ATSIPRASYMAS REALYBEJE




(R

Kokias "bausmes’ jprastai taikote, kail nepaiso
Slos ribos?




CIA PASIREISKIA
DIDZIOJI DALIS
MENKINIMO BUDV.

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.




(R

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




Norint, kad ribos brezimas butu TVARUS, reikia tokios Il
pacios apimties atsiprasymo, kad islaikytumete
pusiausvyra.



RYZTINGI SPRENDIMAI
SVARBIAUSIOSE GYVENIMO SRITYSE




ISPEJIMAS: Néra teisingu ar neteisingu ribu.
leskokite Jusy poral priimtino budo gyventi santykyje. =
Tik Jus sprendziate, kurios gyvenimo sritys -
svarblausios.



(R

Su kokiomis perzengtomis ribomis tikral
negalesite gyventi ilguoju laikotarpiu?

Aktualu poroms, kuriose issivystes
‘Letinis nelygiavertiskumas'.




Laisvalaikio pasirinkimuy

Finansiniy pasirinkimuy
,
Maisto pasirinkimuy é
Buities sprendimy

Auklejimo sprendimy

BT



Daznai sudetingose, jautriose srityse nejmanoma
brezti riby, kol hesate sutare, kaip matote abiems
priimting buda gyventi.
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Kaip brezti erdve, jel mane erzina, blasko, trukdo susikoncentruoti,
sRirti demesio vaikams, ir net namy ruosos planavimui ar paciai
namy ruosai, nuolat jjungtas TV? Vyrui tai yra normalu, Raip fonas, o
mane tai erzina, noreciau tylos, ar ramaus muzikos fono, kad
susiplanuoti dienqg ar Ritq dienqg ar RazRoRius buities darbus, ar
tiesiog pabendrauti, kas buvo, kg noretume veikti. Dazniausia iseinu |
kRitg Rambarj, jel noriu Razko pasimokyti, atlikrti savo kazkoRius
papildomus ar buitinius darbus, bet bendravimo dar labiau mazeja ir
suprantu, Rad santykiams seimoje, poroje tik blogiau.




Laisvalaikio pasirinkimuy

Finansiniy pasirinkimuy
,
Maisto pasirinkimuy é
Buities sprendimy

Auklejimo sprendimy

BT



Kokias ribas konstruktyvu brezti?

Kaip sumazinti riby apimtj (nes daznai
nepakeliamos buna pilnos apimties)?




LAIKO NELYGIAVERTISKUMAS

Ne vienodos teises spresti del savo asmeninio laiko.



Vyras nuolat imasi naujy projekty, o as dabar vaiko prieziuros atostogose, nors Rai
dirbau buvo tas pat ir iki siol galvoju, kad jo laikas vertingesnis uz mano, nes jei as turiu
laisvqg valandqg vakare tai praskrolinu ar kRokig Rnygqg paskaitau, o jis Razkqg vertingo gali
per tq laikqg sukurti, mokosi ar pan. Supratu, kad turiu brezti ribqg, bet jei pasaRysiu, kad

noriu vakare pabuti be vaiky, jis sutiks juos priziureti, o po to dirbs per naktj, kitq rytqg
tiketina neatsikels laiku, nepades sutvarRyti vaiky, as vis tiek busiu nelaiminga. Negaliu
kontroliuoti jo poreikio naujoms veikloms, nors noreciau kRad bent atsiklausty ar as
nieko pries, kad imsis kazko Ro deka liks dar maziau laiko namames, is Ritos puses jei
atsikRlausty vistiek sakyciau daryR, tai nuo ko pradeti kad iseiti is sito rato?

] |




FINANSU NELYGIAVERTISKUMAS

Nera tvarios poros finansy valdymo strategijos.



SEKSO NELYGIAVERTISKUMAS

Galios disproporcija reguliuojant poros intymu
gyvenima.



Kaip surasti kompromisq? Situacija tokia, jog vienas (tai yra zmona) nori mylétis
dazniau, nei Ritas (vyras). Esam kartu trys metai, metai, Rai paip susituoRe, tik dabar
Issiaiskinau, kad dazniausiai jis man nusileisdavo su mylejimusi, na ale jam tai nesunku.
Bet norisi, Rad ir Raip juokingai skamba, zinau, kad jis manes noretu. Su susijaudinimu
problemy nera. Ta prasme abudu esam vienas kRitam seksualus, traukiam, tiesiog pas Jjj
mazesnis linido nei mano. Tas erzina, nes tada klausimas, tai pagal Rq Cia reik derintis?
Dar problema Ryla ir tame, kad jei retai mylimes, kaip jis nori, tada gis greitai baigia.
Man nebutina ilga preliudija ir ten visi tie dalykai, kurie ale reikalingi, buna jau
susijaudinus ir noriu myletis, bet vis tiek greit baigia. O jei mylimes dazniau(bent pora
karty per savaite), toRiy dalyky nebuna. Aj, dar yra tad dalykas, kad jam vis tiek atrodo,
kRad man ten belekRiek laiko Rai Rada reikia apsilt, Rai man ne reikia, o as artumo noriu...

kalbames daug ir atvirai.




UKIO DARBU NELYGIAVERTISKUMAS

Buities darby pasiskirstymas, keliantis neteisybes
jausma.



GYVENIMO ERDVES NELYGIAVERTISKUMAS

Skirtingos galimybes spresti del gyvenimo erdves.



AUKLEJIMO NELYGIAVERTISKUMAS

Ne vienodos teises spresti del to, koks elgesys su
vaiku (-ais) - priimtinas.



NELYGIAVERTISKUMO ALJANSAS

Artimyjy jtraukimas | poros gyvenimo sprendimus.
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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 atsakomybees, o kalte permeta man. Kaip brezti ribqg, Rai
jzeidzia arba bet Rokiu atveju laikosi savo tiesos ir nesutinka, Rad

jzeide uzgavo?
]




Mandagiausias lalkas pasakyti - kuo anksciau.



ASMENINIS RIBYU ZEMELAPIS







Mano riby zemelapis




ey

Nusipieskite savo riby zemelapj.

Nuo kurios ribos komunikavimo Ir
gynimo pradesite?







