
KREPIMO LJUBEZEN 
V VSAKDANJEM

ŽIVLJENJU
V knjižici, ki je pred vami, smo zbrali nekaj

predlogov aktivnosti, s katerimi lahko krepite
tako ljubezen v vaših partnerskih, prijateljskih in
družinskih odnosih, kakor tudi ljubezen do sebe

in ljubezen na delovnem mestu.

ISA INSTITUT 



Ljubezen je “vrhovno čustvo”. Predstavlja majhne trenutke
pozitivne resonance v odnosih, izkušnje topline, vzajemne
naklonjenosti in skrbi, ki jih lahko čutimo v odnosih z
različnimi osebami. Ko dve osebi delita neko prijetno
čustvo, se ta vzajemna izkušnja spremeni v ljubezen, ki pa
ni samo romantična ter ni ekskluzivno vezana na samo
eno osebo. Ljubezen tudi ni brezkrajna ali brezpogojna
(Fredrickson, 2013). 

Ko govorimo o ljubezni, imamo lahko v mislih čustvo ali
pa značajsko moč. Ljubezen kot značajska moč se nanaša
na spoštovanje tesnih odnosov z drugimi, prizadevanje za
to, da bi se sami in drugi počutili prijetno in sprejeto.
Značajska moč ljubezni je recipročna - nanaša se namreč
tako na našo ljubezen do drugih, kakor tudi na našo
zmožnost za sprejemanje ljubezni. Je ena izmed petih
moči značaja, ki se v največji meri povezujejo z
zadovoljstvom z življenjem (Love, b.d.). 

KAJ JE LJUBEZEN?

Viri:
Love. (b.d.). VIA Institute on Character. Pridobljeno 10. 2. 2022 s https://www.viacharacter.org/character-strengths/love.
Fredrickson, B. (2013). Love 2.0: How our supreme emotion affects everything we feel, think, do, and become. Avery. 

https://www.viacharacter.org/character-strengths/love


Zagotovo, ste že slišali, da naš odnos s seboj daje ton
vsem drugim odnosom, ki jih imamo. Posledično se
takrat, ko  spremenimo odnos do sebe, spreminjajo tudi
stvari in odnosi okoli nas. Ljubezen do sebe je torej
pomemben temelj za doživljanje in izražanje ljubezni v
drugih odnosih.

Ljubezen do sebe pomeni, da sprejemamo sebe, se
cenimo, do sebe ravnamo prijazno in spoštljivo, skrbimo
za svojo osebnostno rast in svoje telesno in psihično
blagostanje.

Pomemben del ljubezni do sebe je sočutje do sebe, ki
vključuje tako zavedanje in sprejemanje svojih
pomanjkljivosti, kakor tudi prepoznavanje in cenjenje 
 lastnih moči. Sočutje do sebe vključuje tako prijaznost in
človeškost do sebe, kakor tudi čuječnost in zmožnost
opazovanja in reflektiranja lastnih misli in čustev.

LJUBEZEN DO SEBE

Vir:
Developing Self-Appreciation (b.d.). Pridobljeno s: PositivePsychology.com.  



Razmislite o močem, ki jih prepoznate pri sebi ter o
svojih lastnostih, ki so vam všeč in jih cenite. Pri
razmisleku o tem, kaj cenite pri sebi, na kaj ste pri sebi
ponosni in za kaj ste si hvaležni, bodite odkriti in nikar
ne bodite preveč skromni. Vsaj pet stvari tudi zapišite.

Nato se za vsako izmed stvari, ki ste jih zapisali,
pohvalite. Zaprite oči in sami sebi povejte, da ste
ponosni nase. Opazujte, kakšne misli in občutke
zaznate ob tem. Lahko jih tudi zapišete.

Ponovno se osredotočite na moči in lastnosti, ki ste jih
zapisali v uvodu, in razmislite, kdo vam jih je pomagal
razviti in krepiti. Tem osebam se lahko tudi zahvalite.
Hvaležnost jim lahko izrazite s pismom hvaležnosti, s
prijaznim SMS sporočilom, e-kartico hvaležnosti ali na
kakšen drug način.

