care ne asigură de puterea lui Dumnezeu de a vindeca şi a fi tăria noas-
tră. Trebuie să-i reaminteşti permanent că este iubit/ă, că este preţios/
preţioasă şi că Dumnezeu se îngrijeşte de ea/el.

•	 Roagă-te. Roagă-te cu el/ea. Încredinţează-ţi prietenul/a lui Dumne-
zeu şi continuă să îl/o aduci înaintea lui Hristos, cerându-i ca vindeca-
rea divină să se reverse asupra lui/ei.

Aceste gânduri au fost doar o prezentare introductivă la un subiect extrem 
de controversat. Dacă tu sau cineva pe care îl iubeşti este într-o astfel de si-
tuaţie, te rog caută ajutor. Poate că nu va fi un ochi învineţit, dar o inimă este 
sfărâmată câte puţin în fiecare zi. 

ÎNTREBĂRI FINALE
Ce-ar fi dacă tu eşti abuzatorul emoţional (verbal)? Eşti cineva care a folo-

sit aceste tehnici ca să abuzezi pe altcineva? Dacă da, eşti dispus să recunoşti 
şi să cauţi ajutor profesional pentru a-ţi schimba comportamentul? Eşti dispus 
să ceri ajutor divin? 

Ce-ar fi dacă tu eşti supravieţuitorul abuzului emoţional? Eşti dispus/ă să 
confrunţi abuzatorul cu amabilitate, dar cu fermitate şi să stabileşti limite sănă-
toase? Eşti dispus/ă să cauţi ajutor profesional? Eşti dispus/ă să cauţi vindecare 
şi înţelepciune la Dumnezeu în tratarea acestei situaţii? 

Mă rog ca să reuşeşti! 

posibil sub ameninţarea că dacă va spune cuiva, lucrurile ar putea să se înră-
utăţească pentru el/ea acasă. Reţine că, dacă abuzul este grav, este indicată o 
evaluare a pericolului.21

Instrucţiuni generale pentru comportamentul în aceste situaţii: 

•	 Recunoaşte-i durerea şi faptul că aceasta este într-adevăr reală. El/ea 
poate nu crede că ceea ce se întâmplă este într-adevăr atât de rău. El/
ea trebuie să audă de la altcineva dacă este cu adevărat rău. 

•	 Pune întrebări utile.  Încearcă să obţii mai multe informaţii ca, de 
exemplu, de cât timp se întâmplă şi ce acte de abuz au loc. Dar să ştii 
când trebuie să te retragi puţin dacă discuţia devine prea dureroasă 
pentru el/ea. 

•	 Ai grijă să nu învinovăţeşti. Sunt şanse ca el/ea să fi fost învinovăţit/ă 
prea mult timp pentru cum au ajuns lucrurile, deci ai grijă să nu spui că, 
dacă ea s-ar schimba ceva anume, el nu s-ar mai comporta aşa. Deşi în 
orice relaţie este nevoie de două persoane, va fi destul timp mai târziu 
să descoperi care este partea lui/ei în relaţia disfuncţională. 

•	 Nu-i da comenzi ca să facă pur şi simplu ceva mai mult. Probabil că el/
ea s-a gândit deja la toate acestea – să se roage mai mult, să slujească 
mai mult, să aprecieze mai mult, să gătească mai mult, să iniţieze mai 
mult sex – şi probabil că nu au schimbat ceva mai mult de vreo câteva 
zile sau săptămâni. (Aceasta este ceea ce se numeşte faza lunii de mie-
re… când lucrurile par să meargă spre bine, dar aceasta nu durează.) 

•	 Nu încerca să îl/o ajuţi pe cont propriu. Stabileşte ce fel de ajutor are 
nevoie, fie că este vorba de o vizită din partea pastorului (alege cu dis-
cernământ) sau a unui consilier creştin. 

•	 Oferă-te să mergi la orice întâlnire. Prietenul/prietena ta s-ar putea să 
se simtă ruşinat/ă sau înspăimântat/ă. Primii paşi de ieşire din abuz pot 
fi înfricoşători şi el/ea are nevoie de susţinere. 

•	 Nu sfătui la decizii pripite. Nu ajută să spui: „Nu ştiu cum ai suportat 
aceasta atâta timp” sau: „Dacă aş fi în locul tău, aş merge imediat la un 
avocat”. S-ar putea ca astfel de comentarii s-o blocheze. Prietenul/pri-

21. https://www.dangerassessment.org/
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pe care ţi le-a dat bunul Tată ceresc. Tu vezi situaţiile grele ale vieţii. O demenţă 
lumească te-a ferecat ca nişte nori grei şi întunecoşi. Satana tresaltă în dreptul 
tău, pentru că eşti nenorocit când pacea şi fericirea îţi sunt la îndemână.

Fără dragoste şi autocontrol reciproc, nicio putere pământească nu vă men-
ţine uniţi. Relaţia voastră în căsnicie ar trebui să fie apropiată şi atentă, sfântă şi 
nobilă, răspândind o putere spirituală în vieţile voastre, pentru a putea fi unul 
pentru altul tot ceea ce cere Cuvântul lui Dumnezeu să fiţi. Când veţi îndeplini 
condiţiile cerute de Domnul, atunci cerul va fi jos pe pământ, iar Dumnezeu, în 
viaţa voastră.”

