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UVOD 

Pitaj te dese to go diš nja ka šta da radi te ako se pre hla
di te, i dete će vam odmah save to va ti da miru je te i pije te 
tople napit ke. Pitaj te šta da radi te ako ima te pose ko ti nu 
na kole nu, i dete će vam reći kako tre ba da je oči sti te (ili 
nama že te anti bak te rij sku mast) i sta vi te han za plast. Deca 
tako đe zna ju da, ako slo mi te nogu, mora te da nosi te gips 
kako bi kosti pra vil no zara sle. Ako biste ih pita li zaš to je 
sve ovo neo p hod no, odgo vo ri li bi vam: zato što to poma že 
da ozdra vi te i spre ča va da se povre da pogor ša, jer pre hla
da može da pre ra ste u upa lu plu ća, pose ko ti ne da se infi ci
ra ju, a nepra vil no zara sle kosti da pra ve ozbilj ne pro ble me 
pri hoda nju. Još od malih nogu uči mo svo ju decu kako da 
bri nu o svom telu i to gra di vo obič no veo ma dobro savla
da ju. 

Ali ako pita te bilo koju odra slu oso bu šta bi tre ba lo 
da ura di te da biste ubla ži li oštar bol zbog odba ci va nja, 
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ago ni ju usa mlje no sti ili gor ko raz o ča ra nje usled neu spe
ha, teš ko da će zna ti da vas posa ve tu je kako da leči te ove 
uobi ča je ne psi ho loš ke povre de. Ako ih pita te kako se leče 
tra u me i manjak samo poš to va nja, odra sli će pono vo biti 
bez odgo vo ra. Pitaj te ih kako se tre ba nosi ti sa upor nom 
rumi na ci jom ili kon stant nim ose ća jem kri vi ce, i vero vat
no će vam upu ti ti bla go te le ći pogled, uz sve srd ni napor 
da pro me ne temu.

Neki bi možda samo u ve re no rekli kako je naj bo lji lek 
raz go vor o svo jim ose ća nji ma s pri ja te lji ma ili čla no vi ma 
poro di ce, ube đe ni da se nije dan zdra vo ra zum ski struč
njak za men tal no zdra vlje ne bi tome pro ti vio. Među tim, 
iako raz go vor o ose ća nji ma pone kad dono si olak ša nje, u 
nekim slu ča je vi ma zapra vo može da nam naš ko di. Upo
zo ra va nje na ovu opa snost obič no biva pro pra će no još 
jed nim nizom bla go te le ćih pogle da i sve srd nih napo ra da 
se pro me ni tema.

Raz log zaš to ne pred u zi ma mo niš ta naro či to kako 
bismo izle či li svo je sva ko dnev ne psi ho loš ke rane jeste 
to što nismo ospo so blje ni da se sa takvim isku stvi ma 
nosi mo. Isti na, u tim situ a ci ja ma bismo mogli da potra
ži mo savet struč nja ka za men tal no zdra vlje, ali je to čes
to neprak tič no, budu ći da je veći na psi ho loš kih povre da 
koje u živo tu zado bi ja mo nedo volj no ozbilj na da bi zah
te va le inte r ven ci ju pro fe si o na la ca. Isto kao što ne kam pu
je mo u čeka o ni ci dok tor ske ordi na ci je na prvi znak kaš lja 
ili cure nja nosa, ne može mo ni trča ti kod tera pe u ta sva
ki put kada nas odbi je poten ci jal ni part ner ili kada se šef 
izvi če na nas.

Dok sva ko doma ćin stvo ima kuć nu apo te ku sa zavo
ji ma, masti ma i anal ge ti ci ma za zbri nja va nje osnov nih 
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fizič kih povre da, ne posto ji takva kuć na apo te ka za zbri
nja va nje manjih psi ho loš kih povre da u sva ko dnev nom 
živo tu – a zado bi ja mo ih pod jed na ko često koli ko i fizič
ke. Sve psi ho loš ke povre de koje ova knji ga pokri va izu
zet no su uobi ča je ne i sva ka je emo tiv no bol na i poten
ci jal no štet na po našu psi hu. Ipak, do sada nismo ima li 
nika kva opšte pri hva će na sred stva da ubla ži mo svo je boli, 
zale či mo rane i olak ša mo muke, upr kos tome što se sa 
takvim doga đa ji ma redov no susre će mo u živo tu.

Pru ža nje emo ci o nal ne prve pomo ći u slu ča ju takvih 
povre da spre ča va štet ne posle di ce po naše men tal no 
zdra vlje i omo gu ća va naše emo ci o nal no bla go sta nje. U 
stva ri, mno ga psi ho loš ka sta nja zbog kojih se obra ća mo 
tera pe u tu mogla su biti spre če na da smo samo pri me ni li 
prvu pomoć kada smo tek zado bi li povre de. Na pri mer, 
sklo nost ka rumi na ci ji može brzo pre ra sti u ank si o znost 
i depre si ju, a isku stvo neu spe ha i odba ci va nja s lako ćom 
nam može ozbilj no naru ši ti samo po u zda nje. Zbri nja va
nje ova kvih rana ne samo da ubr za va nji ho vo isce lje nje 
nego i spre ča va dodat ne kom pli ka ci je i sva ko even tu al no 
pogor ša nje situ a ci je. 

