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KO REIKIA ARTIMAM POROS
SANTYKIUI SUKURTI?

BENDRYSTE (=artimumas) ir INDIVIDUALUMAS

“ (=asmeniniai poreikiai) yra esminiai sveiky ir

saugiy santykiy komponentai.

BENDRYSTE apima PRIKLAUSYMO jausma,

4 PRISIRISIMA ir ARTUMA su kitu.

Bendrystés ir individualumo poreikiy derinimas
padeda partneriams prisitaikyti ir konstruktyviai
spresti nesutarimus. Esant nepaprastoms
aplinkybéms, pavyzdziui, konflikto metu arba
kilus jtampai poros gebéjimas palaikyti rysj
vienas su kitu nepazeidziant savo nory ir poreikiy
tampa labai svarbus. Gebéjimas vengti
destruktyvaus abipusiSkumo uzkerta kelig
konflikto eskalacijai ir padeda iSsaugoti
santykius.

SEIMOS SANTYKIY
INSTITUTAS

Il DALIS

PRIERAISUMO STILIUS LEMIA
ASMENS REAKCIJAS JTAMPOS METU

PrieraiSumo stilius apsprendzia,

kaip ir, kiek mes rapinamés savimi ir

kitu, kaip ir, kiek siekiame paramos

vienas iS kito. Butent dél
prieraiSumo stiliaus partneriai gali

skirtingai reaguoti | patiriama jtampa. Visi
automatiskai pritaikome turimas jtampos
iveikimo strategijas, todél jtampos metu dél per
didelio artumo (,,karsta“) ar per didelio atstumo
(,Salta®) tarpusavio santykiuose gali kilti
stiprios emocijos.
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Tada siekiantis ARTUMO / DEMESIO padidina
savo pastangas, kad sumazinty savo nerima,
daznai kritikuodamas, pykdamas ir didindamas
reikalavimus. Dél to FIZINIO IR EMOCINIO

ATSTUMO siekiantis asmuo dar labiau
atsitraukia ir kritiSkai reaguoja j papildomus
reikalavimus, kartu vengdamas savo partnerio
arba jsitraukdamas j kitas savo gyvenimo sritis.
Sios skirtingos strategijos abiem partneriams yra
»gyvybiskai‘ batinos, kad jie galéty nusiraminti
ir ,,isgelbéti“ santykius. Nors tai gali bati jprastas
santykiy modelis streso metu, gali Kkilti
problemy, jeigu jis jsitvirtins. Kai taip nutinka,
vieno partnerio elgesys suzadina ir iSlaiko kito
elges;.
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JUMS GALI PADETI:

e Abipusés pastangos - abiem partneriams
prireiks pastangy, siekiant iSeiti i$ Sios aklavietés
bei atkurti saugy rysj ir bendravima vienas su
kitu!

e Atsitraukimas - tai reiskia abiejy partneriy
jsipareigojima atsitraukti nuo konflikto situacijos
ir grjzti prie jos sprendimo, kai abu jauciasi
ramesni.

e Saves raminimas - tai elgesys, kurj
naudojame norint nusiraminti -
pasivaiksciojimas, kvépavimo pratimai,

meditacija: viskas, kas padeda mums susidoroti
su jtampa ir iSeiti iS streso biisenos.

e Jsipareigojimas - taikant atsitraukima isS
konfliktinés situacijos abu partneriai turi buti
visiSkai  jsipareigoje gauti sau naudos
(siekianciam démesio tai gali reiksti artumo ir
rySio poreikio isreiSkimg nekritikuojant ir
nereikalaujant; o atsitraukianciam partneriui -
erdvés poreikj, neatstumiant ar nesiginant),
nepaisant jprasto vaidmens, kurj jie atlieka
»Vykis — bék” cikle.

e Prisizadéjimas atkurti rysj — abu partneriai
turi nutarti konkrety laika, kada vél pradés
bendrauti tarpusavyje. Tai iSsklaido siekiancio
démesio partnerio nerima ir suteikia
atsitraukianc¢iam partneriui laiko pasiruosti vél
bendrauti tarpusavyje.

streso metu bei emocijy valdymo stiliy, ir
iSmokus naujy bidy spresti problemas bei
@ siekti artumo, galite tapti artimesni.

' Atpazinus ir supratus savo poreikius




