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Uvobp

Sta o¢ekujete od svojih bliskih odnosa —i da li to zaista i dobi-
jate? Ako ste kao ve¢ina, mozda vam odgovori na ova pitanja
nece odmah biti jasni.

Ova radna sveska, koja se temelji na oblasti psihologije po-
znatoj kao teorija afektivnog vezivanja, osmisljena je da vam
pomogne da odgovorite na ta pitanja i da po¢nete da gradite
sigurnije i trajnije odnose sa ljudima do kojih vam je najvise
stalo.

Kao savetnica koja radi sa parovima na problemima u od-
nosima, imala sam prilike da vidim kako teorija afektivnog
vezivanja funkcioni$e u praksi. Znam iz prve ruke koliko alati
iz ove knjige mogu da pomognu ljudima da se iscele i zblize.
Ali ova knjiga nije namenjena samo parovima; vezbe i upitni-
ci vam mogu pomoc¢i da bolje razumete bilo koji vazan odnos
u svom zivotu, bilo da se radi o roditeljima, bra¢i, sestrama ili
bliskim prijateljima. Sve vezbe i strategije koje ovde predstav-
ljam zasnovane su na dokazima i iskustvu, i pomogle su mno-
gima. Nadam se da ¢ete, kad zavrSite sa vezbama u ovoj knjizi
— bilo sami ili sa voljenom osobom — bolje razumeti sebe i
ljude do kojih vam je stalo. Uz nove vestine koje ¢ete nauciti
i podeliti sa voljenima, mozete da krenete putem zdravijih,
prisnijih i sigurnijih odnosa. Verujem da je to ono $to svi za-
pravo zelimo.
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KoJ1 JE VAS STIL AFEKTIVNOG VEZIVANJA?

STA ZELITE OD SVOJIH ODNOSA?

Verovatno ste u odraslom dobu oformili na desetine vaznih
veza i odnosa. Ne mislim samo na romanti¢ne odnose — ve¢
i na odnose sa roditeljima, bracom i sestrama, prijateljima i
mentorima. Koliko tih znacajnih emocionalnih odnosa je bilo
zaista postojano? U koliko odnosa ste se zaista osecali zado-
voljno i sigurno? MoZda je takvih odnosa bilo i manje nego
$to biste Zeleli. Ali Sta ako vam kazem da mozete da gradite
bliske odnose na nacin koji ¢e vam obezbediti sigurnu i traj-
nu bliskost? Da li biste drugacije doZzivljavali svet i pristupali
bliskosti kad biste znali da je sigurnost u vasim odnosima za-
garantovana? Utvrdeno je da je osecaj sigurnosti u odnosi-
ma s drugima — ono S$to psiholozi nazivaju stilom afektivnog
vezivanja — vazan faktor koji odreduje da li ¢e ti odnosi biti
uspesni ili ne. Ova radna sveska, zasnovana na klju¢nim sa-
znanjima iz teorije afektivnog vezivanja, osmisljena je da vam
pomogne da otkrijete svoj stil , kao i stil vasih voljenih, kako
biste usvojili zdravije obrasce povezivanja sa najbitnijim oso-
bama u svom Zivotu.

Tokom poslednjih deset godina radila sam sa stotinama
parova u svojoj privatnoj praksi, i pitanja u vezi sa afektivnim
stilom vezivanja su se uvek pojavljivala u nekom obliku. 1za-
zovi s kojima su se ti parovi suocavali oziveli su ono $to sam
izucavala na postdiplomskim studijama. Alati i u¢enja koji su
predstavljeni u ovoj knjizi su rezultat tog iskustva, a vezbe
su osmisljene da vas vode ka razumevanju vasih iskustava u
odnosima i pomognu vam da postignete odredenu vrstu si-
gurnosti koja je prisutna u harmoni¢nim odnosima.
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rovrnerens ENT CEN

Ako ste kao vec¢ina, verovatno se s osmehom prisecate ne-
kih od svojih vaznijih odnosa, ali zbog necega i Zalite: bilo
zbog stvari koje niste uradili kako treba, bilo zbog trenutaka
kad drugi nisu bili tu za vas. Proslost ne mozete da promenite,
ali dobra vest je da mozete promeniti obrasce iz proslosti koji
vam nisu doneli niSta dobro. Savr$eni roditelji ili besprekorna
istorija veza nisu preduslov za trajne, sigurne odnose. Jedini
preduslov da zapoc¢nete put ka sigurnosti i bliskosti jeste vasa
spremnost da iskreno sagledate svoje ponasanje i da verujete
da mozete da se promenite. Postoji mnogo dokaza da ulaganje
truda u razvijanje odnosa donosi dobre rezultate. Istraziva-
nja pokazuju da su bliski, znacajni odnosi u direktnoj vezi sa
boljim zdravljem, ve¢om rezilijentnos¢u i osecajem srece u
Zivotu. Ovu knjigu moZete smatrati investicijom u zdraviju i
sigurniju budu¢nost.

Napomena o nasilju u odnosima: Ova radna sveska
moze da bude od koristi svakom ko Zeli da bolje razume
odnose, ali ako bilo koji od vasih odnosa ukljucuje na-
silje, ne preporucujem da se oslonite isklju¢ivo na ovu
knjigu kao reSenje. Iako odredena nasilna ponasanja
mogu da budu posledica problema sa afektivnim vezi-
vanjem, u takvim slu¢ajevima uglavnom postoji mno-
go dublji problem koji zahteva stru¢nu pomo¢. Molim
vas da se obavezno obratite savetniku ili stru¢nom licu.
Ako se trenutno nalazite u nasilnom odnosu, potrazi-
te podrsku koja vam je potrebna. Jedan od nacina je
da pozovete Nacionalnu liniju za pomo¢ osobama koje
trpe nasilje u porodici: 0800-100-600.
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TEORIJA AFEKTIVNOG VEZIVANJA «-eovvvseses

Ko vAM JE VAZAN?

