
               Kas padeda kurti
sveikus  santykius poroje?

GEBĖJIMAS ŽAVĖTIS VIENAS 
KITU IR AISTRA. 
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Poros ryšys prasideda nuo žavėjimosi, kuris laikui bėgant tampa 
meile. Svarbu, kad meilę ir žavėjimąsi vienas kitu puoselėtumėte 
nuolat, o ne tik santykių pradžioje. Žavėjimasis (pvz., fiziniai prisi-
lietimai, švelnūs žodžiai, malonios staigmenos) vienas kitu 
padeda išsaugoti abipusišką ryšį ir artumą.

ĮSIPAREIGOJIMAS VIENAS 
KITAM.
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Sprendimas tapti pora reiškia ilgalaikį įsipareigojimą vienas kitam. 
Vadinasi prieš nusprendžiant būti kartu, turite kiekvienas atskirai ir 
kartu apsvarstyti, ar esate pasirengę įsipareigoti vienas kitam, 
galbūt, net visam gyvenimui. Vadinasi turėsite kartu įveikti naujus 
iššūkius ir pamokas, išlikti lojalūs santykiuose ir priimti vienas kito 
netobulumą.

NORAS IR GEBĖJIMAS SPRĘSTI 
IŠKILUSIUS KONFLIKTUS
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Visos poros patiria sunkumų, ginčų ar nesutarimų. Turite ugdyti 
nuostatą, kad nesutarimai ir sunkumai nėra poros santykių pabai-
ga, o tik gyvenimo dalis. Kartu reikėtų susitarti kaip valdysite ir 
spręsite konfliktus – kalbantis apie priežastis, svarstant ir tariantis 
dėl sprendimų, bendradarbiaujant, ieškant kompromiso. Turė-
tumėte mokytis ne tik patys nusiraminti, bet ir padėti vienas kitam 
valdyti kilusias emocijas. Tik nusiraminus galite kartu ieškoti 
racionalaus sprendimo, vengiant kovos, aiškinimosi tarpusavyje ar 
pasitelkiant trečiuosius asmenis, kas teisus, o kas – ne. 

RŪPINIMASIS
VIENAS KITU
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nelygu norui „sutaisyti“ ar priversti kitą keistis, bet reiškia 
konkrečius veiksmus, rūpinantis vienas kito psichine, emocine ir 
fizine sveikata. Padėkite vienas kitam, ne tik kai sergate ar esate 
nusiminę. Išsakykite savo poreikius vienas kitam, atvirai ir nuošir-
džiai dalinkitės mintimis ir jausmais, kas santykiuose patinka ir 
nepatinka kartu padėdami vienas kitam prisitaikyti ir keistis.

TINKAMOS RIBOS

07 Ribos nusako bendravimo (laiko sau ir kartu) tarpusavyje taisykles 
ir suteikia santykiuose saugumo. Kiekvienas turime savo asmeni-
nes (emocines ir fizines) ribas. Raskite laiko atvirai pasikalbėti 
apie savo emocinius (kaip ir kiek laiko jums reikia pabūti vienumo-
je, nusiraminti, pailsėti) ir fizinius (atstumas / artumas tarp partne-
rių) poreikius, nes jie gali skirtis ir keistis priklausomai nuo situaci-
jos (pvz., nuovargis, pokyčiai gyvenime). Savo ir vienas kito ribas 
būtina žinoti, gerbti ir nuolat jas aptarti. Kiekvienas turite aiškiai 
išsakyti savo norus, kas yra leistina ir kas – ne. 

yra tarsi poros klijai, kurie palaiko norą saugoti santykius. Būtent 
dėl to Jums patinka ir norite būti vienas su kitu. Jūs turite daug 
bendrumo, leidžiate laiką kartu, tačiau turite ir asmeninę erdvę ir 
laiko sau. Prieraišumas suteikia saugumo išsakyti vienas kitam, 
kad ir pačias keisčiausias, gal net neįgyvendinamas mintis, tikintis 
sulaukti pritarimo iš artimo žmogaus.

ABIPUSIŠKAS PRIERAIŠUMAS 
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yra santykių pagrindas. Turite suprasti, kad kiekvienas galite 
skirtingai jaustis, mąstyti, turėti skirtingą nuomonę. Pagarba 
reiškia, kad neprivalote atsisakyti savo nuomonės, o tarpusavio 
ginčas nereiškia santykių pabaigos – tik kitokį požiūrį. Apie 
skirtumus galima kalbėtis, o supykus, gerbti kito nuomonę ir 
nesinaudoti vienas kito silpnybėmis – neįžeidinėti, nežeminti ar 
neprisiminti buvusių nuoskaudų. Pagarba vienas kitam padeda 
kalbėtis, girdėti, gerbti vienas kito ribas ir jaustis saugiam. 

ABIPUSIŠKA PAGARBA
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BENDRYSTĖ IR
SAVARANKIŠKUMAS

08

Artimas ryšys - ne tik malonus buvimas kartu. Artumą atspindi ir 
gebėjimas pasikalbėti apie sudėtingus, kartais nemalonius vienam 
ar abiem klausimus ar skausmingus išgyvenimus. Ypač padeda 
gebėjimas kalbėtis ir išklausyti. Kaip pora turite mokytis išklausyti 
vienas kitą, nesiūlydami skubotų sprendimų ar patarimų, o rodyda-
mi vienas kitam dėmesį ir siekdami suprasti kitą. Vienas kito 
pripažinimas ir palaikymas bei supratimo parodymas padeda kurti 
ir išlaikyti sveikus santykius.

Partneriai, santykiams gilėjant, dažnai pradeda dalytis interesais, 
veikla ir kitais kasdienio gyvenimo aspektais ir vis labiau tampa 
vienetu – ir tai geras dalykas poros santykiuose. Tačiau, kad ir 
kokie stiprūs būtų Jūsų santykiai, būtina išlaikyti savęs jausmą. 
Kurkite bendrystę, kartu prisimenant – Jūs esate du atskiri 
žmonės, turintys unikalius tikslus, pomėgius, draugus ir vertybes. 
Skirkite laiko apie tai pasikalbėti, paaiškindami vienas kitam, kodėl 
kiekvienam iš Jūsų to reikia. Mokykitės palaikyti vienas kito 
unikalumą ir savarankiškumą. 

ABIPUSIŠKA PARAMA
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Kritiškumas, gynybiškumas ir panieka kasdienius sunkumus 
paverčia amžinosiomis problemomis, kurios sukelia daug nusivyli-
mo ir skausmo abiem pusėms. Mokykitės įskaudinę vienas kitą 
pripažinti šį faktą, atleisti vienas kitam ir priimti kito atsiprašymą. 
Pripažinkite savo klaidas ir būkite nuolaidūs vienas kitam.

ATLAIDUMAS VIENAS KITAM
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