Vir:
Developing Self-Appreciation (b.d.). Pridobljeno s: PositivePsychology.com.  

KREPITEV LJUBEZNI DO SEBE

Razmislite, kateri del te
kratke aktivnosti je bil
enostaven, kateri del pa
se vam je morda zdel bolj
zahteven. Ste morda med
aktivnostjo spoznali kaj
novega o sebi?



Za krepitev sprejemanja sebe in ljubezni do sebe vam je
lahko v pomoč tudi kratka vodena meditacija. Lahko jo
izvedete večkrat.

Vir:
Self-Acceptance Meditation (b.d.). Pridobljeno s: PositivePsychology.com.  

MEDITACIJA LJUBEZNI DO SEBE 

Meditacija je dostopna na povezavi:
https://www.youtube.com/watch?v=2ITqYnhcn04&t=49s 

Za krepitev ljubezni do sebe si lahko zadate tudi mini
osebni izziv in tako vsak dan naredite vsaj tri stvari, s
katerimi sami sebi izrazite ljubezen.

»Ljubezen je veliko čudežno zdravilo. Ljubezen do sebe
dela čudeže v našem življenju.«

- Louise Hay



Ljubezen v besedah: ljudje, ki ljubezen "govorijo" s tem
jezikom, se počutijo ljubljene, ko od partnerja ali
partnerke prejemajo komplimente in pohvale. 

Ljubezen v darilih: ti ljudje se čutijo ljubljene in cenjene
takrat, ko vidijo, da se je partner ali partnerka potrudil/-a
in poiskal/-a »pravo« darila zanje. 

Ljubezen v skupnem času: ti ljudje se počutijo ljubljene,
če si partner ali partnerka vzame čas zanje, jim nameni
svojo pozornost in jim tako izrazi svojo ljubezen.

Vir:
Showing Affection in Different Ways (b.d.). Pridobljeno s: PositivePsychology.com.  

»Jeziki ljubezni« so načini, na katere ljudje izražamo in
prejemamo ljubezen in čustveno naklonjenost. Če
poznamo svoj in partnerjev ali partnerkin jezik ljubezni,
nam to pomaga, da se v partnerskem odnosu bolje
razumemo in smo bolj osredotočeni na potrebe  ter želje
po izražanju ljubezni. Posledično se oba v paru lahko
počutita bolj ljubljena in cenjena. Poznavanje jezika
ljubezni nam pomaga tudi prepoznati in opaziti načine,
na katere partner ali partnerka izkazuje ljubezen do nas. 

PARTNERSKA LJUBEZEN



Ljubezen v presenečenjih: ljudje, ki govorijo jezik ljubezni
v presenečenjih, se čutijo najbolj cenjene in ljubljene
takrat, ko partner ali partnerka stori kaj koristnega in
prijaznega, s čimer jim olajša njihov vsakdan.

Ljubezen v dotikih: ti ljudje ljubezen izražajo in občutijo
preko raznovrstnih dotikov, ki si jih izmenjajo s
partnerjem ali partnerko.

Jezike ljubezni ne govorimo samo v partnerskih odnosih,
temveč tudi v odnosih z našimi prijatelji, prijateljicami in
družino, zato je dobro, če poznamo načine izražanja
ljubezni, zaradi katerih se počutimo ljubljene in zaradi
katerih se počutijo ljubljene nam bližnje osebe. 

Imejte v mislih, da lahko ljudje »govorimo« več različnih
jezikov ljubezni.

Vir:
Showing Affection in Different Ways (b.d.). Pridobljeno s: PositivePsychology.com.  



