
NEBEĖSTI 
Kaip

!tr" pu#s?.

Mokymai apie lygiaverčių 
santykių (at)kūrimą, menkinimo 

žalą bei ribų brėžimą.



Įsitraukimas

Užduokite klausimus. 
Galite ir anonimiškai! 

http://vevox.com  
137-881-613



Iš pradžiu kilo mintys, ką aš atsakysiu į klausimus, kuriuos užduodant, 
pasilikau kelias eilutes atsakymams. 

Pradėjus atsakinėti,buvo sunku, tempiau atsakymus, bet nusprendžiau rašyti, 
kad ir padrikas mintis, nutrūkstančias, bet kokią mintį.  

Ir jau užvedžiau sąsiuvinį, kuriame atsakymai po puslapį. 

Labai įdomu. Kas įdomiausia, analizuojant vieną klausimą, išlenda visai kiti, 
tada padeda suprasti, iš kur atsiranda problema, ir galbūt jau ne tokia ir aš 

ideali esu, nes nesuprantu, kaip jaučiasi kitas šalia manęs.

“
“

ĮSITRAUKIMAS



Savo poreikiais rūpinamės patys ir stebime, 

kada turime daugiau emocinių “resursų” 

patenkinti tikruosius antros pusės poreikius?

SVARBU

Užduokite klausimus.  
Galite ir anonimiškai! 

http://vevox.com  
137-881-613



SVARBIŲ IR NEREIKŠMINGŲ 
KONFLIKTŲ SKIRTUMAI



Kokiais sakiniais prasideda Jūsų konfliktai?

Praktika



PAGALBOS ŠAUKSMAS!

LYGIAVERTIS RYŠYS

YRA DU KRAŠTUTINUMAI, KAIP MES BENDRAUJAME



Kokia situacija su lygiavertiškumu  

konfliktų metu?

Klau$m& d'ku$jai



Ne visi konfliktai (menkinimo atvejai)  
vienodai reikšmingi.



Instinktai ir “žvėriška” 
mūsų prigimtis

ĮGIMTOS REAKCIJOS

KAS KURIA SUNKIAS SANTYKIŲ AKIMIRKAS?

Emocinis bagažas ir iš 
to gimstantis noras 

apsisaugoti 
(kontroliuoti, valdyti, 

būti silpniems, sulaukti 
užuojautos ir t.t.)

ĮGYTOS REAKCIJOS

Noras nubausti, 
atkeršyti, atsilyginti tuo 

pačiu.

SĄMONINGI 

SPRENDIMAI



Toliau pateikti tik pavyzdžiai.  
Kiekviena situacija unikali.



Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Neutralios 
emocijos

Kritinio 
subjektyvumo 

riba

-

+



Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Neutralios 
emocijos

Kritinio 
subjektyvumo 

riba

-

+



Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Neutralios 
emocijos

Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Kaip smagu, kad ateis 
svečių.

-

+



Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Neutralios 
emocijos

Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Ar galėtum man 
padėti?

Kaip smagu, kad ateis 
svečių.

-

+



Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Neutralios 
emocijos

Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Ar galėtum man 
padėti?

Kaip tavęs paprašyti, kad išgirstum!? 
(Užgula nuolatinio nelygiavertiškumo našta)

Kaip smagu, kad ateis 
svečių.

-

+



Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Neutralios 
emocijos

Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Ar galėtum man 
padėti?

Kaip tavęs paprašyti, kad išgirstum!? 
(Užgula nuolatinio nelygiavertiškumo našta)

Kaip smagu, kad ateis 
svečių.

Bent kartą gali pasistengti ir dėl manęs? 
(įsijungia senos emocinės žaizdos)

-

+



Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Neutralios 
emocijos

Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Ar galėtum man 
padėti?

Kaip tavęs paprašyti, kad išgirstum!? 
(Užgula nuolatinio nelygiavertiškumo našta)

Kaip smagu, kad ateis 
svečių.

Bent kartą gali pasistengti ir dėl manęs? 
(įsijungia senos emocinės žaizdos)

Kodėl viskuo turiu rūpintis vienas (-a)!? 
Tu niekada nepadedi! Ar tau iš vis kas 

nors rūpi, be tavęs?

-

+



Kas šiuo atveju kuria konfliktą: 

Įgimtos reakcijos? 

Įgytos reakcijos? 

Sąmoningi sprendimai?

Klau$m& d'ku$jai



Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Neutralios 
emocijos

Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Ar galėtum man 
padėti?

Kaip tavęs paprašyti, kad išgirstum!? 
(Užgula nuolatinio nelygiavertiškumo našta)

Kaip smagu, kad ateis 
svečių.

Bent kartą gali pasistengti ir dėl manęs? 
(įsijungia senos emocinės žaizdos)

Kodėl viskuo turiu rūpintis vienas (-a)!? 
Tu niekada nepadedi! Ar tau iš vis kas 

nors rūpi, be tavęs?

-

+



Kuri konfliktų kilmė reikšmingiausia: 

Įgimtos reakcijos? 

Įgytos reakcijos? 

Sąmoningi sprendimai?

Klau$m& d'ku$jai



Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Neutralios 
emocijos

Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Ar galėtum man 
padėti?

Kaip tavęs paprašyti, kad išgirstum!? 
(Užgula nuolatinio nelygiavertiškumo našta)

Kaip smagu, kad ateis 
svečių.

Bent kartą gali pasistengti ir dėl manęs? 
(įsijungia senos emocinės žaizdos)

Kodėl viskuo turiu rūpintis vienas (-a)!? 
Tu niekada nepadedi! Ar tau iš vis kas 

nors rūpi, be tavęs?

Netinkamas metas spręsti  

(neįmanoma išspręsti dėl sumažėjusio sąmoningumo).

-

+



MAN ŽINOMI - TIK DU BŪDAI SPRĘSTI (SIEKTI LYGIAVERTIŠKUMO)?

Saugoti svarbiausias  

asmenines “erdves”.

Atiduoti svarbiausias  

partnerio (-ės) “erdves”.

Atsiprašyti
Brėžti 

ribas



Sakote, kad instinktyvių reakcijų mes nevaldome, tai kai pamačius 
piktą antrą pusę galvoti apie santykių prasmę ir džiaugtis augimu, 

nors jauteisi nesaugus kad aprėks, pažemins ar pan?

“
“ Klau$mai Atsakymai



Normalu turėti instinktyvių reakcijų!

SVARBU



Instinktyvi būsena - netinkama konfliktų 
sprendimui. Joje įprastai konfliktai aštrėja.



Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Neutralios 
emocijos

Kritinio 
subjektyvumo 

riba

-

+



Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Neutralios 
emocijos

Kritinio 
subjektyvumo 

riba

-

+



Kritinio 
subjektyvumo 

riba

Neutralios 
emocijos

Kritinio 
subjektyvumo 

riba

-

+ Pvz. Įsimylėjimas - irgi netinkamas metas spręsti  

(neįmanoma išspręsti dėl sumažėjusio sąmoningumo).



Kokios mano keliamų konfliktų dažniausios 

tikrosios priežastys?

DISKUSIJAI

Užduokite klausimus.  
Galite ir anonimiškai! 

http://vevox.com  
137-881-613


