
Narcisistična zloraba je globoka in izredno uničujoča oblika zlorabe, ki jo vrši oseba z 
narcisističnimi lastnostmi ali narcisistično osebnostno motnjo. Žrtve narcisistične zlorabe se 
soočajo s hudimi psihološkimi posledicami, ki se pogosto manifestirajo tudi na fiziološkem zdravju 
žrtve.

Ker je narcisistična zloraba pogosto zelo subtilna, saj jo narcisi spretno zapakirajo in žrtev 
prepričajo, da je vse, kar se dogaja, v resnici njen krivda, je ta izredno trdovratna, težko 
prepoznavna in uničujoča. Zaradi spretno izoblikovane javne podobe narcisa, ki pogosto veljajo za 
šarmantne in karizmatične ljudi, se žrtve počutijo izolirane in le s težavo najdejo tako zelo  
potrebno podporo v svoji okolici.

V nekaterih primerih lahko narcisistična zloraba vključuje tudi fizično ali spolno nasilje, kar 
dodatno stopnjuje uničujoče učinke na žrtev. Razumevanje in prepoznavanje te vrste zlorabe je 
zato ključno za iskanje pomoči in okrevanje.

2. Pogosti načini narcisistične zlorabe
Narcisovo pomanjkanje empatije, občutek upravičenosti in lastne večvrednosti vodijo v zelo kruto 
zlorabo svojih žrtev. Narcis na začetku odnosa pogosto aktivno spoznava svojo žrtev, zato da 
identificira njene šibke točke in nato uporabi rpi svoji zlorabi.

Ne glede, kakšne taktike narcis izvaja, so mu pomembni le lastni interesi in cilji. Za lažjo 
prepoznavo in ubesedljanje, je v nadaljevanju zbranih nekaj pogostih načinov narcisistične 
zlorabe.

narcisistična
zloraba

1. Uvod v narcisistično zlorabo

ČUSTVENA ZLORABA



Čustvena zloraba je najpogostejša oblika narcisistične zlorabe in zajema različne subtilne tehnike, 
ki jih je tažko razumeti in prepoznati, če niste seznanjeni z njimi. Zato so v spodnji tabeli nekatere 
najpogostejše vrste čustvene zlorabe.



Vrsta zlorabe Manifestacija 
zlorabe

Razlogi Učinek na žrtev

Gaslighting Narcis izkrivlja resnico, 

zanika dogodke ali 

manipulira dejstva, da 

bi žrtev dvomila v svoje 

dojemanje resničnosti.

Da zmede žrtev, jo 

naredi odvisno od 

njegove "resnice" in 

ohrani nadzor.

Žrtev začne dvomiti v 

svojo presojo, postane 

zmedena in negotova.

Manipulacija Narcis subtilno ali 

odkrito pritiska na 

žrtev, da stori nekaj, kar 

mu koristi. Lahko 

uporablja krivdo, laži ali 

izkrivljanje dejstev.

Da doseže svoje cilje, 

ne glede na žrtvine 

potrebe ali občutke.

Žrtev se počuti krivo, 

zmedeno in ujeta v 

situacije, ki jih ne želi.

Razvrednotenje Narcis nenehno 

kritizira, ponižuje ali 

omalovažuje žrtvine 

dosežke, videz, misli ali 

občutke.

Da zmanjša žrtvino 

samozavest in jo 

naredi bolj ranljivo za 

nadaljnjo zlorabo.

Žrtev izgubi 

samozavest, začne 

verjeti, da ni vredna ali 

sposobna.

Izolacija Narcis omejuje žrtvine 

stike z družino in 

prijatelji, pogosto s 

pretvezo, da ji želi 

"dobro".

Da poveča žrtvino 

odvisnost od njega in 

zmanjša njeno 

podporo od drugih 

ljudi.

Žrtev se počuti 

osamljeno, izolirano in 

odvisno od narcisista.

Čustvena nihanja Narcis izmenjuje 

obdobja naklonjenosti 

in hladnosti, s čimer 

žrtev zmede in jo 

naredi čustveno 

odvisno.