—SFÂRŞIT—

Sfatul lui Ellen G. White 
pentru cuplurile  
AFLATE în relaţii 

disfuncţionale

Căminul adventist, p. 89 (p. 107, în orig.):
„Fiecare să ofere dragoste, nu să o pretindă. Cultivaţi tot ceea ce aveţi mai 

nobil şi fiţi gata să recunoaşteţi calităţile celuilalt. Conştiinţa că eşti apreciat 
constituie un stimul şi o satisfacţie deosebită. Împreuna simţire şi respectul 
încurajează lupta spre desăvârşire şi însăşi iubirea creşte când este stimulată 
spre ţeluri nobile.” 

Căminul adventist, pp. 92–93 (pp. 111–112, în orig.):
„Dragostea nu rezistă fără materializarea ei prin fapte, aşa cum nici focul nu 

poate fi întreţinut fără combustibil. Tu ai simţit că este înjositor pentru dem-
nitatea ta să dovedeşti duioşie prin fapte de bunătate sau să cauţi ocazia de 
a-ţi arăta afecţiunea faţă de soţia ta prin cuvinte atente şi stimă. Sentimentele 
tale sunt schimbătoare şi foarte mult influenţate de împrejurări… Lasă-ţi grijile, 
îngrijorările şi supărările la locul de muncă. Vino acasă voios, mulţumit, priete-
nos, duios şi iubitor. Va fi astfel mai bine decât să cheltuieşti bani pe medica-
mente sau la medici pentru soţia ta. Aceasta înseamnă sănătate pentru trup 
şi tărie pentru suflet. Vieţile voastre au fost foarte nenorocite… Crezi că este 
înjositor pentru demnitatea ta, frate C, să dovedeşti iubire, să vorbeşti frumos 
şi delicat. Cuvintele atente, consideri tu, dau dovadă de slăbiciune şi nu sunt 
necesare. Însă, în locul acestora, curg cuvinte nervoase, de ceartă, discordie şi 
critică… 

Nu deţii elementele unui spirit mulţumitor. Insişti asupra necazurilor tale; 
vezi în faţa ochilor numai dorinţe imaginare şi sărăcie; te consideri chinuit, ne-
căjit, torturat; creierul parcă ţi-a luat foc, iar spiritul ţi-e deprimat. Nu nutreşti 
dragoste pentru Dumnezeu şi mulţumire în inimă pentru toate binecuvântările 
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 În acest mod, stabileşti o limită a modului în care vrei să fii tratat şi îţi re-
capeţi puterea.

Abuzator: (face o afirmaţie controlatoare sau care ridiculizează)

Supravieţuitor: (alege una dintre afirmaţiile puternice)

Abuzator: „Sau ce?”

Supravieţuitor: „Nu voi continua această conversaţie.”
 
În mod tipic, un abuzator verbal poate deveni mai abuziv; în acest caz, con-

tinui în aceeaşi manieră să întâmpini abuzul. 

Abuzator: (face o afirmaţie controlatoare sau care ridiculizează)

Supravieţuitor: (alege una dintre afirmaţiile puternice)

Abuzator: (răspunde într-un mod ameninţător):

Supravieţuitor: „Dacă mai continui, voi pleca din cameră”, şi fă exact aşa 
dacă abuzatorul continuă.

 
Dacă vei continua să stabileşti limite, abuzatorul va înţelege mesajul că ma-

nipularea şi abuzul nu vor fi eficiente. Relaţia s-ar putea să se schimbe sau nu 
în mai bine, sau probleme mai profunde vor ieşi la suprafaţa. Oricum ar fi, tu 
îţi reclădeşti încrederea în tine şi stima de sine şi îţi însuşeşti aptitudini impor-
tante de a stabili limite.

—SFÂRŞIT—

Număr de telefon la care poti apela în caz de abuz, în România:
Casa ADRA, tel.: 021 25 25 117. 

Activitate

SCENARII DE CAZ

Cum să răspunzi unui abuzator trasând limite sănătoase

Alege un partener care participă la seminar şi discută răspunsurile la abuzul 
verbal. Schimbaţi rolurile, făcând pe Abuzatorul şi Victima schimbată în Supra-
vieţuitor.

1.	 Uneori, poţi să deviezi abuzul verbal cu umor. Te pune pe picior de ega-
litate şi privează abuzatorul de puterea pe care o caută înjosindu-te.

2.	 Repetarea a ceea ce s-a spus are de asemenea impact, urmat de o li-
mită impusă cu calm. 

Abuzator: „Eşti proastă.”

Supravieţuitor: „Ai spus că tu crezi că nu ştiu ce fac?”

Abuzator: (răspunde cu o repetare sfidătoare a insultei) „Da, eşti proastă.”

Supravieţuitor: (răspunsuri calme, continuând discuţia) „Nu sunt de acord”, 
sau „Nu văd lucrurile aşa”, sau „Ştiu exact ce fac.”

 

În unele cazuri, abuzul verbal este cel mai bine întâmpinat cu afirmaţii pu-
ternice.

Abuzator: „Eşti proastă.”

Supravieţuitor: „Ai spus că tu crezi că eu nu ştiu ce fac?”

Abuzator: „Da, eşti proastă.”

Supravieţuitor: „Încetează”, „Nu vorbi aşa cu mine”, „Asta-i înjositor”, „Nu 
mă porecli”, “„Nu ridica tonul la mine”, „Nu folosi tonul acesta cu mine”, „Nu 
răspund la ordine” etc. 
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Subiecte de rugăciune