Pocnite tako Sto cete identifikovati vazne odnose u svom Zi-
votu. To su odnosi koje najviSe zelite da poboljSate pomocu
ove knjige — oni koje najvise zelite da ojacate.

U tabeli ispod...
1. NapiSite imena pet najvaznijih osoba u vasem Zivotu.
2. Ocenite koliko vam je taj odnos vazan, na skali od 1 do 10
(gde je 10 najvazniji).
3. Ocenite koliko vam stresa u Zivotu taj odnos izaziva, na
skali od 1 do 10 (gde je 10 najstresniji).
4. Na kraju, rangirajte odnose, pocevsi od broja 1 za odnos
koji najvise zelite da unapredite.
Ime osobe | Kosuoni [|Koliko Koliko je [ Prioritet za
vama? je vazan stresan unapredenje
Zbog cega | odnos? odnos? odnosa
su vam (1-10) (1-10) (1-5)
dragoceni
u Zivotu?
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rovrnerens ENT CEN

VREDNOSTI U ODNOSIMA

Imaju¢i na umu osobe koje ste naveli, razmislite Sta zaista
zelite od svojih odnosa. Ljudi ¢e vas na kraju Zivota pamtiti
po tome kako ste se ponasali prema onima koji su vam vazni.
Zamislite da ste okruzeni svim osobama koje volite i da one
razmisljaju o pozitivnim osobinama koje ste negovali u vasim
odnosima. Sta biste Zeleli da kazu o vama?

Napisite ispod te pozitivne osobine u odnosima — na pri-
mer, ,iskrenost”, ,smisao za humor”, ,podrs§ka” — i zatim
ocenite koliko danas izrazavate te osobine na skali od 1 do
5, gde je 1 — potrebno je veliko poboljSanje, a 5 — veoma ste
zadovoljni.

Pet najvaznijih pozitivnih osobina i vrednosti koje zelim da
negujem u svojim najvaznijim odnosima:

12345
12345
12345
12345
12345

Vil W e

Pre nego S$to se posvetimo vasim odnosima, hajde da razmo-
trimo $ta podrazumevamo pod razli¢itim vrstama povezano-
sti — ili afektivnog vezivanja — koje ljudi ostvaruju u bliskim
odnosima. Mozda ste culi za stilove afektivnog vezivanja, a
moZda ste vec i nabasali na neki upitnik za samopomo¢ koji
pomaze da se svrstate u odredenu kategoriju. Ti stilovi afek-
tivnog vezivanja se zasnivaju na psiholoskim istrazivanjima.
Hajde da ukratko prodemo kroz njih.
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STA JE TEORIJA AFEKTIVNOG VEZIVANJA?

Sredinom dvadesetog veka, istrazivaci Dzon Bolbi i Meri Ejn-
svort su poceli da razvijaju sustinu onoga $to je postalo teorija
afektivnog vezivanja. Njihova originalna teorija tvrdi da se
bebe bolje razvijaju, drustveno i emocionalno, kad se blisko
povezu sa primarnim starateljem koji dobro prepoznaje nji-
hove signale i pravovremeno reaguje na njihove potrebe sa
toplinom i ose¢ajnos¢u. U vreme kad su Bolbi i Ejnsvortova
razvijali svoju teoriju, primarni staratelj je obi¢no bila maj-
ka. Odojcad s ovakvom vrstom afektivnog vezivanja odrastaju
sa poverenjem da drugi mogu da im pomognu da se osecaju
sigurno, zbrinuto i podrzano u svetu. Ovu osnovnu premi-
su potvrduje vise od Sezdeset godina istrazivanja fenomena
afektivnog vezivanja. Podrzali su je stru¢njaci iz oblasti neu-
ronauka, psihijatrije, traumatologije i pedijatrije.

Istrazivaci fenomena afektivnog vezivanja su otkrili da
mogu da kategorizuju kvalitet odnosa koje su bebe imale sa
svojim primarnim starateljima posmatrajuci kako su reagova-
le na svakodnevne stresne situacije. Istrazivaci su ove reakcije
grupisali u tri razli¢ite kategorije: sigurni, nesigurni anksiozni
i nesigurni izbegavajuci stil vezivanja.

Raniji istrazivaci su primetili da su bebe sa sigurnim sti-
lom afektivnog vezivanja, kad su bile pod stresom, ispoljavale
uznemirenost na uocljiv nacin, ali njihova reakcija nije bila
preterana. Te bebe su izgledale spokojno kad su trazile pomo¢
i ¢eS¢e su imale interakcije sa svojim starateljima nakon kojih
bi se smirile i zaboravile na stresni dogadaj.

Bebe sa nesigurnim anksioznim stilom afektivnog vezivanja
su reagovale na iste stresne situacije intenzivnijim plakanjem
i pokazujuci vecu uzrujanost. Trazile su svog staratelja, ali se
¢inilo kao da odbijaju njegove pokusaje da ih utesi. Istrazivaci
su kod njih primetili napete interakcije koje nisu dovele do
potpunog umirenja.
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