
ATSIPRAŠYMAS REALYBĖJE



Kokias “bausmes” įprastai taikote, kai nepaiso 

šios ribos?

Praktika



Prašymai 
kaip elgtis su manimi

Priekaištai 
apie elgesį su manimi

Kontrolė 
kaip elgtis su manimi

Ribos 
apie elgesį su manimi

Prašymai 
kaip elgtis su kitais

Priekaištai 
apie elgesį su kitais

Kontrolė 
kaip elgtis su kitais

Ribos 
apie elgesį su kitais

Nėra galimybės 

atsisakyti be 

pasekmių/bausmių

Yra galimybė 

atsisakyti be 

pasekmių

Neįmanoma nepaisyti - 

stabdote, 

netoleruojate, 

tiesioginės pasekmės

Kuo virsta mūsų norai?

ČIA PASIREIŠKIA 
DIDŽIOJI DALIS 

MENKINIMO BŪDŲ.



Kokiose erdvėse Jūs peržengiate antros 

pusės ribas - patiria žalą, sukuriate grėsmę, 

Jis/Ji jaučiasi žeminamas (-a)?

Praktika



Norint, kad ribos brėžimas būtų TVARUS, reikia tokios 

pačios apimties atsiprašymo, kad išlaikytumėte 

pusiausvyrą.



RYŽTINGI SPRENDIMAI 
SVARBIAUSIOSE GYVENIMO SRITYSE



ĮSPĖJIMAS: Nėra teisingų ar neteisingų ribų.  

Ieškokite Jūsų porai priimtino būdo gyventi santykyje. 

Tik Jūs sprendžiate, kurios gyvenimo sritys - 

svarbiausios.



Su kokiomis peržengtomis ribomis tikrai 

negalėsite gyventi ilguoju laikotarpiu? 

Aktualu poroms, kuriose išsivystęs  

“Lėtinis nelygiavertiškumas”.

Praktika



A š
Fizinė

Garso

Kvapo

Laiko

Laisvalaikio pasirinkimų

Finansinių pasirinkimų

Maisto pasirinkimų

Buities sprendimų

Auklėjimo sprendimų

Emocijų

Miego

…

Sekso

Namų erdvė



Dažnai sudėtingose, jautriose srityse neįmanoma 

brėžti ribų, kol nesate sutarę, kaip matote abiems 

priimtiną būdą gyventi. 



Kaip brėžti erdvę, jei mane erzina, blaško, trukdo susikoncentruoti, 
skirti dėmesio vaikams, ir net namų ruošos planavimui ar pačiai 

namų ruošai, nuolat įjungtas TV? Vyrui tai yra normalu, kaip fonas, o 
mane tai erzina, norėčiau tylos, ar ramaus muzikos fono, kad 

susiplanuoti dieną ar kitą dieną ar kažkokius buities darbus, ar 
tiesiog pabendrauti, kas buvo, ką norėtume veikti. Dažniausia išeinu į 

kitą kambarį, jei noriu kažko pasimokyti, atlikti savo kažkokius 
papildomus ar buitinius darbus, bet bendravimo dar labiau mažėja ir 

suprantu, kad santykiams šeimoje, poroje tik blogiau.

“
“ Klau$mai Atsakymai



A š
Fizinė

Garso

Kvapo

Laiko

Laisvalaikio pasirinkimų

Finansinių pasirinkimų

Maisto pasirinkimų

Buities sprendimų

Auklėjimo sprendimų

Emocijų

Miego

…

Sekso

Namų erdvė



Kokias ribas konstruktyvu brėžti? 

Kaip sumažinti ribų apimtį (nes dažnai 

nepakeliamos būna pilnos apimties)?

D'ku$jai



Ne vienodos teisės spręsti dėl savo asmeninio laiko.

