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Ljubavna skala
 Vezivanje-–potreba za 

nečijim prisustvom i 
emotivnom podrškom

 Briga– staranje o dobrom 
stanju drugoga

 Intimnost– želja za bliskošću 
i poverenje



INTIMNOST STRAST

•Toplina
•Razumevanje
•Podrška
•Deljenje osećanja
•Poverenje
•Otkrivanje slabosti

•Uzbuđenje
•Želja
•Potreba
•“Hemija”

•Kognitivna komponenta
•Stabilnost
•Odluka da se bude zajedno
•Rad na održanju veze

POSVEĆENOST

Romantična ljubav

Dopadanje Zaljubljenost

Prazna
ljubav

Sternberg 



Zašto ljubav boli?

Neispunjena OČEKIVANJA

Nedostatak  RECIPROCITETA

ZAVISNOST



Zašto ljubav boli?

Neispunjena očekivanja- zablude

• Zaljubljenost –strast, fokus, idealizacija

• Svesna i nesvesna (da isceli rane i da ponovi patnju)

• Mit o idealnom partneru





Zašto ljubav boli?

Reciprocitet
• Potrebe i strahovi

• Teorija socijalne razmene- Kelly & Thibaut, 1978

• Vezivanje-

• Sigurno (lako bliskost,nema straha od napuštanja)

• Anksiozno (nesigurni, nisko samopouzdanje, strah od napuštanja

• Izbegavajuće (negativno mišljenje o drugima, bez poverenja, 
izbegavaju bliskost)

• 3 greške (strah od priznanja slabosti, nedostatak izjava 
potreba, izbegavajuće ponašanje)

• Optimalna distanca



Zavisnost

• Tolerancija 

• Apstinencijalni sindrom

• Izolacija

• Poricanje

Za zavisne je ljubav način bekstva, ne šansa za razvoj
Zavisnik traži porast zadovoljstva ili izbegavanje bola

Zašto ljubav boli?



Lek 

• Revizija standarda-
smanjenje očekivanja-
„dovoljno dobar 
partner“

• Promena svog 
ponašanja– (umesto 
„prihvatiće me neko 
takvu kakva sam“)

• Učenje emocionalne 
inteligencije i asertivnosti

• Stalno ulaganje u partnera-
promena perspektive, 
transparentnost

• Reciprocitet- Ispunjenje potreba 
partnera- kompromis



„Udajte se  i žalićete ; nemojte se udati, takođe 
ćete se žaliti. Smejte se na glupost, žalićete; 
plačite nad njom, žalićete. Verujete partneru, 
žalićete; ne verujete, žalićete ... Obesite se, 
zažalićete; nemojte se obesiti, i za to ćete žaliti. 
Ovo je, gospodo, suština svake filozofije. "

Søren Kierkegaard

https://www.goodreads.com/author/show/6172.S_ren_Kierkegaard

