BENDRYST (=artimumas) ir INDIVIDUALUMAS
(=asmeniniai poreikiai) yra esminial sveik Ir
saugi santyki komponentai.

BENDRYST apima PRIKLAUSYMO jausm,
PRISIRISIM ir ARTUM su kitu.

INDIVIDUALUMAS reiSkia VALIOS, VEIKSM ir
MIN | LAISV (= visiSkas bel autentiSkas savo
elgesio  patvirtinimas  santykiuose), kuri
netrukdo jausti bendryst s poros santykiuose.
Svarbu atskirti laisv savarankiskai priimti ir
daryti sprendimus, pagr stus savo poreiki Ir
vertybi suvokimu, nuo  atitolimo iIr
nepasitik jimo Kitais.

Bendryst s ir individualumo poreiki derinimas

padeda partneriams prisitaikyti ir konstruktyviail
sprsti  nesutarimus. Esant nepaprastoms
aplinkyb ms, pavyzd iui, konikto metu arba

kilus tampai poros geb jimas palaikyti rys
vienas su Kitu nepa eid iant savo nor ir poreiki

tampa labal svarbus. Gebjimas vengti
destruktyvaus abipusiSkumo ukerta kel

konikto eskalacijai ir padeda iSsaugoti
santykius.

SEIMOS SANTYKIU
INSTITUTAS

DID IAUSIAS ISS KIS - SUDERINTI
SKIRTINGAS TAMPOS VEIKIMO

PRIERAISUMO STILIUS LEMIA STRATEGIJAS

ASMENS REAKCIJAS TA OS METU

PrieraiSumo stilius apsprend
kaip ir, kiek mes r pinam s savi
Kitu, kalip Ir, kiek siekiame par
vienas IS kito. B tent
prieraisumo stiliaus partneri
skirtingal reaguoti patiri
automatiskai  pritaikome turimas
velkimo strategijas, tod | tampos metu d | per
didelio artumo (,karsta®) ar per didelio atstumo
(,Salta“) tarpusavio santykiuose gali Kkilti
stiprios emocijos.

lenam IS partneri intensy-
aus streso ar nesutarimo
| . etu yra stiprus POREIKIS
E e UO GREIIAU SUMA INTI
TAMP AR ISSPR STI NESU
ARIM . Jam svarbus pad
erio D MESYS, ARTUMAS ir
MOCINIS PALAIKYMAS, tod |
artnerio spr sti klausim tuoj
Igrt ramybsbsen.

/ - . . e tampo

Vieni iS| jau ia stipr poreik gauti metu  ATSITRAUKIA,
@ nuraminimo, nes patiems yra sunku netiki, kad yra koks nors ti
nusiraminti. Tod | atkakliai siekia kamesnis b das rasti spre

d mesio IS kito (kartaiS net ziSkal sikabinant dim . Stiprios tampos me

kit ). Did iausia baim — apleidimas. jam svarbu iSlaikyti EMOC
IR FIZIN ATSTUM , kad gal
nusiraminti  ir nepakenk
santykiams.

O kitus tampa skatina traukti
atsiriboti ir u siskl sti. Did iausia
baim, kad atstums, tod| patys
pasitraukia ir ,iSjungia” paramos porel

JUMS GALI PAD TI:

« Abipus s pastangos — abiem partneriams
prireiks pastang , siekiant iSeiti iS Sios aklaviet s
bel atkurti saug rys ir bendravim vienas su
Kitu!

e Atsitraukimas — tal reiSkia abie] partneri
sipareigojim atsitraukti nuo kon ikto situacijos
Ir gr ti prie jos sprendimo, kai abu jau iasi
ramesni.

e Savs raminimas - tal elgesys, kur
naudojame norint nusiraminti -
pasivaiks iojimas, Kv pavimo pratimali,

meditacija: viskas, kas padeda mums susidoroti
su tampa ir iSeiti IS streso b senos.

e sipareigojimas — taikant atsitraukim IS
kon iktin s situacijos abu partneriai turi b ti
visiskal sipareigoj gauti sau naudos
(siekian iam d mesio tai gali reiksti artumo Ir
rysio poreikio iSreiSkim nekritikuojant ir
nereikalaujant; o atsitraukian iam partneriui —
erdvs porelk, neatstumiant ar nesiginant),
nepaisant prasto vaidmens, kur jie atlieka
VYykis — b k” cikle.

 Prisi ad jimas atkurti ryS — abu partneriali
turt nutarti konkret lailk, kada vI| prads
bendrauti tarpusavyje. Tal iSsklaido siekian io
d mesio partnerio nerim Ir suteikia
atsitraukian iam partneriui laiko pasiruosti v |
bendrauti tarpusavyje.

Atpa inus Ir supratus savo poreikius
streso metu bei emocij valdymo stili, ir
ISmokus nauj b d spr sti problemas bei
siekti artumo, galite tapti artimesni.