LAIKO NELYGIAVERTIŠKUMAS



Vyras nuolat imasi naujų projektų, o aš dabar vaiko priežiūros atostogose, nors kai 
dirbau buvo tas pat ir iki šiol galvoju, kad jo laikas vertingesnis už mano, nes jei aš turiu 
laisvą valandą vakare tai praskrolinu ar kokią knygą paskaitau, o jis kažką vertingo gali 
per tą laiką sukurti, mokosi ar pan. Supratu, kad turiu brėžti ribą, bet jei pasakysiu, kad 

noriu vakare pabūti be vaikų, jis sutiks juos prižiurėti, o po to dirbs per naktį, kitą rytą 
tikėtina neatsikels laiku, nepadės sutvarkyti vaikų, aš vis tiek būsiu nelaiminga. Negaliu 

kontroliuoti jo poreikio naujoms veikloms, nors norėčiau kad bent atsiklaustų ar aš 
nieko prieš, kad imsis kažko ko dėka liks dar mažiau laiko namams, iš kitos pusės jei 

atsiklaustų vistiek sakyčiau daryk, tai nuo ko pradėti kad išeiti iš šito rato?

“
“ Klau$mai Atsakymai



Nėra tvarios poros finansų valdymo strategijos.

FINANSŲ NELYGIAVERTIŠKUMAS



Galios disproporcija reguliuojant poros intymų 

gyvenimą.

SEKSO NELYGIAVERTIŠKUMAS



Kaip surasti kompromisą? Situacija tokia, jog vienas (tai yra žmona) nori mylėtis 
dažniau, nei kitas (vyras). Esam kartu trys metai, metai, kai paip susituokę, tik dabar 

išsiaiškinau, kad dažniausiai jis man nusileisdavo su mylėjimusi, na ale jam tai nesunku. 
Bet norisi, kad ir kaip juokingai skamba, žinau, kad jis manęs norėtu. Su susijaudinimu 
problemų nėra. Ta prasme abudu esam vienas kitam seksualus, traukiam, tiesiog pas jį 
mažesnis linido nei mano. Tas erzina, nes tada klausimas, tai pagal ką čia reik derintis? 

Dar problema kyla ir tame, kad jei retai mylimes, kaip jis nori, tada gis greitai baigia. 
Man nebūtina ilga preliudija ir ten visi tie dalykai, kurie ale reikalingi, būna jau 

susijaudinus ir noriu mylėtis, bet vis tiek greit baigia. O jei mylimes dažniau(bent pora 
kartų per savaitę), tokių dalykų nebūna. Aj, dar yra tad dalykas, kad jam vis tiek atrodo, 
kad man ten belekiek laiko kai kada reikia apšilt, kai man ne reikia, o aš artumo noriu… 

kalbames daug ir atvirai.

“
“ Klau$mai Atsakymai



Buities darbų pasiskirstymas, keliantis neteisybės 

jausmą.

ŪKIO DARBŲ NELYGIAVERTIŠKUMAS



Skirtingos galimybės spręsti dėl gyvenimo erdvės.

GYVENIMO ERDVĖS NELYGIAVERTIŠKUMAS



Ne vienodos teisės spręsti dėl to, koks elgesys su 

vaiku (-ais) - priimtinas.

AUKLĖJIMO NELYGIAVERTIŠKUMAS



Artimųjų įtraukimas į poros gyvenimo sprendimus.

NELYGIAVERTIŠKUMO ALJANSAS



Dažnai girdžiu, kad jis jaučiasi nelaimingas ir to priežastimi įvardija 
mane. Labai pikta, kai jaučiu, kad dėl visų savo nesėkmių jis 

neprisiima atsakomybeės, o kalte permeta man. Kaip brėžti ribą, kai 
įžeidžia arba bet kokiu atveju laikosi savo tiesos ir nesutinka, kad 

įžeidė užgavo?

“
“ Klau$mai Atsakymai



Mandagiausias laikas pasakyti - kuo anksčiau.



ASMENINIS RIBŲ ŽEMĖLAPIS
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Mano ribų žemėlapis



Nusipieškite savo ribų žemėlapį. 

Nuo kurios ribos komunikavimo ir  

gynimo pradėsite?

Namu"e



NEBEĖSTI 
Kaip

!tr" pu#s?.

Mokymai apie lygiaverčių 
santykių (at)kūrimą, menkinimo 

žalą bei ribų brėžimą.