Narav no, kada su psi ho loš ke povre de ozbilj ne, emo
ci o nal na prva pomoć ne bi tre ba lo da zame ni pro fe si o
nal nu tera pi ju, isto kao što ni dobro opskr blje na kuć na 
apo te ka ne poniš ta va potre bu za leka ri ma i bol ni ca ma. 
Među tim, iako zna mo gde su te gra ni ce kada je reč o 
našem fizič kom zdra vlju, to ne važi i za naše men tal
no zdra vlje. Veći na nas zna kada je pose ko ti na dovolj
no dubo ka da zah te va uši va nje, obič no zna mo raz li ku 
izme đu ote kli ne i slo mlje ne kosti, kao i da pro ce ni mo da 
li smo toli ko dehi dri ra ni da nam je potreb na infu zi ja ili 
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tran sfu zi ja krv ne pla zme. Ali kad je reč o našim psi ho
loš kim povre da ma, ne samo da nema mo ade kvat no zna
nje šta da pre du zme mo povo dom toga već ni spo sob nost 
da iden ti fi ku je mo slu ča je ve koji zah te va ju pro fe si o nal nu 
inter ven ci ju. Shod no tome, često zane ma ru je mo svo je 
psi ho loš ke povre de sve dok ne posta nu toli ko ozbilj ne 
da ome ta ju naše nor mal no funk ci o ni sa nje. Nika da ne 
bismo igno ri sa li povre du kole na sve dok ne ugro zi našu 
spo sob nost hoda nja, ali zato svo je psi ho loš ke povre de 
igno ri še mo stal no, naj češ će sve dok doslov no ne poč nu 
da ome ta ju naše napre do va nje u živo tu.

Ovaj ras ko rak izme đu našeg solid nog zna nja o zbri
nja va nju fizič kih povre da i našeg apso lut nog nezna nja 
kad je reč o men tal nom zdra vlju – izu zet no je nepo vo ljan 
po nas. Kad ne bi posto ja le nika kve teh ni ke emo ci o nal ne 
prve pomo ći i kad bi bilo nemo gu će da se ove psi ho loš ke 
povre de leče, ova kvo sta nje stva ri bi i bilo pod noš lji vo. 
Ali to nije slu čaj. Nedav ni napre dak u broj nim obla sti
ma psi ho loš kih istra ži va nja otkrio je pre gršt moguć no sti 
leče nja upra vo ova kvih vrsta psi ho loš kih povre da koje 
naj češ će doži vlja va mo.  

Sva ko pogla vlje u ovoj knji zi opi su je jed nu ras pro stra
nje nu i sva ko dnev nu psi ho loš ku povre du i raz li či te teh
ni ke emo ci o nal ne prve pomo ći koje može mo pri me ni ti 
da ubla ži mo emo ci o nal nu bol i spre či mo da se pro blem 
pogor ša. Ove nauč no ute me lje ne teh ni ke mogu biti samo
stal no prak ti ko va ne, kao što često samo stal no pri me nju
je mo teh ni ke prve pomo ći za fizič ke povre de, a ovim 
veš ti na ma tako đe može mo uči ti i svo ju decu. One pred
sta vlja ju naj va žni ji deo naših psi ho loš kih kuć nih apo te ka, 
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paket prve pomo ći za men tal no zdra vlje koji uvek može
mo nosi ti kroz život. 

Dok sam se na post di plom skim stu di ja ma bavio kli
nič kom psi ho lo gi jom, često su me kri ti ko va li zato što 
sam svo jim paci jen ti ma davao kon kret ne save te kako da 
se oslo bo de emo ci o nal nog bola. „Naš posao je da oba vi
mo temelj nu psi ho loš ku ana li zu”, pre ko re vao me je jedan 
nad re đe ni, „a ne da daje mo psi ho loš ki aspi rin – to ne 
posto ji!”

Ali instant olak ša nje i temelj na psi ho loš ka ana li za 
među sob no se ne isklju ču ju. Veru jem da bi sva ko tre ba lo 
da ima pri stup teh ni ka ma emo ci o nal ne prve pomo ći, kao 
što bi tre ba lo da ga ima ju i kada je reč o dru gim vido vi ma 
tera pi je. S vre me nom sam ste kao navi ku da ino va tiv ne 
rezul ta te istra ži va nja pre ta čem u prak tič ne save te, kora
ke koje moji paci jen ti mogu pred u ze ti u sva ko dnev nom 
živo tu. To sam radio prven stve no iz jed nog raz lo ga – oni 
zai sta delu ju. Već neko li ko godi na su me moji paci jen ti, 
pri ja te lji i poro di ca nago va ra li da ove tera pi je emo ci o nal
ne prve pomo ći saku pim u jed nu knji gu. Odlu čio sam da 
ih poslu šam zato što je kraj nje vre me da sop stve no men
tal no zdra vlje shva ti mo ozbilj no. Vre me je da odr ža va mo 
men tal nu higi je nu kao što odr ža va mo zub nu ili fizič ku 
higi je nu. Vre me je da svi naba vi mo psi ho loš ku kuć nu 
apo te ku sa emo ci o nal nim ekvi va len ti ma zavo ja, anti bak
te rij skih masti, pako va nja leda i anti pi re ti ka.

Na kra ju kra je va, kad jed nom posta ne mo sve sni da 
psi ho loš ki aspi rin zai sta posto ji, bili bismo zai sta ble sa vi 
da ga ne isko ri sti mo.
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Kako da kori sti te ovu knji gu

Pogla vlja u ovoj knji zi pokri va ju sedam uobi ča je nih 
psi ho loš kih povre da koje zado bi ja mo u sva ko dnev nom 
živo tu: odba ci va nje, usa mlje nost, gubi tak, ose ćaj kri vi ce, 
rumi na ci ju, neu speh i manjak samo poš to va nja. Iako su 
napi sa na kao samo stal na pogla vlja, ipak pre po ru ču jem da 
knji gu pro či ta te u celo sti. Čak i ako vam se čini da neko 
pogla vlje nije zna čaj no za vas u ovom tre nut ku, pozna
va nje vrsta psi ho loš kih povre da u raz li či tim situ a ci ja ma 
pomo ći će nam da ih uoči mo kada se ubu du će mi, ili naši 
pri ja te lji i čla no vi poro di ce, susret ne mo s nji ma. 

