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Kokybisko intymaus gyvenimo pagrindai

ilgalaikiuose santykiuose

SVEIKAS INSTINKTYVUS POLISKUMAS
(Traukos priezastis)

LYGIAVERTISKUMAS
(Lemiamas velksnys traukal, geismui ilgalaikiuose santykiuose)

ITIN ARTIMAS VIENAS KITO PAZINIMAS
(Seksualinio gyvenimo kokybés priezastis)




Atkreipkite demes), kad mums reikia progreso, ne isspresty visy =
klausimu.



KAS SKATINA BEI STABDO MUSU GEISMA IR SUSIJAUDINIMA?

“STABDZIAI” ‘ ’ “"AKSELERATORIUS”

Seksualinio slopinimo Seksualinio suzadinimo

sistema sistema
Sexual Inhibition System Sexual Excitation System




Buvimas “cia ir dabar”

Peggy J. Kleinplatz
University of Ottawa
A. Dana Menard Tinkamos
Carleton University
salygos

Psichologines salygos

Bulilding

Blocks Toward

Optimal Sexuality:
Constructing a
Conceptual Model

Fiziniai pojuciai




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 atliepiamaqj geisma. ‘oavojaus’. Kuriamas rysys. nepatogumas bandyti naujus

budus.



AT kT Yk T i e G O ety S i PSR

Intymiai jkrauti veiksmai

Alistringi 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”.



KOMUNIKACIJOS ZEMELAPIS




BAZINIAI JGUDZIAI

Gebejimas
Iskomunikuotiribas Gebejimas atsiprasyti
pokalbio metu

Periodiniai ssmoningi
pokalbial

Abipusis pojutis, kad Gebéjimas klausytis
jauciuosi isgirstas (-a) nebandant “pataisyti”



BAZINIAI SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS JGUDZIAI

Kalbejimasis apie
seksg po sekso

BAZINIAI JGUDZIAI

Abipusis pojutis, kad Gebéjimas klausytis
jauciuosi isgirstas (-a) nebandant “pataisyti”

Neverbaline
komunikacija sekso
metu

Gebejimas
ISkomunikuoti ribas
pokalbio metu

Kalbejimasis sekso
tema (bendrai)

Gebejimas atsiprasyti

Periodiniai ssmoningi
pokalbial



PAZANGUS SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS JGUDZIAI

Periodine seksualinio Seksualinio turinio
gyvenimo apzvalga zinutes

Priimtinu
Inicijavimo budy
aptarimas

Seksualiniy fantaziju
pasidalinias

BAZINIAI SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS JGUDZIAI

Kalbejimasis apie
seksg po sekso

BAZINIAI JGUDZIAI

Abipusis pojutis, kad Gebéjimas klausytis
jauciuosi isgirstas (-a) nebandant “pataisyti”

Neverbaline
komunikacija sekso
metu

Gebejimas
ISkomunikuoti ribas
pokalbio metu

Seksualinial
prisiminimai

Kalbejimasis sekso
tema (bendrai)

Gebejimas atsiprasyti

Periodiniai ssmoningi
pokalbial



ITIN PAZANGUS SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS JGUDZIAI

Lengvi, jvairus

pakvietimai nepaliekant

nuoskaudu

Lengvi atsisakymai,

Pastabumas, kas

Jus stabdo,

uzveda

PAZANGUS SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS JGUDZIAI

Periodine seksualinio Seksualinio turinio
gyvenimo apzvalga zinutes

Priimtinu
Inicijavimo budy
aptarimas

Seksualiniy fantaziju
pasidalinias

BAZINIAI SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS JGUDZIAI

Kalbejimasis apie
seksg po sekso

BAZINIAI JGUDZIAI

Abipusis pojitis, kad Gebéjimas klausytis
jauciuosi isgirstas (-a) nebandant “pataisyti”

Neverbaline
komunikacija sekso
metu

Gebejimas
ISkomunikuoti ribas
pokalbio metu

Aiski, priimtina
komunikacija sekso
metu.

Seksualinial
prisiminimai

Kalbejimasis sekso
tema (bendrai)

Gebejimas atsiprasyti

Periodiniai ssmoningi
pokalbial



iepimas
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77

Siuo metu seksas néra mano prioritetas

Matau tavo norus ir visai sutikciau, jeigu padetum man susikurti
seRksualias aplinkybes, Ruriancias geismaq,.




77

Nemiegojau keturias naktis...

“Matau tavo norus, bet Zinau, Rad net aplinkybes nepades...”

“Visiskai suprantu. Kitg kartqg. Kaip galetume pailseti?”




