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Mokomosios apimties riby ir atsiprasymuy
treniruotes. Treniruokites ta sritj, kuri
sunkesne, ne ta, kuri savaime gaunasi.
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Uzduokite klausimus.
Galite ir anonimiskai!
http://vevox.com
137-881-613
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RIBYU BREZIMO IR ATSIPRASYMO
LUKESCIAI REALYBEJE
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UZSIRASYKITE SAVO LUKESCIUS.
KOKIO REZULTATO TIKITES IS MOKYMOSI?
KAIP ATRODYS REALYBE?




Ar jmanoma grqzinti santykiui lygiavertiskumaq, jei ribas brezia ir mokosi atsiprasyti tik
vienas partneris? Pavyzdziui, as jau dabar pradedu suprasti, kad, tikriausiai, beveik
visas jo erdves nuolat perzengiu, tikrai labai daznai ji menkinu, Rontroliuoju (labai!),

priverciu jaustis kaltu ir pan. (Ha, nieko keisto, kad santyRiuose ne Rartg kvepeéejo
neistikimybe).

BET, Raip ir minejote, mes tiek priprate prie ty nelygiaverciy santyRiy, Rad net jei ir
pakRlausiu, kRurioje vietoje as perzengiu ribas, vargu ar man pasakRys, nes dabar suprantu,
kad jis jauia gresme (po RazRoRiy jo pasisaRymy ne Rartqg esu dar labiau uzsipuolusi ar

kamantinejusi). Ar man bandyti skaityti tarp eiluciy ir rasti tas jo erdves ir ribas? Ar
tiesiog brezti savo ribas, moRytis atsiprasyti, kai jauciu, Rad reiRia ir stebeti, Raip Reiciasi

inercija?
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Mums reikia progreso, kad noretume likti
santykiuose, ne visy problemy sprendimo.

Isimylejimas nesites amzinal!
Ikvepimas augti, kurti santykius - gall



4 LYGMENYS, KAIP MES SUVOKIAME
SANTYKIUS SU ANTRA PUSE

4 Besalygine meile

3 Tavo poreikiai yra mano poreikial
(musy poreikiai - lygiaverciai)

2 Mainai (lygybé)

1 Viskas apie mane
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KAIP SIEKTI LYGIAVERTISKUMO?

Saugoti svarbiausias Atiduoti svarbiausias
asmenines “erdves”. partnerio (-és) “erdves”.

Brezti
ribas

Atsiprasyti

As perzengiu ribas.

Mano ribas perzengia.



RIBYU BREZIMAS REALYBEJE




Ribos yra skirtos, kad apibrezty, koks kity zmoniy
elgesys yra priimtinas, norint liktli svelkiems,
saugiems bel islaikytl svelkus, saugius santykius.



DISKUSIJAI

Kodél sunku brézti ribas (komunikuoti ir ginti)?

Nezinome, kaip ar vengiame konfrontacijos?

Uzduokite klausimus.
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Galite ir anonimiskai!
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Kito zmogaus jausmal nera mano atsakomybe.



Kokias savo svarbiausias “erdves” galite
Jvardinti?

Kokiose Jusy erdvese yra perzengtos ribos -
patiriate zalg, sukuriama gresme Jums,
Jauciates zeminami?




Realu pasiekti - progresa, o ne visy problemu
sprendima, todel imsimes problemas skaidyti
dalimis.



Laisvalaikio pasirinkimuy

Finansiniy pasirinkimuy
,
Maisto pasirinkimuy é
Buities sprendimy

Auklejimo sprendimy

BT
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ISsirinkite savo svarbiausia “erdve, -es’, nuo
kuriy pradesite.
Kokio pokycCio noretumete?
Kaip galetumete pamatuoti progresg?




Kaip sunku pasiekti elgesio pokycius?

Prasymail Priekaistal Kontrole Ribos
kaip elgtis su manimi aple elges) su manimi kaip elgtis su manimi aple elges) su manimi
! | | | | | |
. : . Nejmanoma nepaisyti -
Yra galimybé Nera galimybes ! stzbdxéte,
atSisakyti be > atSIS_akytl be _ > netoleruojate,
pasekmiy pasekmiy/bausmiy tiesioginés pasekmeés

Prasymail Priekaistal Kontrole Ribos

kaip elgtis su kitais aple elges) su kitais kaip elgtis su kitais aple elges) su kitais




Kaip atskirti, ar musy siekis - priekaistal,
kontrole ar riba? Ar miksas?




Dekonstruokime priekaistus, kontrole, ribas del
elgesio su mumis ir kitais.

Negebejimas priimti kito

Noras apsaugoti save, Noras valdyti

L e S
save Ir Kitg Nerealus lukesdiai

(instinktai, elgesys su kitais)




Pasitikrinkite, ar Jusu noras nera
menkinantis?

Pvz. “Noriu, rad jis/ji norety taip, Raip as noriu,
rad norety. Nes taip elgiasi normalus zmones.”




Kal kurie musy noral yra apie musy emocines
zalzdas, o ne apie kito zmogaus netinkama
elges,.
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Tiems, kurie drasial brezia ribas - sumazinkite
apimtj ki TIKROSIOS ribos, kurig norite
nubrezti Ir esate pasiryze saugoti.