Sva ko pogla vlje u ovoj knji zi pode lje no je na dva dela. 
Prvi deo opi su je odre đe ne psi ho loš ke rane koje sva ka 
od povre da iza zi va, uklju ču ju ći i one koje ne uspe va mo 
da uoči mo. Na pri mer, možda sma tra mo oči gled nim da 
usa mlje nost iza zi va emo ci o nal nu bol, ali možda nismo 
sve sni da usa mlje nost koja se ne leči ima toli ko ozbilj ne 
posle di ce po naše psi hič ko zdra vlje da nam može skra ti ti 
život ni vek. Tako đe je manje oči gled na činje ni ca da usa
mlje ni lju di često raz vi ju mazo hi stič ke obra sce pona ša
nja, koji ma nesve sno odgu ru ju od sebe lju de koji bi mogli 
da im olak ša ju.

Dru gi deo sva kog pogla vlja upo zna je čita o ca sa kon
kret nom tera pi jom koju može pri me ni ti u leče nju rane iz 
prvog odelj ka. Ovim vam pru žam opšte smer ni ce leče nja 
ne bih li obja snio kako i kada sva ka od save to va nih teh ni
ka tre ba da se pri me ni, kao i rezi me sva ke tera pi je i nje
nu pre po ru če nu „dozu”. Budu ći da ova knji ga pred sta vlja 
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psi ho loš ku kuć nu apo te ku, nika ko je ne bi tre ba lo kori sti
ti kao zame nu za pro fe si o nal nu medi cin sku ili psi ho loš ku 
negu. Sva ko pogla vlje se zavr ša va uput stvom kada bi čita
o ci tre ba lo da se kon sul tu ju sa struč nja ci ma za men tal no 
zdra vlje.

Svi save ti u ovoj knji zi zasni va ju se na vrsnim nauč nim 
stu di ja ma koje su proš le aka dem sku recen zi ju i bile obja
vlje ne u naj e mi nent ni jim struč nim i aka dem skim časo pi
si ma. Refe ren ce za sva ku stu di ju i tera pi ju mogu se naći 
u Beleškama.
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Prvo pogla vlje

ODBA CI VA NJE
n

Emo ci o nal ne pose ko ti ne i  
ogre bo ti ne sva ko dnev nog živo ta

Od svih emo ci o nal nih povre da koje zado bi ja mo u živo
tu, odba ci va nje je možda naj češ ća. Već do petog raz re da 
svi smo isku si li odba ci va nje: neko nije hteo da se igra s 
nama, u timu su nas bira li posled nje, nisu nas pozi va li na 
rođen da ne, odba ci li su nas sta ri pri ja te lji koji su naš li novo 
druš tvo, dru ga ri iz ode lje nja su nas zadir ki va li ili mal tre ti
ra li. Toli ko nas puta odba ce u detinj stvu, samo da bismo 
uvi de li da nas, kao odra sle, oče ku je čitav novi niz slič nih 
isku sta va. Odbi ja ju nas poten ci jal ni part ne ri, poten ci jal ni 
poslo dav ci, poten ci jal ni pri ja te lji. Supru žnik odbi ja seks 
kada je nama do toga, kom ši je se dis tan ci ra ju, a čla no vi 
poro di ce nas izopšta va ju iz svog živo ta.

Sva ko odba ci va nje pred sta vlja psi ho loš ku pose ko ti nu 
ili ogre bo ti nu koja kida našu emo ci o nal nu kožu i pro di
re u meso. Neka su toli ko teš ka da stva ra ju dubo ke rane 
koje obil no „krva re” i zah te va ju hit nu „inter ven ci ju”. Ima 
i onih koje su nalik emo ci o nal nim pose ko ti na ma od papi
ra – nakrat ko jako peku, ali malo krva re. S obzi rom na 
to koli ko se često susre će mo sa odba ci va njem u ovom ili 
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onom obli ku, bilo bi oče ki va no da ima mo jasnu sli ku o 
nje go vim posle di ca ma na naše emo ci je, misli i pona ša nje. 
Ali to nije slu čaj – mi dra stič no pot ce nju je mo bol i psi ho
loš ke povre de koje odba ci va nje iza zi va.

Psi ho loš ke povre de  
koje iza zi va odba ci va nje

Odba ci va nje može iza zva ti četi ri raz li či te psi ho loš ke 
povre de, čija ozbilj nost zavi si od situ a ci je i našeg emo ci o
nal nog zdra vlja u datom tre nut ku. Kon kret no, odba ci va
nje nam nano si toli ko jak bol da uti če na naše rezo no va
nje, pre pla vlju je nas besom, naru ša va nam samo po u zda
nje i desta bi li zu je ose ćaj pri pad no sti, koji je za čove ka od 
suš tin skog zna ča ja. 

