














Față de un posibil partener de cuplu Față de un partener de cuplu/

amic/ autoritate/ părinte

Față de un prieten



Față de un partener de cuplu/

amic
Față de un partener de cuplu/

amic/ familie/ părinți/ animal

Față de membrii familiei



Iubirea unor parteneri de cuplu







dopamină- 

plăcere+atracție

serotonină- 

emoții pozitive

endorfine- 

recompense din 

activități

oxitocină- 

încredere, 

empatie, 

bonding

estrogen+

testosteron-

atracție fizică

cortizol-stres

Ș t i i n ț a  i ub i r i i



Ș t i i n ț a  i ub i r i i



I u b i r e a - p a r t e a  l u m i n o a s ă



I u b i r e a - p a r t e a  î n t u n e c a t ă



Refuzul și stima de sine

Uneori, cineva spune „nu” sau nu te alege. 

Asta nu spune nimic despre cine ești cu adevărat.

Un refuz NU te face un eșec.

Un refuz NU înseamnă că nu ești iubibil/ă sau că nu vei fi vreodată.

Un refuz NU spune nimic despre cât de frumos/frumoasă sau de deștept/ă ești.

Amintește-ți: „Un refuz nu înseamnă că nu sunt suficient/ă.”

Tu meriți respect, grijă și iubire – indiferent de răspunsul sau alegerile altora.

Cum ne poate afecta un refuz neprocesat?

• Te poate face să te simți trist/ă, anxios/ă sau chiar singur/ă

• Poate să-ți tulbure somnul și energia zilnică

• Poate să îți strice relațiile cu prietenii sau familia

• Poate să îți facă relația cu tine însuți/însăți mai dificilă

• Poate schimba felul în care te vezi pe tine – dar asta nu este adevărul despre tine

Cheia: Fii blând/ă cu tine.

Un refuz e doar un mesaj: „asta nu a funcționat acum”

Nu este o sentință despre cine ești.

Valoarea ta este în tine. Ești unic/ă și minunat/ă exact așa cum ești!

Ceva mai bun te așteaptă!

C e  n u  î n s e a m n ă  u n  R E F U Z



Un refuz nu este un verdict asupra valorii tale. 

Poate fi doar un mesaj că există diferențe sau circumstanțe care fac ca relația să nu 

funcționeze acum.

Posibile motive:

• Limbaje diferite ale iubirii – fiecare exprimă afecțiunea, diferit, în felul său

• Probleme legate de atașament – nevoi emoționale diferite

• Interese, pasiuni sau hobby-uri diferite – prea puține lucruri în comun

• Gusturi diferite la oameni – atracție fizică sau stiluri diferite

• Tipologii și personalități diferite – unii mai calmi, alții mai sociabili

• Valori, principii, credințe diferite

• Este deja îndrăgostit/ă de altă persoană

• Nu este pregătit/ă pentru o relație

• Probleme personale sau dificultăți de comunicare

• Lipsa dorinței de a se angaja într-o relație

Cheia: Un refuz nu înseamnă că ceva este „greșit” la tine.

Este pur și simplu o situație care nu se potrivește acum, iar tu meriți respect, înțelegere și

iubire adevărată. Nu meriți să pierzi energie și timp cu persoane nepotrivite. 

C e  î n s e a m n ă  u n  R E F U Z



„ H a i  să-ți ofer o 

îmbrățișare!”

„Arăți  foarte bine astăzi!”

„ H a i d e  să n e  uităm 

diseară împreună  la 

u n  f i lm ”

„Ți-a m  cumpărat

prăjitura ta preferată”

„ A m  spălat  eu

vasele în locul  t ă u ”

V O R B E + F A P T E  

V O R B E ≠ F A P T E  

V O R B E = F A P T E

L i m b a j e l e  a f e c ț i u n i i





Un refuz poate să doară. E normal.

Dar felul în care reacționezi spune multe despre tine și te poate ajuta să te vindeci mai

ușor.