Da ohrani žrtvino 

pozornost in nadzor 

nad njenimi čustvi.

Žrtev je čustveno 

izčrpana, zmedena in 

močno odvisna od 

narcisista.

Ignoriranje Narcis se nenadoma 

preneha pogovarjati z 

žrtvijo ali jo ignorira, 

včasih brez očitnega 

razloga.

Da kaznuje žrtev, ko ne 

izpolni njegovih 

pričakovanj, in jo prisili 

v poslušnost.

Žrtev se počuti 

zavrnjeno, 

nepomembno in 

nevedno, kaj je narobe 

storila.

Krivda in 
sramotenje

Narcis žrtev pogosto 

obtožuje ali jo sramoti 

za stvari, ki niso njena 

Da se izogne 

odgovornosti in 

prenese krivdo na 

Žrtev občuti sram, 

krivdo in dvomi vase 

ter svoje sposobnosti.



Narcis lahko nadzira žrtvine finance, omejuje njen dostop do denarja, ali jo prisili, da se finančno 
odvisna od njega. To ustvarja občutek nemoči in odvisnosti.

Narcis lahko uporablja nadzor kot sredstvo za omejevanje žrtvine svobode in samostojnosti. To 
lahko vključuje spremljanje žrtvinega vedenja, nadlegovanje ali stalno poseganje v njeno življenje.

krivda, ali ji pripisuje žrtev, ter jo tako 

Nenehno iskanje 
pozornosti

Narcis zahteva, da žrtev 

ves čas usmerja 

pozornost nanj, in se 

razjezi ali umakne, če 

tega ne dobi.

Da utrdi svojo prevlado 

in zagotovi, da se žrtev 

osredotoča le nanj.

Žrtev postane 

čustveno izčrpana, 

zanemari lastne 

potrebe in se 

osredotoča le na 

narcisista.

Lažno 
obtoževanje

Narcis si izmišlja 

zgodbe ali obtožbe, da 

bi žrtev spravil v slabo 

luč ali jo diskreditiral 

pred drugimi.

Da ohrani nadzor, očrni 

žrtev in prepreči, da bi 

se obrnila po pomoč.

Žrtev se počuti 

osramočeno, 

osamljeno in negotovo, 

komu lahko zaupa.

Trivializacija Narcis omalovažuje ali 

zaničuje žrtvine 

občutke, na primer, 

rekoč, da pretirava ali 

je preveč občutljiva.

Da zmanjša 

pomembnost žrtvinih 

čustev in ji odvzame 

legitimnost njenih 

občutkov.

Žrtev se počuti 

nevredna, osramočena 

in kot da so njena 

čustva nepomembna.

Lažne obljube Narcis daje velike 

obljube, a jih ne izpolni 

ali naredi ravno 

nasprotno.

Da ohrani žrtvino 

upanje, hkrati pa 

ohrani nadzor z 

neizpolnjenimi 

pričakovanji.

Žrtev se počuti 

razočarano, prevarano 

in nezmožno 

načrtovati prihodnost.

Čustveno 
izsiljevanje

Narcis uporablja 

grožnje, kazni in 

širjenje laži za nadzor 

žrtve in škodovanje 

njenemu ugledu.

Da ohrani moč, nadzor 

in manipulira z žrtvijo 

ter drugimi, ki bi ji 

lahko pomagali.

Žrtev se počuti 

prestrašeno, izolirano, 

sramoteno in 

nemočno.

FINANČNA ZLORABA

NADZOR IN NADLEGOVANJE

FIZIČNA ZLORABA



V nekaterih primerih lahko narcis uporablja fizično nasilje, da utrdi nadzor nad žrtvijo. To lahko 
vključuje udarce, potiskanje, metanje predmetov ali druge oblike telesnega nasilja.

Narcis lahko uporablja spolno zlorabo kot sredstvo za nadzor in ponižanje žrtve. To lahko vključuje 
prisilo v spolne odnose, spolno poniževanje ali drugo neželeno spolno vedenje.