Tiems, kurie dazniau prisitaiko - ieskokite, kur
prisitaikote daugiau nel antra puse Ir ieskokite
budy savo erdves gerbti taip pat, kaip kito.




Kaip atpazinti kur mano tikrasis poreikRis, o kur tik lukestis? Kai
pradedu lyginti ribos brezimqg su smurtu, tai atrodo nera kam brezti
ribos. Bijau, Rad kategoriskumas tam tikrose situacijose gali dar
labiau pakenkti. Pvz. "nekalbadieniai” - man atrodo, jeigu
kategoriskai bandysiu tai pakeisti, jie uztruks dar ilgiau.
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Jvykus emocinei neistikimybel, as, neva, breziau ribqg, pasakRydama, kad jei dar Rartqg
tai pasikartos, mes skirsimes. Dabar, aisku, suprantu, RiekR naiviai tai skamba. Esme
tame, kad jis tq ribg perzenge dar Relis kartus, t. y. as dar kelis kartus suzinojau, kad
Jis intymiai bendravo su bendradarbe. Visqg esme, Rodel jis tai dare, kodel melavo ir t. t.
as galiu suprasti (labai daug jj menkinu, Rontroliuoju ir zmogui tiesiog nebemalonu
buti su manim ir net namuose iesko pabegimo). Tokio elgesio nepateisinu, bet jj
suprantu. Bet kabliukas yra tame, kad as neva nubreziau ribg, o jam jg perzengus, IS
tiesy nebuvo joRiy tiesioginiy pasekmiy (netiesioginiy dar iki siol yra, labai nesunku
rasti buduy, Raip jj vel ir vel priversti pasijusti kaltu). Bet man nerimqg Relia tai, kad
dabar jis, tikriausiai, supranta, jog gali ir toliau slapta su ja bendrauti, nes mes vis tiek
neissisRirsim, o prie ty netiesioginiy pasekmiy jis jau Raip ir yra priprates, tai blogiau

kaip ir nebus. Kg reikety daryti Tokiu atveju. “




Riby komunikavimas Ir saugojimas prasideda
nuo SAVES PAZINIMO.



Komunikavimas

Netinkamas metas komunikuoti
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Aprasykite, kaip galetumete iskomunikuoti?

Situacia..
Noreciau / man nepriimtina /negaliu toleruot,..
Sutarkime / daugiau taip nedaryr / as daugiau ne..
Pasekrmes (tiesiogines)
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Sakote, kad reikia brezti ribas. O Ras, jeigu ta riba negqgsdina antros
puses? Jeigu nestabdo? Jeigu ribos brezimas - pasisalinimas, bet
seka paskui arba grjzus namo tesia tq patj?
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RIBOS KOMUNIKAVIMO INTENSYVUMAS

Jusy “erdves” pradzia, kurig perzengus zodziais, veiksmais ar kt. Jums kyla gresme, patiriate
zalg, esate menkinami ir pan.
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MAZA RIZIKA - KITAS ZMOGUS ~ VIDUTINE RIZIKA - KITAS DIDELE RIZIKA - GRIEZTA
NEZINOJO RIBOS IR GALIMAI NOR| ZINGSNIS, JEIGU PO SVELNIOS KOMUNIKACIJA SIEKIANT
GERBTI JUSU RIBAS KOMUNIKACIJOS, RIBU NEPAISOMA APSAUGOTI SAVE.
Aiski, mandagi, svelni, Aiski, diplomatiska Aiski, reikli kalba.
kalba. kalba.
Tiesiogines pasekmes Mandagiai Tiesiogines pasekmes
gali buti nutylimos komunikuojamos komunikuojamos
arba isreikstos itin galimos tiesiogines nepaliekant abejoniy

svelnial. pasekmes. del jy jvykdymo.




Venkite isankstiniy nuostaty, kad zmogus tycia
nepaiso Jusy ribu. Ypac jeigu niekuomet nesate
aple Jas komunikave.



Koks Jusy aprasytas komunikavimo budas -
zallas, geltonas, raudonas?
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Aprasykite kitais dviem budais tos pacios
ribos Iskomunikavima.




Mandagiausias budas ribos komunikavimui yra
AISKIAL.



B R W
KITO ZMOGAUS EMOCIJOS NERA TAVO ATSAKOMYBE!

Suteik erdves priimti riba.

Pirma reakcija nera tikroji reakcija.

Ypac jeigu Zzmogus sureaguoja instinktyviai (jaucia gresme).

Veliau suteik galimybe pasikalbeti asmeniskai.
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Stabdymas

Konstruktyvus

ATSIPRASYMUY
ZONA

Sukuria ribos suvokima
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Kas indikuos, kad riba tuoj bus pazeista
(ne jau pazeista, bet tuoj)?
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Aprasykite, kaip galetumete stabdyti arba
kokias tiesiogines pasekmes taikyti?

Po zalios komunikacijos?

Po

komunikacijos?

Po raudonos komunikacijos?
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Pasitikrinkite, ar esate pasiryze imtis siy
velksmuy be isimciy. Jeigu yra isimciu,
pakeiskite ribos komunikacija.




ISPEJIMAS: esame netycia iSmoke bausti
Pereiti prie tiesioginy pasekmiy taikymo be
bausmiy - nelengva.



