
KO REIKIA ARTIMAM POROS 
SANTYKIUI SUKURTI?

BENDRYST� (=artimumas) ir INDIVIDUALUMAS 
(=asmeniniai poreikiai) yra esminiai sveik� ir 
saugi� santyki� komponentai.

INDIVIDUALUMAS reiškia VALIOS, VEIKSM� ir 
MIN�I� LAISV� (= visiškas bei autentiškas savo 
elgesio patvirtinimas santykiuose), kuri 
netrukdo jausti bendryst�s poros santykiuose. 
Svarbu atskirti laisv� savarankiškai priimti ir 
daryti sprendimus, pagr�stus savo poreiki� ir 
vertybi� suvokimu, nuo atitolimo ir 
nepasitik�jimo kitais.

Bendryst�s ir individualumo poreiki� derinimas 
padeda partneriams prisitaikyti ir konstruktyviai 
spr�sti nesutarimus. Esant nepaprastoms 
aplinkyb�ms, pavyzd�iui, kon�ikto metu arba 
kilus �tampai poros geb�jimas palaikyti ryš� 
vienas su kitu nepa�eid�iant savo nor� ir poreiki� 
tampa labai svarbus. Geb�jimas vengti 
destruktyvaus abipusiškumo u�kerta keli� 
kon�ikto eskalacijai ir padeda išsaugoti 
santykius.

BENDRYST� apima PRIKLAUSYMO jausm�, 
PRISIRIŠIM� ir ARTUM� su kitu.

I DALIS
III DALIS

DID� IAUSIAS IŠŠ�KIS -  SUDERINTI 
SKIRTINGAS �TAMPOS �VEIKIMO 

STRATEGIJAS

Vienam iš partneri� intensy-
vaus streso ar nesutarimo 
metu yra stiprus POREIKIS 
KUO GREI�IAU SUMA�INTI 
�TAMP� AR IŠSPR�STI NESU-
TARIM�. Jam svarbus part-
nerio D�MESYS, ARTUMAS ir  
EMOCINIS PALAIKYMAS, tod�l 

ir reikalauja iš partnerio spr�sti klausim� tuoj 
pat, kad santykiai gr��t� � ramyb�s b�sen�. 

Bet kitas iš partneri� �tampos 
metu ATSITRAUKIA, nes 
netiki, kad yra koks nors tin-
kamesnis b�das rasti spren-
dim�. Stiprios �tampos metu 
jam svarbu išlaikyti EMOCIN� 
IR FIZIN� ATSTUM�, kad gal�t� 
nusiraminti ir nepakenkti 
santykiams.

IV DALIS

JUMS GALI PAD�TI: 

• Abipus�s pastangos – abiem partneriams 
prireiks pastang�, siekiant išeiti iš šios aklaviet�s 
bei atkurti saug� ryš� ir bendravim� vienas su 
kitu!
• Atsitraukimas – tai reiškia abiej� partneri� 
�sipareigojim� atsitraukti nuo kon�ikto situacijos 
ir gr��ti prie jos sprendimo, kai abu jau�iasi 
ramesni.
• Sav�s raminimas – tai elgesys, kur� 
naudojame norint nusiraminti – 
pasivaikš�iojimas, kv�pavimo pratimai, 
meditacija: viskas, kas padeda mums susidoroti 
su �tampa ir išeiti iš streso b�senos.
• �sipareigojimas – taikant atsitraukim� iš 
kon�iktin�s situacijos abu partneriai turi b�ti 
visiškai �sipareigoj� gauti sau naudos 
(siekian�iam d�mesio tai gali reikšti artumo ir 
ryšio poreikio išreiškim� nekritikuojant ir 
nereikalaujant; o atsitraukian�iam partneriui – 
erdv�s poreik�, neatstumiant ar nesiginant), 
nepaisant �prasto vaidmens, kur� jie atlieka 
„vykis – b�k” cikle. 
• Prisi�ad�jimas atkurti ryš� – abu partneriai 
turi nutarti konkret� laik�, kada v�l prad�s 
bendrauti tarpusavyje. Tai išsklaido siekian�io 
d�mesio partnerio nerim� ir suteikia 
atsitraukian�iam partneriui laiko pasiruošti v�l 
bendrauti tarpusavyje.  

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

II DALIS

PRIERAIŠUMO STILIUS LEMIA 
ASMENS REAKCIJAS �TAMPOS METU

Vieni iš j� jau�ia stipr� poreik� gauti 
nuraminimo, nes patiems yra sunku 
nusiraminti. Tod�l atkakliai siekia 

d�mesio iš kito (kartais net �ziškai �sikabinant 
� kit�). Did�iausia baim� – apleidimas.

O kitus �tampa skatina trauktis, 
atsiriboti ir u�siskl�sti. Did�iausia 
baim�, kad atstums, tod�l patys 
pasitraukia ir „išjungia” paramos poreik�. 

!

Prieraišumo stilius apsprend�ia, 
kaip ir, kiek mes r�pinam�s savimi ir 
kitu, kaip ir, kiek siekiame paramos 
vienas iš kito. B�tent d�l 
prieraišumo stiliaus partneriai gali 
skirtingai reaguoti � patiriam� �tamp�. Visi 
automatiškai pritaikome turimas �tampos 
�veikimo strategijas, tod�l �tampos metu d�l per 
didelio artumo („karšta“) ar per didelio atstumo 
(„šalta“) tarpusavio santykiuose gali kilti 
stiprios emocijos.

Tada siekiantis ARTUMO / D�MESIO padidina 
savo pastangas, kad suma�int� savo nerim�, 
da�nai kritikuodamas, pykdamas ir didindamas 
reikalavimus. D�l to FIZINIO IR EMOCINIO 
ATSTUMO siekiantis asmuo dar labiau 
atsitraukia ir kritiškai reaguoja � papildomus 
reikalavimus, kartu vengdamas savo partnerio 
arba �sitraukdamas � kitas savo gyvenimo sritis. 
Šios skirtingos strategijos abiem partneriams yra 
„gyvybiškai“ b�tinos, kad jie gal�t� nusiraminti 
ir „išgelb�ti“ santykius. Nors tai gali b�ti �prastas 
santyki� modelis streso metu, gali kilti 
problem�, jeigu jis �sitvirtins. Kai taip nutinka, 
vieno partnerio elgesys su�adina ir išlaiko kito 
elges�.


