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SA\/AR NKSKA

Aptarlmw porOJe (samonlngqe buseno;e)
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Ka Jus galite lengvai suteikti?
Kokius tikruosius poreikius turite, o kas tera lukesciai?

Ka suteikiant Jums reikia jdeti nemazai pastangy?

Pasidalinkite jzvalgomis, klausimais cia: http:/Z/www.klausimai.santykiukursai.lt



Aptarimui poroje (samoningoje busenoje):
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MOTERIMS VYRAMS

Kas daro jus laimingomis? Kada jauciates herojais?

Pasidalinkite jzvalgomis, klausimais Cia: http:/Z7/www.klausimai.santykiukursai.lt



KLAUSIMAI




Pasiryzusiems keistl
santykiy kokybe



SPRENDIMAI SUNKIOMS
SITUACIJOMS

19 modulls



MEDZIOKLES
INSTINKTUOSE
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Koncentruotas demesys:

o QOrientacija | VIENA specifinj tikslaq,

rezultatag (viena intencija)

o /sipareigojes

R

o Arverta? (energijos, resursy,
demesio)

o Nesvarbius dalyrus eliminuoja
o  KompleRksiskumas vienoje srityje
Reikia persijungimo laiko

Remiasi faktais

RINKIMO
INSTINKTUOSE

_— —r—~

Issklaidytas demesys:
o  Atvirumas galimybems ir alternatyvoms

o Skenuoja emocines busenas (ramus,
susijaudines, uzimtas, taikus, sunerimes
ir t.t.)

o  Skenuoja fizine aplinkg (purvina, ne
vietoje, suglamzyta ir t.t.), pastebi ir
nejudanc:/as detales.

o Viskas yra svarbu (apl/nka bendrauja")

o Bando eliminuoti wskq kas blasko

e —

Relkla pasmerlmo laiko

Remiasi emocijomis



MEDZIOKLES
INSTINKTAS

Ventiliavimo procesas

reikalingas, kal del koncentru

demesio Ir jsiparelgo)

kyla Jnirsis, pyktis, st

Mo rezu

oto

tatul

sinervinimas.

RINKIMO
INSTINKTAS

Issiliejimo procesas
reikalingas, kal del issklaidyto demesio
rinkeja yra perpildyta detalemis ir
paskesta aplinkos "triuksme’,



ISSILIEJIMAS



ISSILIEJIMO PROCESAS

e Problema, kurig sprendzia
klausantysis - saugome

ISsiliejant] asmenj nuo

persipildymo.




ISSILIEJIMO PROCESAS

e Problema, kurig sprendzia
klausantysis - saugome

ISsiliejant] asmenj nuo

persipildymo.

e Pagalba butina -
reikalinga “talpa’, kad ji
(jis) turétu, kur iSsilieti




ISSILIEJIMO PROCESAS

JEIGU NORITE PADETI
e Problema, kurig sprendzia
klausantysis - saugome , ® Nieko nereikia spresti ar

tikslintis, reikalingas
nhuosirdus klausymas:

ISsiliejant] asmenj nuo

persipildymo. o Nera esmes
e Pagalba bitina - o Nera problemos
reikalinga “talpa”, kad ji * o Nereikia nieko prisiminti

(jis) turétu, kur iSsilieti




ISSILIEJIMO PROCESAS

JEIGU NORITE PADETI
e Problema, kurig sprendzia
klausantysis - saugome , ® Nieko nereikia spresti ar

tikslintis, reikalingas
nhuosirdus klausymas:

ISsiliejant] asmenj nuo

persipildymo. o Nera esmes
e Pagalba bitina - o Nera problemos
reikalinga “talpa”, kad ji * o Nereikia nieko prisiminti
(jis) turéty, kur issilieti | e Viltingu tonu klauskite
W
ﬂ “Ar yra dar kas nors?”