Mno ga odba ci va nja koja isku si mo rela tiv no su bla
ga, te se naše povre de s vre me nom zace le. Ali ako se ne 
pobri ne mo za njih bla go vre me no, čak i takve povre de 
mogu da se „infi ci ra ju” i iza zo vu psi ho loš ke kom pli ka ci
je koje ozbilj no uti ču na naše men tal no zdra vlje. Kada je 
reč o težim slu ča je vi ma odba ci va nja, potre ba za zbri nja
va njem povre de emo ci o nal nom prvom pomo ći mno go je 
veća. Ovo ne samo da mini ma li zu je rizik od „infek ci ja” ili 
kom pli ka ci ja već i ubr za va pro ces emo tiv nog isce lje nja. 
Da bismo pri me ni li emo ci o nal nu prvu pomoć i uspeš no 
izle či li četi ri povre de koje odba ci va nje iza zi va, naj pre je 
neo p hod no da jasno sagle da mo sva ku od njih i zai sta poj
mi mo koli ko se naše emo ci je, misa o ni pro ce si i obra sci 
pona ša nja ošte ću ju kada se suo či mo sa time.
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1. Emo ci o nal ni bol: zaš to i  
naj be za zle ni je odba ci va nje boli

Zami sli te da sedi te u čeka o ni ci sa dva neznan ca. Jedan 
od njih pri me ti lop tu na sto lu, uzme je i doba ci je onom 
dru gom. Ta oso ba se nasme je, pogle da ka vama, a zatim 
baci lop tu u vašem prav cu. Pret po sta vi mo da ste dovolj no 
veš ti da se igra te doba ci va nja. Vi baci te lop tu natrag prvoj 
oso bi, koja je brzo doba ci dru goj. Ali sada, ume sto da vam 
ona vra ti lop tu, baca je prvoj oso bi, isklju ču ju ći vas time 
iz igre. Kako biste se ose ća li u toj situ a ci ji? Da li bi vaša 
ose ća nja bila povre đe na? Da li bi to uti ca lo na vaše ras po
lo že nje? A na vaše samo poš to va nje?

Veći na bi na tu pomi sao gle da la pod smeš lji vo. Dva 
neznan ca mi nisu doba ci la glu pu lop tu, jaka stvar! Koga 
je uopšte bri ga? Ali psi ho lo zi koji su ovo istra ži va li otkri li 
su neš to posve neo bič no – i te kako nas je bri ga, dale ko 
više nego što misli mo. Iza ovog sce na ri ja sto ji dobro ute
me lje ni psi ho loš ki eks pe ri ment u kojem su dva neznan ca 
u stva ri deo istra ži vač kog tima. „Subje kat” (koji misli kako 
svi oni čeka ju da ih pro zo vu zbog učeš ća u nekom sasvim 
dru gom eks pe ri men tu) uvek biva izopšten nakon prve ili 
dru ge ture baca nja lop te.1 Dese ti ne stu di ja su poka za le da 
lju di upor no ose ća ju zna tan emo ci o nal ni bol kao rezul tat 
isklju či va nja iz igre.

Naspram svih mogu ćih odba ci va nja koja pre tr pi mo u 
živo tu, isklju či va nje iz igre od stra ne dvo je nezna na ca naj
be za zle ni je je od svih. Ako toli ko tri vi jal no isku stvo može 
da iza zo ve oštar emo ci o nal ni bol (kao i pad ras po lo že nja, 
pa čak i samo poš to va nja), pola ko može mo osve sti ti sebi 
koli ko su zapra vo bol na ona pra va, zna čaj na odbi ja nja, i 
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to je ono što je sjaj no kod rezul ta ta ovih istra ži va nja. Baš 
zbog toga ras kid, otkaz ili sazna nje da su se naši pri ja te lji 
sasta ja li bez nas ima ju toli ko veli ki uti caj na naše emo ci
o nal no bla go sta nje.

Zapra vo, ono što raz li ku je odba ci va nje od goto vo svih 
dru gih nega tiv nih emo ci ja jeste inten zi tet bola koji iza
zi va. Emo ci o nal ni bol nakon ozbilj nog odba ci va nja često 
opi su je mo reči ma „kao da me je neko uda rio u sto mak” ili 
„kao da me je neko nožem pro bo”. Ruku na srce, mali broj 
lju di je zai sta bio pro bo de n nožem, ali kada su psi ho lo zi 
tra ži li od ispi ta ni ka da upo re de bol zbog odba ci va nja sa 
nekim fizič kim bolom koji su stvar no isku si li, oni su ga 
po jači ni izjed na ča va li sa poro đa jem pri rod nim putem i 
leče njem tumo ra!2 S dru ge stra ne, iako su osta la emo tiv
no teš ka isku stva – poput dubo kog raz o ča ra nja, fru stra
ci je ili stra ha – izu zet no nepri jat na, ni izbli za ne iza zi va ju 
takav čisto tele sni bol kao odba ci va nje.

Ali zaš to odba ci va nje boli više od dru gih emo ci o nal
nih povre da?

Odgo vor leži u našoj evo lu tiv noj proš lo sti.3 Lju di su 
druš tve na bića: izba ci va nje iz ple me na ili druš tve ne gru pe 
u pra i sto rij skom peri o du zna či lo je zabra nu pri stu pa hra
ni, uži va nja zaš ti te, part ne ra za pare nje, čime bi opsta nak 
bio goto vo nemo guć. Izopšta va nje je bilo jed na ko smrt
noj kazni. Poš to su posle di ce ova kvog ostra ki zma bile 
kata stro fal ne, ljud ski mozak je raz vio svo je vr sni sistem 
„pre u ra nje nog alar ma”, koji iza zi va njem oštrog bola tre
ba da nas upo zo ri na rizik od pot pu nog izopšta va nja na i 
naj ma nju nazna ku odba ci va nja.4

U stva ri, ske no vi poka zu ju da se, kada doži vi mo 
odba ci va nje, akti vi ra ju isti oni delo vi mozga kao i kada 
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isku si mo fizič ki bol.5 Neve ro vat no, ali ta dva siste ma su 
toli ko tesno pove za na da, kada su nauč ni ci dava li lju di ma 
para ce ta mol (pilu le tile no la)6 pre nego što su im pri re di li 
pod li sce na rio sa baca njem lop te, subjek ti su svoj bol oce
ni li kao znat no niži, za raz li ku od lju di koji ma nisu una
pred bili dati anal ge ti ci. Naža lost, dru ge nega tiv ne emo
ci je, poput sti da, nema ju iste karak te ri sti ke, te se tile nol 
poka zao nee fi ka snim u situ a ci ja ma kada, reci mo, oma ši
mo datum kan ce la rij ske žur ke za Noć veš ti ca i na posao 
dođe mo obu če ni kao Mardž Simp son.