3. Pogoste posledice narcisistične zlorabe
Narcisistična zloraba ima globoke in trajne posledice na zdravje duha, uma in telesa. Zaradi 
izjemno manipulativnih in zavajajočih taktik, ki jih narcis uporablja, se lahko žrtve soočajo z vrsto 
negativnih psiholoških, čustvenih in fizičnih odzivov. Te posledice so pogosto povezane z 
dolgotrajnim trpljenjem, ki ga povzroča stalna izpostavljenost zlorabi.

SPOLNA ZLORABA

DUŠEVNE POSLEDICE

Duševne
posledice

zlorabe

Depresija Nezdravi mehanizmi
soočanja

Samomorilnost Dvom vase

Težave s koncentracijo Občutek nemoči

Sram Neodločnost

Žrtve narcisistične zlorabe zaradi
psihične preobremenjenosti pogosto
doživljajo težave s koncentracijo.
Zmedenost in nenehno premlevanje
dogodkov lahko privedeta do
zmanjšane produktivnosti in težav
pri opravljanju preprostih opravil.

Narcis žrtvi nenehno odvzema moč,
kar vodi v občutek popolne nemoči.

Žrtev se počuti, kot da nima nadzora
nad svojim življenjem ali svojimi
odločitvami, kar vodi v občutek

ujetosti.

Sram je pogosta posledica
narcisistične zlorabe. Žrtev se
počuti, kot da je sama kriva za
zlorabo, in se sramuje svojih
občutkov, dejanj ali tega, da je
dovolila, da se zloraba dogaja. 

Zaradi nenehnega dvoma vase in
strahu pred posledicami vsake

odločitve žrtve težko sprejemajo
odločitve, tudi v preprostih situacijah.

Narcisistična zloraba lahko povzroči
globoko depresijo. Žrtev se pogosto počuti
brezupno, žalostno in brez energije. Ker
narcis sistematično uničuje žrtvino
samozavest in samopodobo, se lahko
pojavijo občutki nevrednosti, ki dodatno
poglabljajo depresijo.

Žrtev lahko razvije neprilagojene
mehanizme soočanja, kot so

prekomerno pitje alkohola, zloraba
drog, prenajedanje ali druge oblike

samouničevalnega vedenja. 

Zaradi dolgotrajne izpostavljenosti
zlorabi in občutkov brezupa lahko
nekatere žrtve razvijejo samomorilne
misli. 

Žrtve narcisistične zlorabe pogosto
nenehno dvomijo v svoje odločitve in

presojanje. Zaradi stalne
manipulacije in gaslighting-a se

lahko pojavijo dvomi o tem, kaj je
resnično, kar vodi v globoko
negotovost in neodločnost.



Po dolgotrajni narcisistični zlorabi se pogosto razvije Kompleksna posttravmatska stresna motnja 
(C-PTSD), ki je kronična in resna oblika posttravmatske stresne motnje (PTSD). Medtem ko PTSD 
pogosto nastane kot odziv na enkraten travmatičen dogodek, se C-PTSD razvije zaradi dolgotrajne 
izpostavljenosti ponavljajoči se travmi, kot je nenehna čustvena, psihološka ali fizična zloraba v 
odnosih z narcisom.



S IMPTOMI  CPTSD

Čustvena disregulacija C-PTSD pogosto povzroča intenzivna in nepričakovana čustva, kot so 
močna jeza, globoka žalost ali občutek praznine. Lahko imajo 
težave pri obvladovanju čustev in se počutijo, kot da so ujeti v 
čustvenih vrtincih, iz katerih ne morejo izstopiti.

Kronična tesnoba in 
napadi panike

Nenehna izpostavljenost zlorabi vodi do stalnega občutka tesnobe in 
nemira. Žrtve lahko doživljajo napade panike, občutek ogroženosti 
ali preplavljenost tudi v situacijah, kjer ni objektivne nevarnosti.

Ponavljajoče se nočne 
more in vsiljivi spomini

C-PTSD pogosto vključuje ponavljajoče se nočne more ali vsiljive 
spomine na travmatične dogodke. Te spomine je težko nadzorovati, 
pojavijo se lahko nenadoma in povzročajo močno čustveno reakcijo.