ISSILIEJIMO PROCESO
ORGANIZAVIMAS

e Susitarimai:
o  ABU - Raip vadinsite sj procesq?
o ISSILIEJANTYSIS - koks klausymas yra priimtiniausias?
o KLAUSANTYSIS - RoRs jvertinimas yra priimtiniausias?
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e Saugokite save:
o ISSILIEJANTYSIS - paprasykite, kad isklausyty.

o KLAUSANTYSIS - atsisaRyRite tiesiog Rlausytis -
ISsiaisRinRite, RoRIo Rlausymosi reiRiaq.



ISSILIEJIMO PROCESO
ORGANIZAVIMAS

e Susitarimai:
o  ABU - Raip vadinsite sj procesq?
o ISSILIEJANTYSIS - koks klausymas yra priimtiniausias?
o KLAUSANTYSIS - RoRs jvertinimas yra priimtiniausias?
e Saugokite save:
o ISSILIEJANTYSIS - paprasykite, kad isklausyty.

o KLAUSANTYSIS - atsisaRyRite tiesiog Rlausytis -
ISsiaisRinRite, RoRIo Rlausymosi reiRiaq.

e Saugokite vienas kita;:
o [SSILIEJANTYSIS - suteikite laiko persijungimui
o KLAUSANTYSIS - paprasyRite laikRo persijungimuli.



VENTILIAVIMAS



VENTILIAVIMO PROCESAS

¢ Ventiliavimas yra jtampos
nuleidimas, kuris vyksta ir
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itampa rinkimo instinktuose
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VENTILIAVIMO PROCESAS

e Ventiliavimas yra jtampos
nuleidimas, kuris vyksta ir
be pagalbos, taciau sukuria
itampa rinkimo instinktuose
esantiems salia

e Nors parama nebutina,
taciau gali paspartinti
procesq ir net transformuoti
Inirsj | sypsena




VENTILIAVIMO PROCESAS

JEIGU NORITE PADETI

e Ventiliavimas yra jtampos - ® Nespreskite problemos
nuleidimas, kuris vyksta Ir ® Neraminkite emocijq
be pagalbos, taé¢iau sukuria
itampa rinkimo instinktuose
esantiems salia

e Nors parama nebutina,
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VENTILIAVIMO PROCESAS

JEIGU NORITE PADETI

e Ventiliavimas yra jtampos - ® Nespreskite problemos
nuleidimas, kuris vyksta ir ® Neraminkite emociju
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VENTILIAVIMO PROCESAS

JEIGU NORITE PADETI

e Ventiliavimas yra jtampos - ® Nespreskite problemos
nuleidimas, kuris vyksta ir ® Neraminkite emociju
!oe paga%bo.s, taf':iau. sukuria e Jokiu biidu neginkite kitos pusés
itampa rinkimo instinktuose (klausanciajam nereikia issaRyti savo
esantiems salia pOZICIOS, relRia tiesiog palairyti uznugar))

pykstanciojo buda ir energija

taciau gali paspartinti (nespausti daugiau)

procesq ir net transformuoti
Inirsj | sypsena




VENTILIAVIMO PROCESAS

JEIGU NORITE PADETI

e Ventiliavimas yra jtampos - ® Nespreskite problemos
nuleidimas, kuris vyksta ir ® Neraminkite emociju
!oe paga%bo.s, taf':iau. sukuria e Jokiu biidu neginkite kitos pusés
itampa rinkimo instinktuose (klausanciajam nereikia issaRyti savo
esantiems salia pOZICIOS, relRia tiesiog palairyti uznugar))

pykstanciojo buda ir energija

taciau gali paspartinti (nespausti daugiau)

procesq ir net transformuoti

inirsj j Sypsena e Nepertraukinékite, tai jo (jos)

ventiliavimas




VENTILIAVIMO PROCESO
ORGANIZAVIMAS

e Susitarimai:
o  ABU - Raip vadinsite sj procesq?

o PYKSTANTYSIS - RoRs
palaiRymas yra priimtiniausias?
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e Susitarimai:
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VENTILIAVIMO PROCESO
ORGANIZAVIMAS

e Susitarimai:
o  ABU - Raip vadinsite sj procesq?

o PYKSTANTYSIS - RoRs
palaiRymas yra priimtiniausias?

e Buty geral, jei PYKSTANTYSIS
spetuy, kas vyksta, taciau tiketina,
kad nespes.

e KLAUSANTYSIS, galite
pasitikslinti, kas vyksta.



