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Nusipieskite savo riby zemelap.

Nuo kurios ribos komunikavimo Ir
gynimo pradesite?
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Uzduokite klausimus.
Galite ir anonimiskai!
http://vevox.com
137-881-613
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ATSIPRASYMAI REALYBEJE




ATSIPRASYMU
ZONA

UZTIKRINTAI SUMENKINSITE MEDZIOKLES UZTIKRINTAI SUMENKINSITE RINKIMU
INSTINKTUOSE ESANT| ASMENJ: INSTINKTUQOSE ESANT| ASMEN:

Kontrole lgnoruocjant
Perimant j savo rankas Nutylint
Bunant nelaimingu (-a) Kritikuojant:
Nusivaipant, uzverciant akis ar pan. Priekaistais
Palyginimais Suteikiant menkinancia etikete
Pertraukiant (nuolat) Lyginant su oojektais (oojektyvizavimas)
Erzinant (ty€iojantis) Sarkazmu, ironija
Kritikuojant (ypaé prie kity) Patyciomis
Neduodant (atimant) Komentuojant veiklas
Susidomeéjimo Neskiriant démesio
Atsakomybes Nerodant susidomejimo (vis tiek nesamone)
Jvertinimo typac gpastangy) Nesuteikiant balso teisés, nejtraukiant
Veto tese Numojant ranka, nusivaipant
Intymaus susidomejimo Suteikiant menkinancia etikete mintyse
Pagrinde - parodant, kad negeba (“kastruojant”). Pagrinde - rysio atémimas.




SVARBU

Lygiavertiskumag atkuria atsiprasymas ne uz patj
norg, 0 Uz menkinancig ar manipuliacine forma,
kuria isreiskiau nora.



Konstruktyvus atsiprasymai atsiranda, kal isties
atsisakome teises menkinti antrg puse.



PAGRINDINES ATSIPRASYMO KLAIDOS
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NEATSIPRASOME

Jauciames pranasesni

Nepastebime subtiliy
menkinimo budu:

Loginis smurtas

Jausmu neigimas “Cia
hera ko pykti”

Nepazinti instinktyvus
menkinimo budal

ATSIPRASYDAMI NEKURIAME
LYGIAVERTISKUMO

Atsiprasau, tik kai toks
elgesys yra skausmingas man
paciam (-iai) ir/arba didziajai
dalial visuomenes bel
skausmas gali butl
pagrindziamas logiskai.
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ATSIPRASOME MANIPULIATYVIAI

Norime greiciau baigti
konflikta

Pazadame tal, ko nhebus
"“Daugiau taip nedarysiu’

Meluojame apie savo jausmus

Kopriklausomybes paskmes
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Kaip elgtis, kai nepriima atsiprasymo, sako man ne atsiprasymo
reikia, o Rad tavo elgesys Reistysi.
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SIEKIAMYBE

Atsiprasau, net kai elgesys del kazkokiy (man nebutinal
suprantamuy) priezascCiy yra skausmingas antrai pusel ir
stengiuosi uzkirsti kelig tokiam savo elgesiul ateityje.



Ar uz visas situacijas, kurose menkinau antra
puse reikia atsiprasyti norint atkurti
lygiavrtiskg santyk|?




Konstruktyvaus atsiprasymo esme - menkinimo
stabdymas (lygiavertiskumo atkurimas), ne
manipuliacija.



Kokiose erdvese Jus perzengiate antros
puses ribas - Jis/Ji patiria zalg, sukuriate
grésme, Jis/Ji jauciasi zeminamas (-a)?
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Kokiu sakiniu atsiprasysite?




Kokio atsako lauksite po atsiprasymo?




Norint, kad atsiprasymas buty TVARUS ir netaptu
nusizeminimu, reikia tokios pacios apimties ribos
brezimo, kad islaikytumete pusiausvyra.
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Turime 3 metu suny, daznai pagalvoju, Rad jei tai prikRlausyty nuo manes musu
pykciai trukty neilgai. Labai skaudu, kad man atsiprasius vyras nepriima
atsiprasymo ir toliau nesikalba, vaiposi ar kRitaip Raip nemaloniai elgiasi.

SRauda sirdj, kad vaikas tai mato jaucia. Nezinau, Raip is to iseiti? Kaip brezti
ribqg sioje vietoje? Kaip suprasti, ar jo tie erzinii, prasivardziavimai jau
signalizuoja apie toksinius santykius? SantyRiuose jauciuosi nesaugi,

negerbiama ir nezinau, Raip Is to iseiti.
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NUOSEKLUS POROS/SEIMOS
LYGIAVERTISKUMO SIEKIMAS

Asmeniniy erdviy atkurimas sau ir antrai pusei




SVARBU

Asmeninis darbas su savimi jmanomas tik gebant
samoningai (ne instinktyviai) vertinti situacija.
Kitu atveju reikalinga isorine pagalba.
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Daznai girdziu, Rad jis jauciasi nelaimingas ir to priezastimi jvardija
mane. Labai pikta, Rai jauciu, kad del visy savo nesekmiy jis
neprisiima atsakomybes, o Ralte permeta man. Kaip brezti ribqg, kai
jzeidzia arba bet Rokiu atveju laikosi savo tiesos ir nesutinka, Rad

jzeide, uzgavo.
]
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Kokie ryztingi sprendimai yra butini?

Koks nelyglavertiskumas gall prazudyti Jusy
rys): finansu, ukio darbu, sekso, gyvenimo
erdves, valku auklejimo ar kt?
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Nusimatykite apimtj, kurioje realial
sugebesite brezti ribas ir atsiprasyti.
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KAIP SIEKTI LYGIAVERTISKUMO?

Saugoti svarbiausias Atiduoti svarbiausias
asmenines “erdves”. partnerio (-és) “erdves”.

Brezti
ribas

Atsiprasyti

As perzengiu ribas.

Mano ribas perzengia.
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Pradekite.
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Kaip atkurti lygiavertiskumgqg po to, kRai radau vyrqg susirasinejantj su

kRitomis moterimis? Gaunasi, kad jeigu tikrinu jo telefonq, Rlausiu su

Rkuo Jis susirasineja, su kRuo ir kur vaziuoja, tai perzengiu jo ribas? Bet
jis gi perzengeé mano (isdave).
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