Težave s samopodobo Dolgotrajna zloraba lahko povzroči globoko ukoreninjen občutek 
nevrednosti in nizko samospoštovanje. Žrtve se pogosto počutijo 
nevredne ljubezni in spoštovanja ter lahko razvijejo 
samouničevalne misli in vedenje.

Preobremenjenost z 
občutki krivde in sramu

Pogosto se pri žrtvah C-PTSD pojavlja močan občutek krivde in 
sramu, tudi če so bile one same žrtve zlorabe. Ta čustva so 
posledica manipulacijskih tehnik narcisa, ki žrtve prepriča, da so 
same krive za zlorabo ali da si jo zaslužijo.

Težave v medosebnih 
odnosih

Zaradi dolgotrajne zlorabe žrtve C-PTSD pogosto težko zaupajo 
drugim in vzpostavljajo zdrave medosebne odnose. Lahko se 
izolirajo ali pa se zapletejo v podobne nezdrave odnose, kot so bili 
v preteklosti.

Disociacija Disociacija je način, kako se um in telo odzoveta na neznosno 
travmo. Žrtve lahko doživljajo občutke odtujenosti od lastnih 
čustev, misli ali celo telesa. Lahko imajo občutek, kot da niso 
resnično prisotne ali da gledajo svoje življenje od zunaj.

Izguba nadzora Žrtve se pogosto počutijo, kot da nimajo nadzora nad svojim 
življenjem. To lahko vključuje občutek nemoči pri obvladovanju 
vsakodnevnih izzivov ali nenehno iskanje zunanjega potrjevanja za 
lastne odločitve.



Zdravljenje C-PTSD je dolgotrajen proces, ki zahteva potrpežljivost in podporo. Ključno je, da 
žrtve prepoznajo svoje simptome in poiščejo pomoč strokovnjakov za duševno zdravje, ki imajo 
izkušnje s travmo. Psihoterapija, zlasti terapija, usmerjena v travmo, lahko pomaga pri 
obvladovanju simptomov in pri ponovni vzpostavitvi zdravega odnosa do sebe in drugih.

Poleg terapije je pomembno, da žrtve razvijejo zdrave mehanizme soočanja, kot so redna telesna 
dejavnost, meditacija, pisanje dnevnika, ustvarjanje podpornih mrež in izogibanje situacijam, ki bi 
lahko sprožile simptome. Proces okrevanja od C-PTSD je lahko zahteven, a z ustrezno podporo in 
časom je možno ponovno vzpostaviti notranji mir in občutek lastne vrednosti.

Dolgotrajna zloraba lahko vodi tudi v različne fizične bolezni, kot so kronične bolečine, prebavne 
težave, glavoboli, avtoimune bolezni. Stres, ki ga povzroča nenehna čustvena napetost, ima lahko 
resne posledice za fizično zdravje.

Zaradi nenehne tesnobe in stresa lahko žrtev razvije nespečnost. Nemirni spanec in pogoste nočne 
more so običajni simptomi, saj um žrtve nikoli ne najde miru.

Narcisistična zloraba je izjemno izčrpavajoča. Žrtev se lahko počuti nenehno utrujeno, saj je njena 
energija usmerjena v obvladovanje zlorabe in poskušanje ohranjanja normalnosti v svojem 
življenju.
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Kontakt

Odnosi z narcisi so težavni in pogosto obarvani z vrsto zlorab. Če potrebujete pomoč, smo za vas 
razvili program, ki je namenjen okrevanju žrtvam narcisistične zlorabe in pomoči pri ponovnem 
vzpostavljanju duševnega miru v vašem življenju. 

Razvito v sodelovanju z ACMEdica in Inštitutom Narcisa.

Inštitut Narcisa

Strokovna pomoč za žrtve narcisistične zlorabe

Email: mojca.njegac@gmail.com

Telefon: 071 102 893

Spletna stran: https://mojcanjegac.wixsite.com/trauma-healing-cente

https://mojcanjegac.wixsite.com/trauma-healing-cente