Rituali, s katerimi krepimo povezanost, so pomemben del
vzpodbujanja in ohranjanja ljubečih odnosov med
partnerjema. Tovrstni rituali v partnerskih odnosih krepijo
čustvene vezi, saj spodbujajo občutke navezanosti,
stabilnosti in ugodja. Da so rituali spodbujanja
povezanosti učinkoviti, jih moremo redno izvajati, prav
tako pa morata oba partnerja oz. partnerki v ritualu
prepoznati pomen in smisel. 

LJUBEZENSKI RITUALI

Vir:
Building the 5 Rituals of Connection (b.d.). Pridobljeno s: PositivePsychology.com.  



Vir:
Building the 5 Rituals of Connection (b.d.). Pridobljeno s: PositivePsychology.com.  

RITUALI PARTNERSKE LJUBEZNI 
Ritual pozdravov: to je čas, ko se par po dnevu
preživetem narazen  ponovno snide. S tem ritualom se
med osebama ponovno vzpostavi povezava in
komunikacija.  

Ritual poslavljanja: ta ritual paru omogoči, da se
pogovorita o dnevu in izzivih, ki so pred njima.

Ritual naklonjenosti: predstavlja čas, v katerem par
začuti pripadnost in naklonjenost drug drugemu. Ta čas
predstavlja priložnost, da si osebi na svojstven način
izkažeta nežnost.   

Ritual občudovanja: je ritual, v katerem si par pove, kaj
drug pri drugemu cenita in občudujeta.

Ritual zmenkov: nudi prostor in čas za krepitev odnosa in
preživljanje kvalitetnega časa skupaj.  



Eden izmed ritualov, s katerim lahko krepite povezanost
in ljubezen, je 20-minutni pogovor o »današnjem« dnevu. 
Ob koncu dneva, oziroma ko se po svojih aktivnostih in
obveznostih srečate s partnerjem oz. partnerko doma, si
vzemita vsak 10 minut in si povejta o tem, kaj vama je
prinesel dan, kaj sta doživela, razmišljala, kako sta se
počutila... V tem času se ne pogovarjajta o vajinem
razmerju. 

Po pogovoru je dobro tudi, da razmislita, katera prijetna
čustva sta občutila med pogovorom in na kakšen način
vaju takšna dnevna »izmenjava« zbliža. 

Vir:
Building the 5 Rituals of Connection (b.d.). Pridobljeno s: PositivePsychology.com.  

RITUAL 20-MINUTNEGA POGOVORA



Če denar ne bi bil ovira, kaj
bi spremenil/-a v svojem

življenju? 



Ljubezen in naklonjenost lahko čutimo tudi do naših
prijateljev in prijateljic. Da pa lahko z njimi razvijemo
trden odnos in občutek povezanosti, je pomembno, da
smo v odnosu z njimi pripravljeni biti tudi ranljivi in
odprti. Ranljivost pomeni biti dovolj pogumen, da drugim
pokažeš pravega sebe - ranljivost tako predstavlja enega
izmed pomembnih dejavnikov pri vzpostavljanju
avtentičnih povezav z drugimi. 

S prijateljem ali prijateljico lahko drug drugemu pokažete
svojo avtentičnost ob odgovarjanju na zanimiva,
kreativna, zabavna, hudomušna, a tudi življenska
vprašanja. V to aktivnost lahko vključite tudi nekaj
igrivosti - tako vam bo namreč v odnosu lažje pokazati
svojo ranljivost.

PRIJATELJSKA LJUBEZEN

Vir:
Fast Friends (b.d.). Pridobljeno s: PositivePsychology.com.  

Če bi z jutrišnjim dnem lahko
pridobil/-a eno sposobnost,

katero bi si izbral/-a?

Ali obstaja kaj, o čemer že
dolgo sanjariš? Zakaj še nisi

storil/-a tega?

Kateri je tvoj najbolj
dragocen spomin?

Dokončaj stavek: “Želim si,
da bi poznal/-a nekoga, s

katerim bi lahko delil/-a …”

Za kaj v svojem življenju si
najbolj hvaležen/-na?