VIENAS KITO NERVINIMAS IR
SKAUDINIMAS



MEDZIOKLES
INSTINKTUOSE

e Koncentruotas demesys:

o OQrientacija | VIENA specifinj tikslaq,
rezultata (viena intencija)

o [sipareigojes

o Arverta? (energijos, resursy,
demesio)

o Nesvarbius dalyrus eliminuoja
o  KompleRksiskumas vienoje srityje

e Reikia persijungimo laiko
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e Remiasi faktais
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RINKIMO
INSTINKTUOSE
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e |ssklaidytas demesys:

o Atvirumas galimybems ir
alternatyvoms

o  Skenuoja emocines busenas
(ramus, susijaudines, uzimtas,
taikus, sunerimes ir t.t.)

o Skenuoja fizine aplinkqg (purvinag,
ne vietoje, suglamzyta ir t.t.),
pastebi ir nejudancias detales.

o Viskas yra svarbu (aplinka
‘“bendrauja’)

o Bando eliminuoti viska, Ras
blasko

° nerimo taiko




Patiria

racionall

MEDZIOKLES
INSTINKTAS

Nepagarba
(sumenkintas vyriSkumas)

Ntis ne

Dagarbg Isreiskia tai

als kal

INimMails, argumentais.

Daz
Lludes
(P

RINKIMO
INSTINKTAS

Iskaudinti jausmai

nal pasireiskia uzsisklendimu,

U, Gall pasi
eraclonalia

‘elkstl emocional

S) argumentais.

alS



ISKAUDINTI JAUSMAI



Stipriai jskaudinus urvines moters jausmus
jsijungia atsargine (apsaugine) sistema -

MONSTRAS.

Monstras saugo visus smulkius nusivylimus, isima
Juos Is konteksto Ir sudelioja pel patelkia tokiu budu,
kuris lablausial silpnina (skaudina) pasnekova.




LEMIAMOS KLAIDOS KOVOJANT SU MONSTRU

#1

‘[al Ras dabar hegerai?”
'Kas vel hutiko?”



LEMIAMOS KLAIDOS KOVOJANT SU MONSTRU

#1

‘[al Ras dabar hegerai?”
'Kas vel hutikRo?”

#2

Fartal, tiesa ir logika



Kaip as galejau iskaudinti, jeigu nesiekiau to?




_Tamsoje tikrieji poreikiai - dar ryskesni.




KAS GALI PADETI ISGELBETI NUO MONSTRO?

Atsisakykite tiesos, fakty ir logikos.

Velksmuy interpretacija jsrRaudino
Jjausmus, ne veirsmai, todel tar nepades.
Netqgi atvirkscial, faktal, tiesa ir logiRa bus
naudojama maitinti ir stiprinti monstraq.
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Nelieskite, jel Ji nesiekia kontakto.

FiziskRal oda gali tapti zenklial jautresne ir
jaudrinti MONSTRA.



KAS GALI PADETI ISGELBETI NUO MONSTRO?

Atsisakykite tiesos, fakty ir logikos.

Velksmuy interpretacija jsrRaudino
Jjausmus, ne veiksmai, todel tar nepades.
Netqgi atvirkscial, faktal, tiesa ir logiRa bus
naudojama maitinti ir stiprinti monstraq.

Nelieskite, jel Ji nesiekia kontakto.

FiziskRal oda gali tapti zenklial jautresne ir
jaudrinti MONSTRA.

“Atsiprasau, kad jskaudinau tave.”

