NENUSTOT!




SVARBU

Visi patarimai netiks visiems!

Seksualinial pory
poreikiai gali stiprial skirtis.

Jusy asmenine atsakomybe rastl
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tikrgsias issukiy priezastis.




Klausimy platforma

http://vevox.com
102-202-029




SEKSO MOTYVACLJA




Pazink savo sekso motyvacija

1. Surasyk sarasg priezasciy, kuriy deka vyko sueltys.
Perzvelk pragjusius Relerius metus ir ISSRIrR tiek seksualines, tiek neseskualines priezastis.

2. Papildyk sgrasg priezastimis, kodel tau reikalingas seksas.

PaprovoRuok save Rlausimais: "Ko trursta, Rai nebuna sekso?’, "KoRiq jtakqg turety santyrRiams,
Jelgu ateityje visiskai nebebuty seRso?”

3. Aptark su partneriu (-e)

NeteisRite rito motyvacijos. Burite smalsus, pasistenrite suprasti. Visos motyvacijos yra svarbios.




KELI SALYGY PAVYZDZIAI

Seksualines motyvacijos Neseksualines motyvacijos

Jauciau susijaudinima savo kune, Norejau jausti artuma, rys.
Lytini . u D —T .
At e Norejau isreiksti meile.

LARLIAU SEONIQRISKE RIS Norejosi emocinio pakilimo.

Tleslog trauke tavo kunas/ vaizdas/

kvapas. Nes jauciausi, kad privalau.

Norejau, kad tu butum laimingas (-a).

lesiog norejau patirti orgazma,
malonuma. Noréjau uzsimirsti.

Noriu, kad seksas padety issaugoti/
atgaivinti rys).

Néra “blogos” motyvacijos. Pasistenkite isties atvirai sau atsakyti apie tikrgsias priezastis.
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NESEKSUALINES MOTYVACIJOS NAUDA IR ZALA

Naudinga, kai: Zalinga, kai:

Neseksualines motyvacijos Neseksualines motyvacijos
deka (ar net neturint dideles deka (ar net neturint dideles
motyvacijos) jsitraukiate | motyvacijos) jsitraukiate |
procesqg, kurio metu yra procesa Ir Jo metu atliepiamasis
suzaidinamas atliepiamasis geismas nera suzadinamas ir/
geismas ir seksualine patirtis arba seksualine patirtis tampa

buna maloni nemalonia.



APLINKYBIU GEISMUI KURIMAS
POROJE




Buvimas “cia ir dabar”

Tinkamos
salygos

Psichologineés salygos Fiziniai pojuciai

Aplinkybes geismui galime sukurti tik zinodami vienas kito “geismo zemeélapj”. Bent jau

iISkomunikave savajj.
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Isgirdus apie planuojamq seksq kRune iskyla panika kazRokia, pyRtis, bloRas is Rart. Tai dabar
privalesiu susijaudinti ir privalesiu noreti. Vien nuo minties apie planavimag kelia jtampq. Tai
kaip reikty elgtis? Ar vis tieR lipti per save sukandus dantis, tikintis Rad pavyRs atsipalaiduot

ar laukti kada savaime ateis tas geismas? Bet jeigu nieko nedaryti, man atrodo as visai
galeciau buti be sekso..

] |
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Svelki, sRiriasi sekRso poreikRio Riekis man ir vyrui. Esame 10 metu Rartu, du vaikai, isgyvene
didele Rrize (Rartu su neistikimybe is vyro puses). Po Rurios daug kalbejom, atradom vienas
kita is naujo, suzydejom, bet poreikis skiriasi vis tiek. Jis daug dirba, stresuoja, ko pasekoje

daznai pavarges, sergantis ir pan. Dazniausiai inicijuoju as, nes esame sutare, kad bent Rarta
per savaite ta darysim. As noreciau, Rad ir jis dazniau inicijuotu, ta padarytu naturalial, nes as
beveik visada pasirasyciau. Jis ta supranta, bet... visada vengia sitos temos. Tartum butu
gedinga apie tai kalbeti.




Seksualinis gyvenimas nuo pat pradziy buvo labai prastas, taciau su pakRilimais ir
nuosmukiais isgyvenome beveik 10 mety. Paskutiniai metas tapo isvis katastrofa, potraukio,
geismo is vyro puses visai nebeliko. Kalbama, kad turbut net atsalo jausmai. Namie du vaikai
3 mir 1 metu. Jie pagrindinis stabdis. Taciau dar manau, Rad vyrui apskritai stabdis, kai as
noriu sekso ir bet koRie su tai susije veiksmai, kuriuos darau as. Situacija tragiska, nes geriau
atsiranda meiluzes.. ar jmanoma, kazkg pakeisti, jei visada (labiau vyrui), seksas buvo
prastas?