Eden izmed načinov krepitve in spodbujanja ljubezni v
družini je pisanje družinskega dnevnika blagoslovov in
lepih trenutkov preteklega dneva. Pisanje tovrstnega
družinskega dnevnika predstavlja odlično priložnost, da
se družina poveže ter da si družinski člani izmenjajo svoje
misli in čustva.

Za to aktivnost potrebujete zvezek in pisalo. Zvezek naj
bo vedno na vidnem mestu in dosegljiv vsem članom
družine. Vnaprej določite čas, v katerem se boste skupaj
lotili zapisovanja lepih trenutkov, misli in dogodkov. V
pisanje dnevnika, naj bodo vključeni vsi člani družine - od
najmanjših, ki lahko v dnevnik prispevajo kakšno risbo, do
otrok, mladostnikov oz. mladostnic in odraslih. Ne skrbite,
če zapisi v dnevniku niso slovnično pravilni ali če tu in
tam manjka kakšno ločilo - to v tem dnevniku ni
pomembno - pomembna je zgolj vsebina in skupni čas, ki
ga preživite ob pisanju dnevnika. Dnevnik vzemite s seboj
tudi na počitnice in izlete, vanj pa lahko prilepite tudi
fotografije, vstopnice ali kaj drugega, kar vas kot družino
spominja na prijetne trenutke, ki ste jih doživeli. 

LJUBEZEN V DRUŽINI

Viri:
Rashid, T., & Anjum, A. (2005). 340 ways to use VIA character strengths. Unpublished manuscript, University of
Pennsylvania.
The Benefits and Blessings of Keeping A Family Journal (b.d.).  Pridobljeno s: https://www.thefhguide.com/blog/the-
benefits-and-blessings-of-keeping-a-family-journal/



Ljubezen kot značajsko moč lahko pomagamo krepiti tudi
otrokom. Ena izmed tovrstnih vaj je tudi razmislek o
stvareh, ljudeh, prostorih, okusih, vonjih, aktivnostih itd.,
ki jih imajo otroci radi. To vajo lahko enostavno združimo
tudi z vajo grafomotorike v otrokom zanimivo pobarvanko. 

LJUBEZEN PRI OTROCIH

Vir:
ISA Institut



Ljubezen na delu - pa menda ja ne mislimo na delovnem
mestu?! Čeprav mnogi verjamejo, da se ljubezen in služba
ne smeta mešati, temu ni tako, ko govorimo o ljubezni kot
o moči značaja. Ljubezen na delovnem mestu izražamo
na drugačen način kakor doma ali v družbi bližnjih, a to
ne pomeni, da moramo to moč značaja vsako jutro pustiti
doma.

ste prijazni do ljudi, s katerimi prihajate v stik;

prepoznate vrline in moči sodelavcev in sodelavk, s
katerimi poklicno sodelujete;

sodelavcu ali sodelavki poveste, da ga/jo cenite zaradi
njegovih oz. njenih lastnosti, vrlin ali moči;

s pozitivno naravnanostjo prispevate k prijetnemu
vzdušju v timu;

sodelavcem in sodelavkam izrazite hvaležnost za
njihovo sodelovanje, pozornost ali pomoč;

k delovnim nalogam in zadolžitvam pristopite z
ljubeznijo, radovednostjo in potrpežljivostjo;

spremljajte svoje počutje in prepoznajte, kdaj
potrebujete odmor, okrepčilo ali počitek in si potrebno
tudi zagotovite.

Ljubezen na delovnem mestu lahko izražate tako, da: 

LJUBEZEN NA DELU 

Vir:
Does Love Have a Place in the Workplace?. (b.d.). VIA Institute on Character. Pridobljeno 10. 2. 2022 s
https://www.viacharacter.org/topics/articles/does-love-have-a-place-in-the-workplace. 



Idejna zasnova: mag. Mateja Štirn in Anja Marinšek 



Besedilo in grafično podobo je pripravila Anja Marinšek 