Relkia, Rad tal buty tiesa, Gali terti
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KAS GALI PADETI ISGELBETI NUO MONSTRO?

Atsisakykite tiesos, fakty ir logikos.

Velksmuy interpretacija jsrRaudino
Jjausmus, ne veirsmai, todel tar nepades.
Netqgi atvirkscial, faktal, tiesa ir logiRa bus
naudojama maitinti ir stiprinti monstraq.

Nelieskite, jel Ji nesiekia kontakto.

FiziskRal oda gali tapti zenklial jautresne ir
jaudrintt MONSTRA.

“Atsiprasau, kad jskaudinau tave.”

Relkia, Rad tal buty tiesa, Gali terti
parartot ne vieng Rartq

Daznai pades apkabinimas, laikymas glebyje.
Nepaleisrite jos, Rol pati nepalels.

Gali buti jvairiy reakciju.

Tuo metu dar nera pajeqgi Ralbetis racionaliar ar
prisimti atsaromybe. Kartais gall prireirti ir mety
ar daugiau, Rol galesite apie tai pasiralbeti
sgmoningai.

PROFILAKTIKA “Atsiprasau, jei iskaudinau
tave.”

Sis klausimas nekenksmingas ir gali padeéti
atskleisti tikrgsias priezastis, kodel liud,
nerimauja ar pan..



NEPAGARBA



Kalp as galejau negerbtl, jeigu nejauciu nepagarbos tau?




KAS GALI PADETI, KAl PARODEME NEPAGARBA?

Klausykite tiksliy zodziy, kuriuos
vartoja situacijos nupasakojimui

Siuo atveju logika ir argumentai valdo
poRralbj, todel tirslumas - Rritisral
svarbus.

Labai tiketina, kad isqgirsite: negerbei,
nerreipel demesio, Ismusel mane Is
veziy, svaistel mano lairq, energijiq ..



KAS GALI PADETI, KAl PARODEME NEPAGARBA?

Klausykite tiksliy Zodziu, kuriuos “Atsiprasau, kad ...”

vartoja situacijos nupasakojimui Pabaikite sakinj naudodami tikslius

Siuo atveju logika ir argumentai valdo zodzius ar frazes, Rurios buvo naudojamos
pokalbj, todél tikslumas - kritiskai raltinant, nupasarojant situacyq.
svarbus.

Labai tiretina, kad isgirsite: negerbei,
nerreipel demesio, Ismusel mane Is
veziy, svaistel mano lairq, energijiq ..



KAS GALI PADETI, KAl PARODEME NEPAGARBA?

Klausykite tiksliy Zodziu, kuriuos “Atsiprasau, kad ...”

vartoja situacijos nupasakojimui Pabaikite sakinj naudodami tikslius

Siuo atveju logika ir argumentai valdo zodzius ar frazes, Rurios buvo naudojamos
pokalbj, todél tikslumas - kritiskai raltinant, nupasarojant situacyq.
svarbus.

Sukurkime plang, kad tai
Labai tikétina, kad isgirsite: negerbei nepasikartoty ateityje.
nerreipel demesio, Ismusel mane Is

T T , g Tal logisriausias budas parodyti bagarb
veziy, svaistei mano laika, energijq .. 9 parodytl pagarbd

- UZRIrsti Relig torioms pacioms ateities
problemoms.



VISI SIE PATARIMAI YRA TIK GAIRES,
KURIOMIS VADOVAUJANTIS
IESKOKITE SAVO SEIMOS BUDVY!



SA\/AR NK SKA

Aptarimui poroje (samoningoje busenoje):
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Kokia reakcija Jums buty priimtina, kai bunate jnirse (-usios)
ar perpildytos (-i) viskuo?

Kokia reakcija Jums padetuy, kai patiriate nepagarba,
jauciateés jskaudintos (-i)?

Pasidalinkite jzvalgomis, klausimais cia: http:/Z/www.klausimai.santykiukursai.lt
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