Odba ci va nje odba cu je racio

Mar ta i Andže lo su doš li na tera pi ju za paro ve kako bi 
reši li uče sta le sva đe zbog toga što Andže lo nije mogao da 
tra ži nov posao ni šest mese ci nakon što je dobio otkaz 
iz svo je fir me. „Bio sam deo te kurir ske slu žbe dva de set 
godi na”, Andže lo je obja snio. Bol se još uvek ocr ta vao na 
nje go vom licu. „Ti lju di su mi bili pri ja te lji! Kako su ovo 
mogli da mi ura de?” 

Iako je Mar ta ispr va ima la raz u me va nja, sve više ju je 
fru stri ra lo to što Andže lo nika ko nije mogao da se opo
ra vi od tog emo ci o nal nog udar ca i započ ne potra gu za 
novim poslom. Brzo je posta lo oči gled no da je Andže lo 
bio pod jed na ko fru stri ran zbog toga kao i Mar ta. Poku
šao je da se moti vi še i sam sebe nate ra na to, ali napro
sto je bio pre vi še obu zet emo ci o nal nim bolom. Pro bao je 
da zdra vo ra zum ski ube di sebe kako mora to da pre bo li i 
nasta vi dalje, ali bez u speš no.

Veći ni je teš ko da se tek tako ura zu mi dok ose ća bol 
zbog odba ci va nja. Jedan od raz lo ga zaš to je odba ci va nje 
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tako pogub no jeste i taj što su racio, logi ka i zdrav razum 
obič no bes ko ri sni kad je reč o pre va zi la že nju bola. Na 
pri mer, kada su nauč ni ci otkri li uče sni ci ma kom pju te ri
zo va ne ver zi je istog eks pe ri men ta sa lop tom (pod nazi
vom Saj ber lop ta) kako je nji ho vo isklju či va nje nameš talj
ka, sazna nje da to odba ci va nje nije čak ni bilo stvar no nije 
mno go pomo glo da ubla ži bol koji su ose ti li.7 Upor na je 
ova nauč nič ka sor ta, tako da su istra ži va či odre đe nom 
bro ju uče sni ka rekli da su lju di koji su ih isklju či li pri pad
ni ci Kju Kluks kla na.8 Sigur no da će odba ci va nje manje 
bole ti ako pre zi re mo lju de koji su nas odba ci li? Ma kakvi 
– boli pod jed na ko. Poku ša li su čak i da saj ber lop tu zame
ne saj ber bom bom koja je pro gra mi ra na da u odre đe nom 
tre nut ku eks plo di ra i tako „ubi je” ono ga koji je tada bude 
držao.9 Ali ispi ta ni ci su se ose ti li pod jed na ko loše kada im 
nisu baca li saj ber bom bu kao i onda kada im nisu baca li 
saj ber lop tu.

Odba ci va nje uti če na našu spo sob nost rasu đi va nja na 
raz li či te nači ne. Na pri mer, samo pita nje da se pri se te 
nekih situ a ci ja kada su bili odba če ni bilo je dovolj no da 
lju di postig nu znat no sla bi je rezul ta te na testo vi ma inte
li gen ci je, testo vi ma krat ko roč ne memo ri je i pro ce na ma 
spo sob no sti odlu či va nja i rezo no va nja.10

 Kada je reč o pomu ći va nju razu ma i našoj spo sob no sti 
rasu đi va nja, naro či to je moć no odba ci va nje u roman tič
nim odno si ma, čak i onda kada se desi na samim poče ci
ma veze ili, zapra vo, pre nego što se veza započ ne (ras ki di 
dugih i ozbilj nih veza pokri ve ni su u Tre ćem pogla vlju). 
Izve sni mla dić s kojim sam radio oti šao je u Evro pu da 
izne na di ženu koju je upo znao na sed mo dnev nom leto
va nju, upr kos tome što mu je jasno sta vi la do zna nja da 
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nije zain te re so va na za vezu. Još uvek povre đen zbog 
odba ci va nja, mla dić je ube dio sebe da će je nje gov „spon
ta ni roman tič ni gest sigur no smek ša ti i nave sti da pro
me ni stav!” Žena je bilo toli ko zate če na kada joj se ranim 
jutrom poja vio na vra ti ma da je jedi no što je pro me ni la 
bila bra va. Očaj koji ose ća mo nakon odre đe nih slu ča je va 
odba ci va nja može mno ge od nas nate ra ti da pome ša mo 
roman tič ni i jezi vi gest.

