Rezultatele Evaluarii

HAR.ro Monstra

460/500

Sanatate emotionala matura

Ai o baza emotionala solida. Continua sa cresti si sa investesti in sanatatea ta interioara.

{al Profilul tau emotional

HAR.ro Monstra « 13.07.2026

Constiinta de sine 46/50

{ Procesarea durerii si pierderii 46/50

#: Granitele sanatoase 46/50

L. Gestionarea furiei si conflictului 46/50

# Vindecarea ranilor din trecut 46/50

@ Vulnerabilitatea si autenticitatea 46/50

@ Acceptarea limitelor 46/50

E. Relatia cu emotiile 46/50

& Atasamentul securizant 46/50

# Integrarea spiritualului cu

emotionalul

46/50

@ Cele 3 puncte forte

1. Constiinta de sine — 46/50

.Cerceteazd-md, Dumnezeule, si cunoaste-mi inima!" — Psalmul 139:23

2. & Procesarea durerii si pierderii — 46/50

JFericiti cei ce pldng, cdci ei vor fi mdngdiati." — Matei 5:4

3. # Granitele sanatoase — 46/50
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3. ¥ Granitele sanatoase — 46/50

.Fie da-ul vostru, da, si nu-ul vostru, nu." — Matei 5:37

& Cele 3 zone de vindecare prioritare

1. ¢ Integrarea spiritualului cu emotionalul — 46/50 Ssanitos

.Cu toatd inima, cu tot sufletul, cu toatd puterea.”" — Deuteronom 6:5
Ce inseamna: Credinta si emotiile lucreaza impreuna, nu in compartimente separate. Cresterea spirituald

include maturizare emotionala.

Pasi de vindecare:

« Nu folosi rugéciunea ca inlocuitor al procesarii emotionale

« Fii sincer cu Dumnezeu in rugaciune — inclusiv furia si confuzia

« Integreaza lucrul interior cu viata devitionala

» Nu dissocia: fii prezent cu Dumnezeu CU emotiile tale, nu fara ele

» Studiaza Psalmii — modelul integrat de credinta + emotie

2. & Atasamentul securizant — 46/50 Sanatos
.Dragostea desavdrsitd alungd frica." — 1 loan 4:18

Ce inseamna: Capacitatea de a fi aproape de altii fara anxietate sau evitare. A primi si a oferi dragoste din

libertate.

Pasi de vindecare:

« Identifica stilul tdu de atasament: sigur, anxios, evitant sau dezorganizat
« Lucreaza cu un consilier la tiparul tau relational

« Practica a sta prezent cand cineva se retrage — nu interpreta imediat

« Nu testa relatiile — alege sa crezi intentia bund a celuilalt

» Mediteaza la 1 loan 4:18 — dragostea alunga frica

3. ¥ Relatia cu emotiile — 46/50 sanitos

JIsus a pléns." — loan 11:35
Ce inseamna: Capacitatea de a simti intreaga gama de emotii umane fara a le judeca, suprima sau fi controlat

de ele.

Pasi de vindecare:

« Invat3 vocabularul emotional — numeste 5 emotii pe zi cu precizie
« Nu spune ,sunt bine" automat — verifica cu adevarat

« Permite-ti bucuria, tristetea, furia ca experiente umane valide

+ Nu spiritualiza emotiile: ,Un crestin poate fi si trist”



+ Nu spune ,sunt bine" automat — verifica cu adevarat
« Permite-ti bucuria, tristetea, furia ca experiente umane valide
« Nu spiritualiza emotiile: ,Un crestin poate fi si trist"

« Studiaza emotiile lui Isus: a plans, s-a maniat, s-a bucurat, s-a intristat

© Mitul spiritualizarii

.Daca m-as ruga mai mult, n-as mai avea problema asta" — FALS. Rugaciunea nu inlocuieste procesarea emotional3, la fel
cum nu Tnlocuieste mersul la doctor. Dumnezeu a creat consilieri, mentori si comunitate tocmai pentru vindecarea

emotionala.

Poti fi un crestin devotat si totodata sa ai nevoie de vindecare interioara. Cele doua nu se exclud — se completeaza.

/- Principii cheie

a &

. ,Poti fi spiritual activ dar emotional imatur.”

. Vindecarea nu este un semn de slabiciune, ci de curaj."

. .Dumnezeu nu vrea doar comportamentul tdu — vrea inima ta.'

. .Ce este ingropat nu este mort — va iesi la suprafata.”

. .Darurile fara caracter sunt periculoase. Pasiunea fara sanatate interioara este epuizanta.”

| Exemple biblice de sanatate emotionala

David — Psalmii de lament

David a fost ,un om dupd inima lui Dumnezeu" tocmai pentru ca era sincer emotional cu Dumnezeu. A plans, a
strigat, a fost furios, confuz, disperat — dar a adus TOTUL la Dumnezeu. Psalmii sunt modelul perfect de

integrare spiritual-emotionala.

Isus — Emotional complet

Isus a pléns (loan 11:35), s-a méniat (Marcu 3:5), a fost intristat (Matei 26:38), s-a bucurat (Luca 10:21), a avut
nevoie de singuratate (Marcu 1:35). A fost cea mai sédnatoasa persoana emotional care a trait vreodatd — si a

experimentat TOATE emotiile umane.

Pavel — Transparent despre suferinta

LAm fost apdsat peste masura, peste puterile noastre, asa ca nici nu mai trageam nadejde de viata" (2 Cor 1:8).
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Pavel — Transparent despre suferinta

LAm fost apdsat peste masura, peste puterile noastre, asa ca nici nu mai trageam nadejde de viata" (2 Cor 1:8).
Pavel nu se ascundea in spatele unei fatade spirituale. Era real, vulnerabil si transparent — si tocmai asta i-a dat

autoritate.

‘& Pasi recomandati

« Consiliere: Cauta un consilier crestin format — nu este o rusine, este o investitie
+ Rugaciune de vindecare: Cere rugaciune specifica pentru zonele ranite

« Grup de suport: Alaturd-te unui grup mic unde poti fi vulnerabil

« Jurnal: Scrie zilnic ce simti — da limbaj emotiilor tale

+ Mentor: Gaseste pe cineva care a trecut prin procese de vindecare

+ Lectura: ,Emotionally Healthy Spirituality” (Scazzero), ,Boundaries” (Cloud & Townsend)

7 Repeta acest test dupa 6 luni pentru a evalua cresterea ta emotionala. Vindecarea este un proces, nu un eveniment —

celebreaza fiecare pas inainte.

.Priveste dincolo de suprafatd. Elibereazd-te de puterea trecutului. Trdieste cu inima zdrobitd. Primeste darul limitelor

tale." — Peter Scazzero