Nu vorbi urât despre cealaltă persoană, chiar dacă te simți rănit/ă

Nu reacționa prin bullying sau cyberbullying

Nu amenința și nu încerca să rănești intenționat

Nu eticheta, nu porecli și nu folosi cuvinte jignitoare

Nu răspândi zvonuri despre persoana respectivă

Nu răni prin cuvinte dure, de tipul:„nu vreau să fiu cu tine pentru că

nu ești suficient de…” sau „ești prea…”

Nu trage concluzia că e ceva în neregulă cu tine

Nu te izola – familia și prietenii pot fi un sprijin important

Amintește-ți:

Durerea trece mai repede atunci când alegi respectul, maturitatea și grija față de tine.

Un refuz nu îți ia valoarea – doar te îndreaptă spre ceva mai potrivit pentru tine

C e  s ă  n u  f a c i  d u p ă  u n  r e f u z / d e s p ă r ț i r e ?



Un refuz doare, dar poate deveni un pas important spre maturizare și grijă față de tine.

Fii empatic/ă și politicos/politicoasă cu cealaltă persoană

Fii sincer/ă cu ceea ce simți, dar exprimă emoțiile asertiv, nu agresiv

Înfruntă situația așa cum este ea - prin acceptarea faptului că acum nu a fost

momentul unei relații, dar când va veni, vei fi pregătit/ă

Conectează-te mai mult cu propria persoană și cu ceea ce simți (nu-ți reprima sau

evita sentimentele, gândurile, emoțiile, ci manifestă-le sub alte forme - plimbări, familie, 

prieteni, animale, artă, hobby-uri)

Investește în tine – lucrează cu tine pas cu pas, astfel încât să simți că devii, zi de zi, 

cea mai bună versiune a ta

Caută apropierea familiei și a prietenilor – nu trebuie să treci singur/ă prin asta

Uneori, cel mai sănătos lucru este să spui:

„Las să fie!” / „Este ceea ce este!” / „The best is yet to come!”

și să mergi mai departe cu blândețe și grijă față de tine.

C e  p o ț i  f a c e  d u p ă  u n  r e f u z / d e s p ă r ț i r e ?





Re la ț i i  r o m a n t i c e :  s e m n a l e  d e  t i p  g r e e n  f l a g  ș i  r e d  f l a g

R e d  F l a g s  (comportamente  și atitudini  care  arată c ă  relația este 

toxică s au  riscantă).

Exemple  ajutătoare :  gelozie excesivă, control, lipsă de respect, jigniri, 

manipulare emoțională, izolare de prieteni etc.

G r e e n F l a g s (comportamente și atitudini care arată c ă relația

este sănătoasă).

Exemple ajutătoare : respect reciproc, comunicare deschisă, acceptarea

celuilalt așa cum este, susținere emoțională etc.

Imaginați-vă că o persoană de vârsta voastră intră într-o relație romantică. 

Ce semnale ar putea apărea?



Dacă într-o relație te simți confuz/ă, mic/ă, vinovat/ă sau

speriat/ă, e important să fii atent/ă la aceste semne:

Bombardare cu iubire (love bombing). La început e 

„prea mult, prea repede”, iar apoi apar controlul și

presiunea.

Critică constantă

Nimic din ce faci nu pare suficient de bun.

Comunicare deficitară

Nu te ascultă sau evită discuțiile importante.

Discuții unilaterale

Doar părerea lui/ei contează, a ta este ignorată.

Alții îți spun că ceva nu e în regulă

Prietenii sau familia observă schimbări și trag semnale de 

alarmă.

Controlul relațiilor tale

Nu te lasă să vorbești sau să ieși cu prieteni (mai ales de 

sex opus).

Control total asupra timpului tău

Decide cu cine, unde, când și cât ai voie să stai.

Minciuni constante + refuzul de a-și asuma greșelile

Niciodată nu recunoaște nimic.

Gaslighting

Te face să crezi că exagerezi, că „ți se pare” sau că tu ești

problema.

Insulte, etichete, apelative jignitoare

Sub formă de „glumă” sau nervi.

Te acuză de lucruri pe care nu le-ai făcut

Apoi se victimizează.

