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SUSITARIMAI

23 modadulls



SALYGA, KAD SUSITARIMAI VEIKTY

B

#4 Besalygine meile Tikriausiai prabudimas..

#3 Tavo porelkial yra mano

poreikiai (mes esame vienis) Samoningas sprendimas

#2 Mainai (lygybe) Instinktyvus elgesys

#1 Viskas aple mane Nebrandus instinktyvus elgesys



SUSITARIMAI



Susitarimai Susitarimai zlugdys—
padeda 4 rysi, jei jais norésite

e Samoningal zvelgti j savo
kasdienybe ir konstruktyviai
brezti ribas.
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Susitarimail Susitarimai zlugadys—
padeda P rysj, jeijais norésite

e Pasiekti savo ir laimeti
derybas arba pasiekti lygybe.

Samoningail zvelgti j savo
kasdienybe ir konstruktyviai
brezti ribas.

Pastebeti ir jgyvendinti savo
tikrasias vertybes.

Pazinti partnerj ir save.

Ismokti pagarbos priesingiems
Instinktams ir prisitaikyti.

Prisiimti atsakomybe ir augti.




Susitarimai Susitarimal zlugdys—
padeda B rysj, jei jais norésite

e Pasiekti savo ir laimeti
derybas arba pasiekti lygybe.

Samoningail zvelgti j savo

kasdienybe ir konstruktyviai

brezti ribas.

e |sprausti | kampg partnerjir
parodyti, kad jis/ji klysta ar
nesilaiko susitarimu.

Pastebeti ir jgyvendinti savo
tikrasias vertybes.

Pazinti partnerj ir save.

Ismokti pagarbos priesingiems
Instinktams ir prisitaikyti.

Prisiimti atsakomybe ir augti.




Susitarimail
padeda

Samoningail zvelgti j savo
kasdienybe ir konstruktyviai
brezti ribas.

Pastebeti ir jgyvendinti savo
tikrasias vertybes.

Pazinti partnerj ir save.

Ismokti pagarbos priesingiems
Instinktams ir prisitaikyti.

Prisiimti atsakomybe ir augti.

Susitarimal zlugdys—

rysi, jei jais noresite

Pasiekti savo ir laimeti
derybas arba pasiekti lygybe.

Isprausti | kampag partnerj ir
parodyti, kad jis/ji klysta ar
nesilaiko susitarimu.

Jrodyti savo tiesg arba
nubausti partner.

Rodyti savo principus.



Susitarimail
padeda

Samoningail zvelgti j savo
kasdienybe ir konstruktyviai
brezti ribas.

Pastebeti ir jgyvendinti savo
tikrasias vertybes.

Pazinti partnerj ir save.

Ismokti pagarbos priesingiems
Instinktams ir prisitaikyti.

Prisiimti atsakomybe ir augti.

Susitarimal zlugdys—

rysi, jei jais noresite

Pasiekti savo ir laimeti
derybas arba pasiekti lygybe.

Isprausti | kampag partnerj ir
parodyti, kad jis/ji klysta ar
nesilaiko susitarimu.

Jrodyti savo tiesg arba
nubausti partner.

Rodyti savo principus.

Aukoti save.



PAVOJAI KURIANT SUSITARIMUS:

L e

Jeigu vienas Jusy ar abu naudojate emocinj, login)
spaudima.

Jeigu bunate ne savimi ir nedrjstate pasakyti, kaip
jauciates is tiesu, arba ko norite Is tiesu.
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DEL KO GALIMA TARTIS?

Finansal - Svelkata
Pajamy saltiniai, paskirstymas.. Ribos, standartai.
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DEL KO GALIMA TARTIS?

Finansal - Svelkata

Pajamy saltiniai, paskirstymas.. Ribos, standartal..

Darbal namuose - Laikas kartu

Pasisikirstymas, delegavimas.. Poreirial, atsaromybes..

Maistas - Laisvas laikas

APSIpIrkIMal, gaminimas.. Poreirial, palaiRymas..

Seksas - Susitarimai del susitarimu
PoreirRial, RomunirRacia.. PoRycCiy Inicijavimas, perziurejimas..
Vaikal - Svajones, planal

AuRklejimas, Ronflikty sprendimai.. Kas bus jtraurta j planus, palaiRymas..

Tretieji asmenys santykiuose -
Kuo dalinates, Ras yra tabu..



Nesitarkite del visko - pamirsite,

hejgyvendinsite...




KAIP ISSIRINKTI, DEL KO TARTIS?

Nuoseklial perzvelkite savo diena.

Kas dienoje tirral neatspindi tavo vertybiy, serina? AtRreipk demes) j poreirRius, ne | lUResCIus.

Nuosekliai perzvelkite savo savaitgalius, atostogas, metuose pasikartojancius jvykius,
sventes Ir pan.

Kas tirral neatspindi tavo vertybiy, serina? AtkreipRite demes) j poreirius, he j lUResCIUs.

Stebekite savo kasdienybe.