2. Bes i agre si ja:  
zaš to lupa mo vra ti ma i uda ra mo o zid

Odba ci va nje često u nama iza zi va bes i agre si ju11, 
koji stva ra ju neiz dr živ poriv za napa dom, i to naro či to 
na vinov ni ke naše boli, ali će u škrip cu tome poslu ži ti i 
nedu žni posma trač. Jed na gru pa nedu žnih posma tra
ča koja ovo vrlo dobro zna jesu bez broj na vra ta i zido vi 
koji trpe udar ce pesni ca ma sve že odbi je nih muš ka ra ca, a 
povre me no i žena (iako se obič no zido vi od cigle i drve
ta zad nji i naj sla đe sme ju). Jed na ko je važno ima ti ovu 
moguć nost na umu onda kada smo mi ti koji odba cu je
mo. Čak i ako je oso ba koju pla ni ra mo da odba ci mo suš to 
oli če nje dobro te, naša kolek ci ja por ce lan skih figu ri ca ipak 
može biti u ozbilj noj opa sno sti. 

Pre nego što pre stro go osu di mo zlo sta vlja če zido va i 
raz bi ja če figu ri ca, tre ba lo bi ima ti na umu da čak i tri vi
jal no odba ci va nje, pa i u naj bo ljim lju di ma, budi izra zi to 
agre siv ne nago ne. Na pri mer, nakon par ti je Saj ber lop te, 
lju di ma je pru že na moguć nost da zaglu še nevi nog uče sni
ka nepri jat nom bukom (neko ga za koga im je eks pli cit no 
reče no da nije bio deo eks pe ri men ta sa baca njem lop te).  



D r  G A J  V I N Č  •  emocionalna prva pomoć

20

Odba če ni subjek ti izlo ži li su nedu žne lju de mno go gla sni
joj i dugo traj ni joj buci nego subjek ti koji nisu bili odba če
ni. U nekim dru gim stu di ja ma, odba če ni subjek ti su pri
si lja va li nevi ne uče sni ke da poje du četi ri puta više lju tog 
sosa od neo d ba če nih, da piju napit ke odvrat nog uku sa i 
slu ša ju izu zet no nepri jat ne audiosnim ke. U slu ča ju da 
se pita te koli ko često pro du cen ti rija li ti šoupro gra ma 
vrbu ju nauč ni ke koji sto je iza ova kvih eks pe ri me na ta da 
osmiš lja va ju degu tant ne iza zo ve za uče sni ke svo jih emi
si ja, znam koli ko i vi. 

Naža lost, bes kao odgo vor na odba ci va nje prak sa 
je koja se ispo lja va i na mno go crnje i ozbilj ni je nači ne. 
Teš ko i pona vlja no isku stvo odba ci va nja može raz buk ta
ti agre si ju koja dale ko pre va zi la zi domen buke ili lju tog 
sosa. Kada se psi ho loš ke povre de ove vrste ne tre ti ra ju na 
vre me, brzo se „infi ci ra ju”, uz opa snost da ozbilj no naš ko
de čove ko vom men tal nom zdra vlju. Vesti su pune pri ča 
o destruk tiv nom ili auto de struk tiv nom pona ša nju usled 
odba ci va nja – osta vlje ni lju bav ni ci glad ni osve te, voza či 
koji su... pa, „malo skre nu li” i uža sna epi de mi ja samo u bi
sta va zlo sta vlja ne dece samo su neko li ko pri me ra toga šta 
se deša va kada se ne leče psi ho loš ke rane iza zva ne hro
nič nim i gru bim odba ci va njem.

Zdrav stve na slu žba SAD je 2001. obja vi la izveš taj po 
kome je druš tve no odba ci va nje veći fak tor rizi ka za ado
le scent sko nasi lje od pri pad no sti ban da ma, siro maš tva ili 
dro ge.12 Ose ćaj odba če no sti tako đe igra i veli ku ulo gu kad 
je reč o agre si ji u lju bav nim odno si ma.13 Mno gi slu ča je vi 
nasi lja pro i zaš li su iz lju bo mo re ili sum nje za never stvo, 
koje su tesno pove za ne sa ose ća jem odba če no sti. Kada su 
nauč ni ci ispi ta li 551 slu čaj u kom su muže vi ubi li svo je 
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žene, otkri li su da je goto vo polo vi na ubistava bila reak ci
ja na među sob ni rasta nak, bilo da se on dogo dio ili je tek 
tre ba lo da se dogo di. Muš kar ci koji su ubi li svo je supru ge 
često su kasni je pri zna va li da nisu bili u sta nju da se nose 
sa ose ća jem odba če no sti.

Istra ži va nja puc nja va u ško la ma, uklju ču ju ći i tra ge
di ju u „Kolum baj nu” 1999. godi ne*, poka za la su da su u 
tri na est od pet na est inci de na ta pre stup ni ci bili bru tal no 
odba če ni i izopšte ni od stra ne svo jih dru ga ra iz ško le. U 
mno gim slu ča je vi ma, napa da či su naj pre cilja li uče ni ke 
koji su ih u proš lo sti odba ci li, zlo sta vlja li ili zadir ki va li.14

Svi se mi suo ča va mo sa odba ci va njem u nekoj meri i, 
sre ćom, samo mali deo nas zbog toga zavr ši na naslov nim 
stra na ma. Ipak, veza izme đu odba ci va nja i agre si je vrlo je 
jaka, te je zai sta važno da posta ne mo sve sni činje ni ce da 
bol zbog odba ci va nja može nave sti neke od nas na pona
ša nje kojem ina če nismo sklo ni.

