ASMENINIU BEI POZIURIO
SKIRTUMU PRIEMIMO METODIKA
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Kq daryti, jeigu suvoRiu, kad esu netolerantiska? Jeigu jo ribos, Jo
megiami / hemegiami dalykai, jo Rai Rurie veiksmai man
nesuprantami ir aiskiai tai rodau? Kaip tai pakReisti ir tapti

tolerantiska?

] |




Mes menkiname elges|, nes suvokiame jame
daugiau zalos nel nhaudos. Ir megstame, nes
suvokiame daugiau haudos, nei zalos.



















































Asmeniniy bel poziurio skirtumy priemimas yra
POZIUrIO puslausvyros susigrazinimas.



VIENA SUNKIAUSIU PRAKTIKU,

ATKURIANTI PAGARBA VIENAS KITAM

1. Koks konkretus partnerio (-es) elgesys 2. Kada tu pats/pati savo suvokimu elgeisi
erzina? taip pat?
3. Kokiu budu Sis konkretus PARTNERIO (- 4. Kokiu budu sSis konkretus TAVO
ES) veiksmas ar savybé, tuomet arba nuo veiksmas ar savybe, tuomet arba nuo to
to momento iki dabar suteike naudos ar momento iki dabar suteike naudos ar
padejo tau? padejo kitiems?

5. Kada Jis Ji elgesi priesingai?




Ne visus skirtumus butina priimti. TaCiau be Sio =
Jjgudzio - kankinsites bet kuriuose santykiuose.
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Kito zeminimas mintyse. Kaip tai sustabdyti? Kasdien blogai galvoju
apie savo partnerj galvoje, jis gal net nejtaria tiek daug. :) Daug
karty nuvyle, daznai, mano akimis, elgiasi blogai. Kaip tvarkyti savo
mintis?

] |




SAMONINGU POKALBIU GAIRES




SAMONINGAM POKALBIUI BUTINOS SALYGOS

Patenkinti bent fiziologiniai poreikiai (emocinis stuburas)

Maisto, vandens, poilsio, Miego, seRso poreiRriy trurumas jves j instinktyvias reakrcijas, tad
svarbu juos RieR imanoma geriau atliepti pries sgmoningq pokalb.

Rami aplinka ir paskirtas laikas

Pasirinkite aplinkq, Rurioje galesite laisvai reikRsti mintis (nebijosite, Rad RazkRas isqirs Jus) ir
laiRq, Ruomet nereikRes niekur srubeti.

Abieju noras susitarti

Ryztas lairRytis susitarimo yra butina sqlyga, Rad jis turety prasme. Todel tik abiems sieriant
susitarimo galima pradeti diskusijas.

Gebejimas sgmoningali kalbetis

Kal Rurios temos bus tiek jautrios, Reliancios stiprias emocijas (mazinancios sgmoninguma),
rad praktiskai gali nepavyRti apie jas Ralbetis Ronstruktyviai. Tokiu atveju rekomenduojama,
rad poralbyje dalyvauty treciasis asmuo su mediacijos jguaziais, zinlomis,



PRASYMO GAIRES

- Manreikia .. - Man tai suteiks ...
Kaip Jus galesite jaustis, RUO galesite
buti, Rq galesite daryti, Ram atsiras
l[aIRO ar energijos.

- Tai atrodyty taip ..
Daznai partneris (-e) net nenutuoRria, RAip
tal atrodyty. NupasakokRite taip detaliai,
raip tir yImanoma.

- Aryra kazkas, ko tau reikia, kad

galetum tai suteikti man?
Neturet! luresciy, RORS bus
atsarymas.



GAIRES GILESNIO POKALBIO STRUKTURAI

Jeigu viskas buty taip, kaip as noriu..

Papasarorite savo jsivazduojama tobulqg situacijos sprendimaq. Aiskial nurodyRrite, rRo tikral REIKIA. Lygiai
taip pat, aisrial nurodyrite, Ras visiskal NESVARBU.

Man tai suteikty / as galeciau..
NurodyRrite, kodel svarbu, RO sieriate

Jeigu kitas yra pasiryzes Jeigu kitas nera pasiryzes
suteikti tau viska, ko tu nori suteikti tau visko, ko tu nori
Ar yra kazkas ko tau reikety is manes, kad galety Nepanikuokite. Tal normalu. Teskite procesg Is
buti taip, kaip as noriu? partnerio puses:

Neteisadami, nevertindami issiaiskinRrite, RO reiRia Is
Jusy. InformuoRite, jeigu Jums RazRo reikia, Rad
galetumete suteirti tai, RO praso.

-  Jeigu viskas buty taip, kaip as noriu..
KalbekRrites, kol suprasite vienas Rito pasaulj

Veliau skaidykite situacijg ir ieskokite aplinkybiy, del
kuriy sutariate.



Tik pradedu kalbeti apie savo norus, bandau sgmoningq poRalbj pradeti, kad
Issakyti, kas kam svarbu, tai isgirstu, as jau daug metu laukiu to ar ano is taves ir
nutyla tada... ir ne vienai dienai. Nebekalba su manim joRiais Rlaisimais. Net apie

vaikus. Kq daryti? Nuo ko pradeti? Turbut as jo nory neisgirstu arba juos priimu Ritaip
arba man tai nepriimtina, tai uz tai mane baudzia nekalbadieniais. Jam atrodo, kad
atsake ir jau turi buti aisku. As ne visada prisimenu ir savaip isgirstu, tiek, Riek man
tuo momentu atrodo, kas man svarbu, koRios savijautos esu, kRiek galiu tai suprasti.
Bet jis nebekartoja. Taigi jau sakiau ir tyla. Tylejo net menesj. Man tai kosmaras.