Kas pasikartotinai, nuosekliai sukelia stipry diskomfortq, serina?
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BUTINOS SALYGOS PROCESUVI

Rami aplinka ir paskirtas laikas

Pasirinkite aplinkq, kRurioje galesite laisvai reirsti mintis (nebijosite, Rad RazRas ISqirs Jus) ir
laIRQ, Ruomet nereikes nierur srRubeti



BUTINOS SALYGOS PROCESUVI

Rami aplinka ir paskirtas laikas

Pasirinkite aplinkq, kRurioje galesite laisvai reirsti mintis (nebijosite, Rad RazRas ISqirs Jus) ir
laIRQ, Ruomet nereikes nierur srRubeti

Abiejy noras susitarti

Ryztas lairytis susitarimo yra butina sqlyga, Rad Jjis turety prasme. fodel tik abiems sieriant
susitarimo galima pradeti diskrusijas.



BUTINOS SALYGOS PROCESUVI

Rami aplinka ir paskirtas laikas

Pasirinkite aplinkq, kRurioje galesite laisvai reirsti mintis (nebijosite, Rad RazRas ISqirs Jus) ir
laIRQ, Ruomet nereikes nierur srRubeti

Abiejy noras susitarti

Ryztas lairytis susitarimo yra butina sqlyga, Rad Jjis turety prasme. fodel tik abiems sieriant
susitarimo galima pradeti diskrusijas.

Gebejimas samoningai kalbetis

Kai Rurios temos bus jautrios, reliancios Ronfliktus, tiek ilgail, Rad prartiskai gali nepavykti apie
Jas ralbetis Ronstrurtyvial. Toriu atveju rekomenduojama, rad poralbyje dalyvauty treciasis
AsMuo SuU medaiacijos Jquadziais, zinlomis.



IDEJOS POKALBIUI

- Jeigu viskas buty taip, kaip as noriu...
PapasakoRrite savo jsivazduojama tobulq situacijos sprendima. Aiskiai nurodyRite, Ro tikral REIKIA. Lygiai
taip pat, aiskial nurodyRrite, Ras visiskal NESVARBU.
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Yra dalykuy, kuriuose vyrai ir moterys negali pilnai suprasti vienas
Kito. Taciau jeigu zinome, kg tai suteikia antrai pusel, mes galime
buti pasiryze patys (pacios) tai suteikti.

Tiretina reakRcija, Ral pasieriate toriq temaq bus.
- [au to nereiria
- Kam tau tai?
- Cia nesgmoné.
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Jusy. Informuokrite, jeigu Jums RazRo reikia, Rad
galetumete suteikti tal, RO praso.



IDEJOS POKALBIUI

Jeigu viskas buty taip, kaip as noriu..
PapasakoRrite savo jsivazduojama tobulq situacijos sprendima. Aiskiai nurodyRite, Ro tikral REIKIA. Lygiai
taip pat, aiskial nurodyRrite, Ras visiskal NESVARBU.

Man tai suteikty / as galeciau..
Papasarorite savo jsivazduojama tobulqg situacijos sprendimq. Aiskial nurodyRite, Ro tikral REIKIA. Lygiai
taip pat, aiskial nurodyRrite, Ras visiskal NESVARBU.

Jeigu kitas yra pasiryzes : Jeigu kitas nera pasiryzes
suteikti tau viska, ko tu nori ~ suteikti taudsko, ko tu nori

Ar yra kazkas ko tau reikety is manes, kad galety Nepanikuokite. Tai normalu. Teskite procesg is
viskas buti taip, kaip as noriu? partherio puses:

Neteisdami, nevertindami issiaiskRinkite, Ro reikia Is
Jusy. Informuokrite, jeigu Jums RazRo reikia, Rad
galetumete suteikti tal, RO praso.

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

Veliau skaidykite situacijg ir ieskokite aplinkybiy, del
kuriy sutariate.



SPRENDIMO PAIESKA

Skaidykite norus ir poreikius, kol suprasite esme - ko tiksliai ir
kodel norite.

Tuomet ieskokite budo, kaip tai galite gauti kitu budu - kas tai
gali suteikti, kokiy salygy tam reikia.

Atkreipkite démesij j Jusy abiejy vertybes (jeigu esate issiaiskine).



Nepasitvirtinkite susitarimo kai zinote, kad vienas

Jusy ar abu, jJo nesilaikysite.




GALI BUTI SVARBU

Uztikrinkite, kad kiekviename susitarime zinote, kas bus
ATSAKINGASIS, kas PALAIKANTYSIS.

Geras susitarimas yra toks, kai abu iseinate besisypsodami. Dalyje
situacijy yra jmanoma rasti tokj susitarima, jei nuosirdziai skiriate tam
laiko ir pastanguy. Dalyje - pradesite nuo kompromisu.



Susitarimal nera romantiski.

taciau jie sukuria daugiau romantikos ateityje.




Sukurkite poroje bent du susitarimus.

Kiekvienas inicijjuokite bent po viena.
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Pasidalinkite jzvalgomis, klausimais Cia: http:/Z7/www.klausimai.santykiukursai.lt
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