3. Polju lja no samo poš to va nje:  
sami sebi trlja mo so na ranu

Isku stvo teš kog ili pona vlja nog odba ci va nja pogub no je 
za naše samo poš to va nje. Zapra vo, sama pomi sao na neki 
nemi li doga đaj te vrste iz proš lo sti dovolj na je da u nama 
iza zo ve pri vre me ni pad ose ća ja vred no sti.15 Naža lost, 
osci la ci je našeg samo poš to va nja ret ko se na tome zau sta
ve. Gomi la njem isku sta va odba ci va nja, često posta je mo 

* Misli se na masa kr u sred njoj ško li „Kolum bajn”, u ame rič kom gra di ću 
Litlon u Kolo ra du. Puc nja va dvo ji ce uče ni ka zavr ši la se sa 13 žrta va, među 
koji ma je bio i jedan nastav nik, dok ih je 21 bilo ranje no. Napa da či su nakon 
toga izvr ši li samo u bi stvo. (Sve napo me ne u tek stu su redak cij ske.)
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vrlo samo kri tič ni, te tako, u suš ti ni, sami sebi trlja mo so 
na ranu. Ova kva reak ci ja je uobi ča je na, ali to lako može 
da „infi ci ra” prvo bit ne emo ci o nal ne pose ko ti ne i ogre bo
ti ne tako da one pot pu no osla be naše men tal no zdra vlje. 

Andže lo je izgu bio posao u kurir skoj slu žbi zato što je 
čita vo nje go vo ode lje nje uki nu to kao vid sma nje nja troš
ko va, pa opet je odba ci va nje doži veo kraj nje lič no. Zbog 
toga se ose ćao kao da su ga pri ja te lji i dugo go diš nje kole ge 
napu sti le. Izbe ga vao je kon takt sa lju di ma iz neka daš nje 
fir me, ube đen da bi se u komu ni ka ci ji sa bilo kim oda tle 
ispo lji lo sve neza do volj stvo, raz o ča ra nje i nepoš to va nje 
koje su ose ća li pre ma nje mu, iako je takav strah bio pot
pu no neo sno van. Kada su mu se pri ja te lji i kole ge ipak 
javi li (narav no da jesu), izbe ga vao je da im odgo vo ri na 
mej lo ve i gla sov ne poru ke, čak i uko li ko su mu naba ci
va li dru ge poslo ve. Nakon neko li ko mese ci, pri ja te lji su 
pot pu no pre sta li da mu se javlja ju. Za Andže la je taj muk 
samo bio potvr da nje go ve boja zni da im nika da nije ni 
bilo sta lo do nje ga.

Andže lo nije usa mljen slu čaj. Svi mi smo sklo ni da odba
ci va nje doži vlja va mo pre vi še lič no i izvla či mo zaključ ke 
o sop stve nim mana ma onda kada su takve pret po stav ke 
neu te me lje ne. Pri se ti te se situ a ci je iz proš lo sti (pa ma
kar i iz dale ke proš lo sti) kada vas je odbio neko ko vam 
se dopao. Da li ste tada pra vi li spi sak stva ri koje možda 
ne valja ju kod vas? Da li ste kri vi li sebe što niste dovolj
no pri vlač ni, ili dovolj no dote ra ni, ili dovolj no pamet ni, 
boga ti ili mla di, ili su tač ni svi ponu đe ni odgo vo ri? Da li 
ste pomi sli li „Ovo mi se stal no deša va” ili „Niko me nikad 
neće vole ti” ili „Nika da neću pro na ći neko ga”? Odba ci va
nje u lič nim odno si ma ret ko je ono li ko lič no koli ko ga mi 
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doži vlja va mo, a čak i ako jeste, ret ko ima veze sa iscrp nim 
spi skom naših mana.

Uz izliš no lič no doži vlja va nje odba ci va nja, tako đe smo 
sklo ni pre te ra nom gene ra li zo va nju, čak i kada nema
mo osno va za tako neš to (na pri mer, kada misli mo „Ovo 
mi se stal no deša va” ili „Nika da neću pro na ći neko ga”), 
ili samo kri tič no sti pod pret po stav kom da smo mogli da 
izbeg ne mo odba ci va nje da smo neš to ura di li dru ga či
je. Samo kri ti ka je naro čit pro blem nakon odba ci va nja u 
lju bav nim odno si ma, poš to mno gi od nas potro še sate i 
sate ana li zi ra ju ći sve što smo rekli ili ura di li, u očaj nič koj 
potra zi za „pre sud nim pogreš nim pote zom” koji nam je 
pro ma kao (npr. „Zaš to sam čekao toli ko dugo da je nazo
vem?”, „Nije tre ba lo da popi jem ono li ko”, ili „Možda je 
bilo pre ra no da joj poka žem svo ju kolek ci ju gaća sa likom 
lov ca Elme ra”).

Zapra vo, pre sud ni pogreš ni pote zi izu zet no su ret ki 
(mada, ruku na srce, vero vat no ne posto ji pra vo vre me 
da ženi poka že te svo ju kolek ci ju donjeg veša sa Elme ro
vim likom). Biva mo odbi je ni kao poten ci jal ni part ne ri 
(ili sarad ni ci) naj češ će iz raz lo ga što nedo sta je među sob
na hemi ja, što ne odgo va ra mo tre nut nim potre ba ma te 
oso be ili kom pa ni je, ili zato što se ne ukla pa mo u pre ci
znu defi ni ci ju ono ga što tra že – a ne zbog nekog našeg 
pogreš nog kora ka ili pogub ne karak ter ne crte.

Ova kve greš ke u raz miš lja nju nam niče mu ne slu že, već 
samo pro du blju ju posto je ći bol gomi la njem nepo treb nih 
i apso lut no netač nih samo op tu žbi, koje dalje naru ša va
ju naše iona ko polju lja no samo poš to va nje. Odba ci va nje 
samo po sebi već dovolj no boli – zai sta ne mora mo još i 
da trlja mo sebi so na ranu.
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obes hra bru ju ća bila ta prva nede lja, vero vao sam da je 
pre ra no da izgu bi nadu. Ali da bi imao ika kvu šan su za 
uspeh, prvo je morao da zale či ove naj sve ži je rane.

