
Včasih te le rahlo oplazi, spet 
drugič skeli in žge kot ogenj... 

…LJUBOSUMJE



Ljubosumje je…

• …kompleksna reakcija (vključuje širok 
razpon čustev, misli, onašanja) na 
nevarnost naši zvezi ali njeni kvaliteti

• …za razliko od zavisti se ljubosumje 
vedno razume kot strah pred izgubo ali 
pred vmešanjem tretje osebe

• …za večino ekstremno boleč občutek, ki 
jih sili v norost



Ljubosumni smo lahko le na 
svoje partnerje.

Napačno!

• prijatelje
• sestre in brate
• sošolce in sošolke
• celo na otroke 
• starše



Ljubosumja se ne morem 
odvaditi. 
Napačno!

• Tako kot vseh slabih 
navad, se lahko tudi 
ljubosumja odučiš, 
tako kot si se ga 
nekoč, čeprav 
nevede, naučil/a. 



Ljubosumni ljudje se ne cenijo 
dovolj. 
Pravilno!

• Prav to je največja 
težava ljubosumnih 
ljudi. Tako malo se 
cenijo, da se boje 
vsake konkurence in 
mislijo, da jih morajo 
ceniti vsaj njihovi 
bližnji, če se že sami 
ne znajo dovolj. 



Od kod izhaja?

• Ljubosumje izhaja iz 
naše reproduktivne 
preteklosti, pojavilo 
pa se je iz praktičnih 
razlogov – zaščititi se 
pred potencialnimi 
tekmeci. 

• Zametke tega čustva 
zasledimo tudi v 
živalskem svetu



Čustva

• Bolečina
• Jeza in bes
• Žalost
• Strah in trpljenje
• Užaljenost
• Ugajanje



Jeza…

• Usmerjena na tretjo osebo, ki jo 
ljubosumna oseba doživlja kot 
vsiljivca

• Cilj: pregnati, ponižati vsiljivca in 
ga odvrniti od ljubljene osebe         
                                ALI PA

• Usmerjena na ljubljeno osebo
• Cilj: izsiliti takšno obnašanje 

ljubljene osebe, ki ne bo več 
pritegovalo tretje osebe



Užaljenost

• Izražanje užaljenosti, 
ki ji sledi čustveni ali 
fizični umik

• Cilj: vzbuditi občutke 
krivde pri ljubljeni 
osebi v upanju, da bo 
spremenila vedenje



Ugajanje

• Taktika ugajanja in 
delanja uslug

• Zadovolitev ljubljene 
osebe

• Cilj: pritegniti 
pozornost ljubljene 
osebe in ji pokazati, 
kaj vse utegne izgubiti



6 ZNAČILNOSTI LJUBOSUMNIH 
LJUDI

• Občutek manjvrednost
• Miselnost gospodar-

suženj
• Samouničevalno vedenje
• Težave s prevzemanjem 

odgovornosti
• Sebičnost in nezrelost
• Občutek ogroženosti



Načini obnašanja

• Občutek omotice
• Drhtenje in potenje
• Nenehno zasliševanje 

in iskanje gotovosti
• Agresivne reakcije
• Nasilnost



…

• Za nastalo stanje sta 
kriva oba v razmerju

• Trk notranjih 
romantičnih idealov 



Kako ljubosumje ščiti/uničuje 
ljubezen

            ŠČITI:
• Spodbudi  zavest o 

vrednoti tistega, ki ga 
imamo ob sebi

• Krepi čustva, ljubezen 
občutimo močneje, 
strast

         UNIČUJE:
• Partner ima nenehno 

v mislih kako se 
izogniti našim 
ljubosumnim izpadom

• Ljubosumnež plava 
med 
samoobtoževanjem in 
opravičevanjem svojih 
postopkov



Premagovanje ljubosumja

• Potrebno je veliko 
truda in vložene 
energije

• Potrebno se je soočiti 
z realnostjo in 
razmisliti o stvareh, ki 
spodbujajo 
ljubosumje

• Razmislek o svojem 
ravnanju



Zanimivosti

• V Sloveniji kar 30% parov zahteva ločitev 
zaradi ljubosumnosti enega izmed 
partnerjev

• Statistične raziskave v nekateri državah 
dokazujejo, da je ljubosumje 3. 
najpogostejši vzrok za umor

• Skupina v San Franciscu



Ni prave ljubezni brez 
njene strašne kazni:

ljubosumja.
                     (George Meredith)
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