Savirefleksijos klausimai.

ki mokymuy, kiek tikejal, kad privalal jausti spontaniska geisma?

Kiek sis jsitikinimas turejo jtakos tavo pasiruosimui/atvirumui priimti veiksnius,
galinCius suzadinti atliepiamgj] geisma? (Kiek leisdaval geismui gimti?)

Ar del to pastebejal, jog pradejal kazko nedaryti/daryti, kad isvengti ar pasiekti
tam tikry reakcijy is antros puses? O antra puse?

Kokias isvadas gali pasidaryti?




PASEKMES

Pvz. jeigu nepatiriu
spontanisko geismo
(arba jis silpnesnis)

Esu atviras (-a) potyriams arba
breziu ribas.

Breziu ribas, vengiu. VeikRsniai,
galintys suzadinti geismq Rartais
gqgsdina, bet Rartais vilioja.
Sekrsualines patirtys buna
malonios.

Vengiau ir/arba nebreziau riby.
Veiksnial, galintys suzadinti
geismaq tapo atstumiantys. Jis/ji
nebesiekria artumo.
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Esu atviras (-a) potyriams arba
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Pvz. jeigu patiriu
spontaniskq geismqg
(arba jis stipresnis)

Girdziu ribas, bet nenustoju rodyti
Iniciatyvos.

Atstumimas buna skaudus, bet
tir tuo metu. Antra puse vis dar
trauRia, surelia geisma.

Pradejau daryti spaudima,

tairyti ultimatumus. Sersas tapo
‘valiuta” arba antra puse
nebetraukia, hesukelia geismo.



Galimos isvados

Nekeiciau elgesio
destruktyviu (del geismo
kiekio), tik per mazail save

pazinojau,

KeiClau elges) destruktyviu
(del geismo kiekio), bet

Ilgalaikiy pasekmiy dar nera.

KelClau elges) destruktyviu

(del geismo kiekio). Yra
Ilgalaikiy pasekmiu.
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trauria, sukelia geisma.

Pradejau daryti spaudimaq,

tairyti ultimatumus. Sersas tapo
‘valiuta” arba antra puse
nebetraukia, hesukelia geismo.
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(arba jis stipresnis)

Girdziu ribas, bet nenustoju rodyti
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‘valiuta” arba antra puse
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Galimi sprendimai

Gali uztekti pokalbiu.

Gali uztekti pokalbiy, o gali
reiketi ir praktiky (pvz.:
“intymumo perkrova” pratimas).

Gali uztekti praktiky, bet gali
reiketi individualios pagalbos.



Savirefleksijos klausimai.

Kokig jtaka turety tavo seksualiniam gyvenimui, jeigu butum labiau pasiruoses
(-usli) priimti veiksnius, suzadinancius geisma, be spaudimo (sau) butinal Jj
patirti?




INTYMUMO PERKROVA
PRATIMAS




PRAKTIKA/EKSPERIMENTAS "INTYMUMO PERKROVA"

O

Visos sekso formos - Intymial jkrauti veiksmai Eksperimentuojama,
eliminuojamos sutartam maksimaliai suintensyvinami bandoma su naujais intymiai
laikul. sutartam laikui. Ikrautais veiksmais.
Nuimama jtampaq, jprastai Grgzinamas artumas be spaudimo Nuimamas, sumazinamas
griaunanti atliepiamaqyj geisma. ‘pavojaus’. Kuriamas rysys. nepatogumas bandyti naujus

budus.
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Intymiai jkrauti veiksmai

Aistringi bucinial

Flirtas

Seksualines zinutés (sexting)
Komplimental vienas kitam
Intymus prisilietimai

Flirtas su kitais, erzinimas

Seksualiniu fantaziju dalinimasis

Seksualus prisilietimai ziurint TV

Intymiy dalyky kalbejimas

Pasimatuokite seksualesnj “poros

identitet3”.



INTYMUMO PERKROVOS SALYGOS

Abu partneriai sutaria, kad darys Lygiavertiskai sutariamos sglygos

ekperimenta.

eksperimentui (pagrinde
laikotarpis).




POKALBIAI POROJE




Aptarkite poroje:

Sekso motyvacija, galimus paprastus sprendimus poroje.

Sutarkite (Jeigu randate bendrg matyma), kokius pokycius kiekvienas
Inicijuosite. Ar/kaip taikysite intymumo perkrovos pratima.

Pagal porelk], aptarkite "geismo zemelapio” veiksmus, kurie gali pasitarnauti.

PASTABA: Itin pavojinga tartis sia tema, jeigu esate stiprial helygiaverciame santyryje.
Savo nuoziura gali atideti Rol santyRiai apgis.




SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS ZEMELAPIS (PRADZIA)

PAZANGUS SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS JGUDZIAI

Periodine . . Priimtinu Seksualiniy L

- Seksualinio turinio . . .. . _ y Seksualinial

seksualinio S Utes Inicijavimo buduy fantaziju FemMinima
gyvenimo apzvalga aptarimas pasidalinias P

BAZINIAI SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS JGUDZIAI

Neverbaline

komunikacija sekso Kalbejimasis sekso

tema (bendrai)

Kalbegjimasis apie
seksg po sekso

metu
BAZINIAI JGUDZIAI
Abipusis pojutis, Gebejlm_a > Gebejimas Periodinial
o klausytis . . . Gebejimas L.
kad jauciuosi nebandant iISkomunikuoti ribas Atsinracvti sgmoningi
isgirstas (-a) pokalbio metu prasy pokalbiai

“pataisyti”



KOKYBISKO POKALBIO GAIRES

Klausykite atidziai, nedarant prielaidy
PerklausRite “Kq turejai omenyje?”
Su zodziais, mimikomis elkites itin atidziai
NesijuoRite, neteisRite.

Stenkites islaikyti ssmoningumag
Jeigu jauciate, Rad jsijjunge gynyba/puolimas - padaryRite pertrauRq.
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Supratinguma, priemima Supratingumo, priemimo
ISreiskiancios frazes stoka rodancios frazes
Samoningas bendravimas Pagalbos sauksmas

Nenoriu, Rad tu taip jaustumeisi. O tu.

Nebuvau apie tai susimastes (-iusi) Gali nekelti dramos.

ACid, kad pasakei man. Taigi as nieko nepadariau (niekRo
neatsitiko).

Suprantu/logiska, Rad taip jauteisi. ,
Juokauju.

Galimai ir as taip jausciausis tavo vietoje. e .
As tiesiog torRs/toRia esu.

As nezinau, RQ pasaryti, bet noriu, Rad

= . = Cia néra dél ko nervintis/jaustis
zinotum, Jog man rupi.

nepatogial/ pan.



Po pokalbio, paanalizuokite save. Kur herodete supratingumo.

Atsiprasykite. s

Kur reikejo atsitraukti. Ismokumunikuokite riba kitam kartui.
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KAIP SIEKTI LYGIAVERTISKUMO?

Saugoti svarbiausias
asmenines “erdves”.

Pavyzdys

Komunikavimas: Jeigu jausiuosi nejauriai
(menkinimaq, Rad nesupranti manes ar pan.).trumpam
atsitrauksiu is poRalbio.”

Gynimas: "‘Noriu atsitraurti is poralbio. Pabandykime
grizti prie jo uz 15 min. (pusdienio, dienos ar pan.).”

Atiduoti svarbiausias
partnerio (-és) “erdves”.

Atsiprasyti

Pavyzdys

Nenoriu, Rad taip jaustumeisi, atsiprasau. Stengsiuosi,
susivaldyti, bet tiretina, Rad Rlysiu. Noriu, Rad zinotum,
rRad suprantu, jog neturiu teises taip teisti taves. Tai
mano silonumas ir tampu gynybiskas (-a), puolu
atgal..



Tiketina, rasite skirtumuy tarp savo intymiy poreikiu, sglygu,
motyvcijos. Tal nereiskia nhesuderinamumo!

Bus dalykuy, kuriy nezinojote. Reiskia, kad tapote atviresni.

Atminkite, santykiai - huolatinis skirtumy valdymas.
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Kaip aptarti, jeigu su manimi nekalba?




Jeigu antra puse nekalba..

1. Pabrezkite, kokig jtakg gali padaryti nedideli jsitraukimas, pabandymas.

2. Pakalbekite, kokj povelk] tai turi jums Ir santykiams.

3. |]spekite/supraskite, kad gali buti sunku priimti idejas, kurios priestarauja daug

kam, ka zinojome aple seksg iki siol.

4. Pabrezkite, kad bandymas pakeisti seksualin] gyvenima | lygiavert] pades
uztikrinti tvary intymuy rysj ateityje.

5. Pasakykite, kad nereikia niekuo tiketl. Tereikia susilaikyti nuo vertinimo, kol

N
Paklauskite, kg galite padaryt

elsbandete.
| Jus, kad jam/jai buty lengviau kalbeti?




Nekritikuoti intymaus gyvenimo, fokusuotis, kas gali buti kitaip.

Nebandyti pakeisti jsitikinimuy, o tiesiog paprasyti dalyvavimo -

pabandymuose, kad abu jaustume susidomejima ir pilnatve
seksualinlame gyvenime.,



Kokius mitus norite
pasitikrinti? Klauskite -
padiskutuosime.

http://vevox.com
102-202-029
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