Kako lečiti psihološke povrede  
koje nam nanosi odbacivanje

Odba ci va nje s kojim se suo ča va mo može biti inten ziv
no (kao u Andže lo vom slu ča ju), pona vlja no (poput zlo
sta vlja nja na poslu ili u ško li) ili oba (kao u Dej vi do vom 
slu ča ju). U takvim situ a ci ja ma ozbilj no rizi ku je mo uko li
ko se ne pobri ne mo za svo je emo ci o nal ne rane. Među tim, 
ne zah te va sva ko odba ci va nje emo ci o nal nu prvu pomoć. 
Na pri mer, „pre ži ve li” u eks pe ri men tu sa baca njem lop te 
vero vat no bi se pot pu no opo ra vi li od tog isku stva čak i 
da nisu svi kasni je bili detalj no upu će ni u pra vi smi sao 
tih stu di ja (a jesu). Haj de da zavi ri mo u svo ju psi ho loš ku 
kuć nu apo te ku i raz mo tri mo mogu će tera pi je.

Opšte smer ni ce leče nja

Odba ci va nje može nane ti četi ri raz li či te emo ci o nal ne 
povre de, i sva ka od njih zah te va neku vrstu emo ci o nal ne 
prve pomo ći: dugo tra jan tele sni bol, bes i nagon za agre
si jom, polju lja no samo poš to va nje i naru šen ose ćaj pri
pad no sti. Kao i kod bilo koje povre de, naj bo lje je odmah 
poče ti sa leče njem kako se emo ci o nal ne rane ne bi infi ci
ra le i iza zva le psi ho loš ke kom pli ka ci je. Imaj te na umu da 
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je ovde u pita nju samo prva pomoć u leče nju i da može 
biti neo d go va ra ju ća ili nedo volj na za ozbilj ni je slu ča je ve 
koji ima ju dale ko veći nega tiv ni uti caj na naše men tal no 
zdra vlje. Na kra ju pogla vlja ću dati uput stva kada bi ipak 
tre ba lo da se kon sul tu je te sa medi cin skim struč nja ci ma. 

Neke od tera pi ja koje sle de efi ka sne su u leče nju više 
vrsta povre da, dok su dru ge spe ci ja li zo va ne, a pobro
ja ne su onim redo sle dom kojim ih je pre po ruč lji vo pri
me nji va ti. Tera pi je A (preispitivanje samokritičnosti) i 
B (jača nje ose ća ja sop stve ne vred no sti) pri mar no cilja ju 
emo ci o nal ni bol i naru še no samo poš to va nje, dok Tera
pi ja C (obna vlja nje druš tve nih veza) cilja ugro že ni ose ćaj 
pri pad no sti. Sva ka od ovih tera pi ja kori sna je i za suzbi
ja nje besa i agre siv nih impul sa. Tera pi ju D (sma nji va nje 
ste pe na ose tlji vo sti) kori sti te po volji, poš to može ima ti i 
neke neže lje ne emo ci o nal ne nus po ja ve.

Tera pi ja A:  
Preispitujte svoju samokritičnost

Iako je intro spek ci ja važna kako bismo mogli da ispra
vi mo neke svo je oči gled ne greš ke i ubu du će izbeg ne mo 
slič na isku stva odba ci va nja, to zah te va kraj nje opre zan 
pri stup. Često naša potra ga da shva ti mo „šta je poš lo 
nao pa ko” dovo di do toga da odba ci va nje doži vi mo isu vi
še lič no, ili ga pre te ra no gene ra li zu je mo, ili pak posta ne
mo pre vi še samo kri tič ni. Nepo treb no izna la že nje razno
ra znih mana u našem karak te ru, fizič kom izgle du ili 
pona ša nju samo će pro du bi ti bol koji tre nut no ose ća mo, 
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poja ča ti emo ci o nal no krva re nje i znat no odlo ži ti naše 
ozdra vlje nje. Sto ga, dale ko je kori sni je gre ši ti tako što 
ćemo bla go na klo no pro ce nji va ti sop stve ni udeo u odba
ci va nju nego što ćemo kri ti ko va ti sebe zbog bilo kakvih 
gre ša ka ili nedo sta ta ka.

Ipak, nagon za samo kri ti kom u ovim situ a ci ja ma može 
biti izu zet no sna žan. Da ne bismo trlja li sebi so na ranu, 
mora mo biti spo sob ni da preispitujemo sop stve ni samo
kri tič ni gla s i posma tra mo stva ri iz malo lep še per spek ti
ve. A da bi to preispitivanje imalo smisla, potrebne su nam 
neke upo riš ne tač ke, argu men ti koje može mo da isko ri
sti mo kako bismo izba lan si ra li svo je viđe nje odba ci va nja. 

Vežba za preispitivanje samokritičnosti

1. Nabroj te (napi sme no) sve nega tiv ne ili samo kri tič ne 
misli koje vam se javlja ju kada raz miš lja te o kon kret
noj situ a ci ji u kojoj ste bili odba če ni.

2. Upo tre bi te neki od poto njih „kon tra ar gu me na ta” iz 
niza raz li či tih sce na ri ja odba ci va nja kako biste usta
no vi li per so na li zo va ne kon tra punk te za sva ku samo
kri tič nu misao koju ste nave li. Slo bod no po potre bi 
može te nabro ja ti i više od jed nog kon tra ar gu men ta.

3. Kad god vam se javi samo kri tič na misao, oba ve zno 
odmah u svom umu pri zo vi te i njen vrlo pre ci zan 
kon tra ar gu ment (ili više njih). 
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