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RIBOS BREZIMAS

Mokomoji apimtis




Ribos

aple elges) su manimi




(R

ISsirinkite vieng "erdve’, kurioje perzengus riba,
gresmes, zalos, menkinimo lygis yra zemas.




Komunikavimas

Netinkamas metas komunikuoti



(R

Uzsirasykite, kaip iskomunikuosite apie Jums
svarbia riba?




Jus neprivalote racionalizuoti, kodel riba yra
logiska ar teisinga.
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Kaip brezti ribqg, Rai erzina, pravardziuojaq, ir negirdi, kai sakau, Rad tai
mane skaudina. Jis sako, kad nieko nejvyko, tik pasierzino.
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Stabdymas



Stabdymas

Konstruktyvus
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Sukuria ribos suvokima



Stabdymas

Konstruktyvus Destruktyvus
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Sukuria ribos suvokima Sukuria baime



Stabdymas

Konstruktyvus

ATSIPRASYMUY
ZONA

Sukuria ribos suvokima



(R

Uzsirasykite, kaip stabdysite konstruktyvial,
jelgu bus meginama perzengti ribg?
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Kaip reiketu elgtis/brezti riba Rai susipykstam ir antra puse ima rekti,
izeidineti ir Ritaip slyksciai elgtis, o tarkim esam automobilyje?
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Kaip brezti ribqg, Rai jzeidzia arba bet Rokiu atveju laikosi savo tiesos Ir
nesutinka kad jzeide uzgavo. Visada sako, kad del musy santyRiy
problemy esu kalta tik as.
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Kadangl gindami ribg mes sukelsime antros puses
nepasitenkinima, tiketina, jog turesime Ir uz ka
atsiprasytl.



ATSIPRASYMAS

Mokomoji apimtis




ATSIPRASYMU
ZONA

UZTIKRINTAI SUMENKINSITE MEDZIOKLES UZTIKRINTAI SUMENKINSITE RINKIMY

Kontrolé
Perimant j savo rankas
Bunant nelaimingu (-a)

Pertraukiant (nuolat)
Erzinant (tyCiojantis)
Kritikuojant (ypag¢ prie kity)
Neduodant (atimant)
Susidomejimo
Atsakomybes
Ivertinime (ypa¢ pastangu)

Intymaus susidomeéjimo

Pagrinde - parodant, kad negeba (“kastruojant”).

INSTINKTUOSE ESANT] ASMEN:

Ignoruojant

Nutylint

Kritikuojant:
Priekaistais

Lyginant su objektais (objektyvizavimas)
Sarkazmu, ironija
Patyciomis
Komentuojant veiklas
Neskiriant démesio
Nerodant susidomeéjimo (vis tiek nesamone)
Nesuteikiant balso teisés, nejtraukiant

Suteikiant menkinancia etikete mintyse
Pagrinde - rySio atémimas.




ATSIPRASYMO APIMTYS

LENGVAS lygmuo

AtsisaRyti teises menRinti ten, Rur pats/pati zinau, Rad perzengiau ribas.



Kurie atsiprasymai atstato lygiavertiskuma?
Kurie griauna?




(R

Uz kokj menkinimo buda jauciate, kad galite atsiprasyti jau
dabar?




(R

Kokios reakcijos | atsiprasyma tikites is antros
puses?




SUSIMASTYMUI

Kokios reakcijos tiketis galima?



(R

Uzsirasykite, kokiu sakiniu atsiprasysite?
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Mokomosios apimties riby ir atsiprasymuy
treniruotes.




SVARBU

Treniruokites ta sritj, kuri sunkesne, ne ta, kuri
savaime gaunasi.
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Uzduokite klausimus.
Galite ir anonimiskai!
http://vevox.com
137-881-613
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