
ASMENINIŲ BEI POŽIŪRIO 
SKIRTUMŲ PRIĖMIMO METODIKA



Ką daryti, jeigu suvokiu, kad esu netolerantiška? Jeigu jo ribos, jo 
mėgiami / nemėgiami dalykai, jo kai kurie veiksmai man 
nesuprantami ir aiškiai tai rodau? Kaip tai pakeisti ir tapti 

tolerantiška?
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Mes menkiname elgesį, nes suvokiame jame 
daugiau žalos nei naudos. Ir mėgstame, nes 

suvokiame daugiau naudos, nei žalos.



































Asmeninių bei požiūrio skirtumų priėmimas yra 
požiūrio pusiausvyros susigrąžinimas.



1. Koks konkretus partnerio (-ės) elgesys 

erzina? 

3. Kokiu būdu šis konkretus PARTNERIO (-

ĖS) veiksmas ar savybė, tuomet arba nuo 

to momento iki dabar suteikė naudos ar 

padėjo tau?

VIENA SUNKIAUSIŲ PRAKTIKŲ, 
ATKURIANTI PAGARBĄ VIENAS KITAM

2. Kada tu pats/pati savo suvokimu elgeisi 

taip pat? 

4. Kokiu būdu šis konkretus TAVO 

veiksmas ar savybė, tuomet arba nuo to 

momento iki dabar suteikė naudos ar 

padėjo kitiems?

5. Kada Jis ji elgėsi priešingai?



Ne visus skirtumus būtina priimti. Tačiau be šio 
įgūdžio - kankinsitės bet kuriuose santykiuose.



Kito žeminimas mintyse. Kaip tai sustabdyti? Kasdien blogai galvoju 
apie savo partnerį galvoje, jis gal net neįtaria tiek daug. :) Daug 

kartų nuvylė, dažnai, mano akimis, elgiasi blogai. Kaip tvarkyti savo 
mintis?
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SĄMONINGŲ POKALBIŲ GAIRĖS



SĄMONINGAM POKALBIUI BŪTINOS SĄLYGOS

Patenkinti bent fiziologiniai poreikiai (emocinis stuburas) 

Maisto, vandens, poilsio, Miego, sekso poreikių trūkumas įves į instinktyvias reakcijas, tad 
svarbu juos kiek įmanoma geriau atliepti prieš sąmoningą pokalbį.

Gebėjimas sąmoningai kalbėtis 

Kai kurios temos bus tiek jautrios, keliančios stiprias emocijas (mažinančios sąmoningumą), 
kad praktiškai gali nepavykti apie jas kalbėtis konstruktyviai. Tokiu atveju rekomenduojama, 

kad pokalbyje dalyvautų trečiasis asmuo su mediacijos įgūdžiais, žiniomis.

Abiejų noras susitarti 

Ryžtas laikytis susitarimo yra būtina sąlyga, kad jis turėtų prasmę. Todėl tik abiems siekiant 
susitarimo galima pradėti diskusijas.

Rami aplinka ir paskirtas laikas 

Pasirinkite aplinką, kurioje galėsite laisvai reikšti mintis (nebijosite, kad kažkas išgirs Jus) ir 
laiką, kuomet nereikės niekur skubėti.



PRAŠYMO GAIRĖS

- Man reikia … 

- Tai atrodytų taip … 

Dažnai partneris (-ė) net nenutuokia, kaip 
tai atrodytų. Nupasakokite taip detaliai, 
kaip tik įmanoma.

- Man tai suteiks … 

Kaip Jūs galėsite jaustis, kuo galėsite 
būti, ką galėsite daryti, kam atsiras 
laiko ar energijos. 

- Ar yra kažkas, ko tau reikia, kad 

galėtum tai suteikti man? 

Neturėti lūkesčių, koks bus 
atsakymas.



- Jeigu viskas būtų taip, kaip aš noriu… 

Papasakokite savo įsivazduojamą tobulą situacijos sprendimą. Aiškiai nurodykite, ko tikrai REIKIA. Lygiai 
taip pat, aiškiai nurodykite, kas visiškai NESVARBU. 

- Man tai suteiktų / aš galėčiau… 

Nurodykite, kodėl svarbu, ko siekiate. 

GAIRĖS GILESNIO POKALBIO STRUKTŪRAI

Jeigu kitas nėra pasiryžęs  

suteikti tau visko, ko tu nori 

Nepanikuokite. Tai normalu. Tęskite procesą iš 
partnerio pusės: 

- Jeigu viskas būtų taip, kaip aš noriu… 

Kalbėkitės, kol suprasite vienas kito pasaulį. 

Vėliau skaidykite situaciją ir ieškokite aplinkybių, dėl 
kurių sutariate.

Jeigu kitas yra pasiryžęs  

suteikti tau viską, ko tu nori 

- Ar yra kažkas ko tau reikėtų iš manęs, kad galėtų 

būti taip, kaip aš noriu? 

Neteisdami, nevertindami išsiaiškinkite, ko reikia iš 
Jūsų. Informuokite, jeigu Jums kažko reikia, kad 
galėtumėte suteikti tai, ko prašo.



Tik pradedu kalbėti apie savo norus, bandau sąmoningą pokalbį pradėti, kad 
išsakyti, kas kam svarbu, tai išgirstu, aš jau daug metu laukiu to ar ano iš tavęs ir 
nutyla tada… ir ne vienai dienai. Nebekalba su manim jokiais klaisimais. Net apie 

vaikus. Ką daryti? Nuo ko pradėti? Turbūt aš jo norų neišgirstu arba juos priimu kitaip 
arba man tai nepriimtina, tai už tai mane baudžia nekalbadieniais. Jam atrodo, kad 
atsakė ir jau turi būti aišku. Aš ne visada prisimenu ir savaip išgirstu, tiek, kiek man 
tuo momentu atrodo, kas man svarbu, kokios savijautos esu, kiek galiu tai suprasti. 

Bet jis nebekartoja. Taigi jau sakiau ir tyla. Tylėjo net mėnesį. Man tai košmaras.
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