GALIME ATIDETI SKESUALIN] PASITENKINIMA,
BET NEGALIME ATIDETI VISKO

Jvairios intymumo
formos:

Seksas
Aistringi bucinial, siltl
apkabinimail
Atviri pokalbial

Padeka, komplimental

<
= N\

Is seksualinio gyvenimo
mes tikimes:

Seksualinio pasitenkinimo 73%
Emocinio rysio 81%
Pojucio, kad esu norimas (-a) 49%
ISreiksti meile 34%

Pojucio, kad esame "normall’
pora 26%



Seksualinio gyvenimo kokybe nusako daugelis dalyku. Panasu, 4
kad kiekis netgl nera vienas svarbiausiy. Zenklial svarbiau
tarpusavio komunikacija.



Mano tikslas
buvo, kad

suabejotumete |,
tuo, ka zinote.




SEKSUALINIO GYVENIMO
INDIKATORIAI




(R

JUSU INTYMAUS GYVENIMO
SITUACIJOS TESTAS

Pagal Dr. Karen Gurney




! Hansins

Ar vis dar aistringai buciuojates ne sekso
metu?

A Kiekviena pasitaikiusia proga!
B Manau, daznal
C Manau, retai
D Toks elgesys - isnykes




2 Hasins

Ar daznal vienas Jusy patiria daugiau
malonumo sekso metu?

A Ne, panasial, vienodal patiriame
B Kartais, bet nera nesutarimy del to
C Dazniau vienas (-a) patiria daugiau, nei lygiai
D Taip, visiskal vienpusiskal.




J Hongimag,

Kaip lengval galite kalbetis apie seksg poroje
(pvz. ISsakyti, ko trokstate)?

A Labali lengval
B Dazniau lengval
C Dazniau nepatogu
D Itin sunku, nepatogu




1 Harsens

Ar seksas jprastal baigiasi vaginaliniu seksu?

A Ne, mes daznal pajvairiname
B Kartais
C Dazniau taip, negu ne
D Visuomet




5 Hasing

Ar vienas Jusy jaucia atsakomybe uz didzigjg dal)
buities darbu/vaiky prieziurg ir pan?

A Dalinames lygiavertiskal

B Vienas musy yra atsakingas uz didesne dalj buities reikalu,
bet pasidalinimas - saziningas, jvertinus musy darbo kruvius.

C Vienas musy yra atsakingas uz didesne dalj buities reikaly ir
pasidalinimas neatrodo saziningas, jauciasi
nelygiavertiskumas.

D Stiprus nelygiavertiskumas, vienas musy naudojasi kitu.




b Hansimas

Ar judviejy seksas turi nuspejama modelj
(kas, ka ir kuriuo metu darys)?

A Seksas skirtingas kiekviengkart
B Dazniau nenuspejamas
C Dazniau nuspejamas
D Galima tikslial atspeti, kas po ko vyks




7 Harsirug

Kiek traukos jauciate ir rodote vienas kitam ne sekso
metu (flirtas, jaudinancios zinutés, komplimentai,
viliojimas, pan.)?

A Stipri trauka nuolat isreiskiama
B Turime periody, kuomet nera traukos israiskos.
C Jprastal trauka nesijaucia, bet turime periodu, kuomet
trauka isreiskiama
D Nera traukos, gyvename, kaip "kambariokai”




6 Hansimns

Ar sukuriate progy susigrazinti rysj ar smagial
praleisti laiko (atsitraukti nuo vaiky ar atsakomybiy)?

A Visuomet, tiek, kiek aplinkybes leidzia
B Turime gery ketinimuy, bet daznai nepavyksta
C Tam prioriteto neskiriame
D “Kas tas laikas kartu, atkirai nuo vaiky ar atsakomybiy?!”




Daugiausia atsakymuy A - pagal daugel] mokslul
zinomy aspektu, pagal kuriuos galima prognozuoti,
numatomas puikus seksualinis gyvenimas ir tiketina

Jums pavyks islaikyti seksualinj pasitenkinimag ilguoju
laikotarpiu.




Daugiausia atsakymuy B ir C - toliau tesiant seksualinj
gyvenima tokiu budu, rezultatai greiCiausial bus ne
tokie kokiy norite. Galbut ilgg laika sial sricCiai tiesiog

nebuvo teilkiamas prioritetas, o gal yra issukiy apie
kuriuos nekalbejote tarpusavyje.




Daugiausia atsakymy D - atsakymai simbolizuoja, kad
iIntymus gyvenimas turi stipriy issukiy. Yra daug
veiksmuy kuriy galima imtis, bet reikes pastangy

grazinti aistra, geisma | poros gyvenima.




SVARBU

Visi patarimai netiks visiems!

Seksualinial pory
poreikiai gali stiprial skirtis.

Jusy asmenine atsakomybe rastl

B W v =

tikrgsias issukiy priezastis.
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