Tratamentul tăcerii

Ghosting, block–unblock, ignorare intenționată ca pedeapsă.

Te îndepărtează de familie și prieteni

Te face să alegi între „mine și ei”.

Îți cere constant să te schimbi

Fizic, în felul de a fi, în personalitate.

Glume jignitoare despre tine în fața altora

Te umilește și spune că „exagerezi”.

Te invalidează

Emoțiile tale nu contează, sunt „prostii” sau „drame”.

Mesaj important pentru tine:

O relație sănătoasă nu te sperie, nu te micșorează și nu te

face să te pierzi pe tine.

Iubirea adevărată vine cu respect, siguranță și libertate.

Red flags într-o relație
Semne care îți spun: „Ceva nu e în regulă. Merit mai mult.”



Green flags într-o relație
Semne că relația ta e una sănătoasă

O relație sănătoasă nu te face să te îndoiești de tine.

Te face să te simți văzut/ă, auzit/ă și în siguranță.

Te ascultă și ține cont de ce spui

(îți spune „ok, hai să vedem cum facem amândoi”, nu spune 

„facem cum vreau eu”)

Vrea să rezolvați problemele, nu să le evite

(nu dispare zile întregi după o ceartă, ci spune „hai să vorbim”)

Îți validează emoțiile

(„înțeleg că te-a deranjat”, nu-ți spune că „exagerezi”)

Spune clar ce îl/o deranjează

(„m-am simțit ignorat/ă azi”, fără jigniri)

Își face timp pentru tine, dar nu te sufocă

(acceptă că ai teme, meditații, antrenamente)

Îți respectă deciziile și programul

(nu se supără dacă alegi să înveți pentru test)

Îți lasă libertate

(poți ieși cu prietenii fără să dea mesaje non-stop)

Este sincer/ă cu tine

(spune ce simte, nu te minte „ca să iasă bine”)

Nu te forțează să faci lucruri care nu-ți plac

(nu te presează să trimiți poze sau să faci ceva ce nu vrei)

Are răbdare

(înțelege dacă nu ești pregătit/ă pentru anumite lucruri)

Vorbește calm, nu agresiv

(nu țipă, nu jignește, nu amenință)

Te susține

(te încurajează la teste, concursuri, examene)

Are încredere în tine

(nu îți verifică telefonul sau parolele)

Este empatic/ă

(încearcă să te înțeleagă, nu să te învinovățească)

Comunicarea contează pentru el/ea

(vorbește cu tine, nu cu alții despre relația voastră)

Te implică în decizii

(„ce părere ai?” contează cu adevărat pentru el/ea)

Mesaj important: O relație sănătoasă nu te face mic/ă.

Nu te sperie, nu te controlează, nu te rănește.

Te ajută să crești, nu să te pierzi.



C e  ai  învățat  azi  despre  iubire și relații  ?

C u m  arată  o  relație  sănătoasă  pentru  tine,  a c u m ?

C e  sfat  ți-ai  da  ție  însuți  într-o  relație?

R e f l e c ț i e  

C e  i a u  c u  m i n e ?



"Să-l iubeşti pe aproapele tău ca pe tine însuţi!" (Matei 22:34-39)

Pe cine să iubești mai întâi? PE TINE ÎNSUȚI! 

Cu cât te vei iubi mai mult pe tine însuți, cu atât mai mult, 

îi vei iubi pe ceilalți!

https://www.jw.org/ro/biblioteca/biblia/biblia-de-studiu/c%C4%83r%C8%9Bi/matei/22/#v40022034-v40022039
https://www.jw.org/ro/biblioteca/biblia/biblia-de-studiu/c%C4%83r%C8%9Bi/matei/22/#v40022034-v40022039
https://www.jw.org/ro/biblioteca/biblia/biblia-de-studiu/c%C4%83r%C8%9Bi/matei/22/#v40022034-v40022039
https://www.jw.org/ro/biblioteca/biblia/biblia-de-studiu/c%C4%83r%C8%9Bi/matei/22/#v40022034-v40022039
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