Kas padeda kurti
sveikus santykius poroje?

GEBEJIMAS ZAVETIS VIENAS
KITU IR AISTRA.

Poros rysys prasideda nuo Zavéjimosi, kuris laikui bégant tampa
meile. Svarbu, kad meile ir zavéjimasi vienas kitu puoselétuméte
nuolat, o ne tik santykiy pradzioje. Zavéjimasis (pvz., fiziniai prisi-
lietimai, S$velnls Zodziai, malonios staigmenos) vienas Kkitu
padeda iSsaugoti abipusiska rysj ir artuma.

ABIPUSISKAS PRIERAISUMAS

yra tarsi poros klijai, kurie palaiko norg saugoti santykius. Butent
dél to Jums patinka ir norite bati vienas su kitu. Jus turite daug
bendrumo, leidziate laikg kartu, taciau turite ir asmenine erdve ir
laiko sau. PrieraiSumas suteikia saugumo iSsakyti vienas kitam,
kad ir paCias keiscCiausias, gal net nejgyvendinamas mintis, tikintis
sulaukti pritarimo i$ artimo zmogaus.

JSIPAREIGOJIMAS VIENAS
KITAM.

Sprendimas tapti pora reiskia ilgalaikj jsipareigojima vienas kitam.
Vadinasi prie$ nusprendziant buti kartu, turite kiekvienas atskirai ir
kartu apsvarstyti, ar esate pasirenge jsipareigoti vienas kitam,
galbut, net visam gyvenimui. Vadinasi turésite kartu jveikti naujus

netobuluma.

ABIPUSISKA PAGARBA

yra santykiy pagrindas. Turite suprasti, kad kiekvienas galite
skirtingai jaustis, mastyti, turéti skirtingg nuomone. Pagarba
reiskia, kad neprivalote atsisakyti savo nuomonés, o tarpusavio
ginCas nereiSkia santykiy pabaigos — tik kitokj poziurj. Apie
skirtumus galima kalbétis, o supykus, gerbti kito nuomone ir
nesinaudoti vienas kito silpnybémis — nejzeidinéti, nezeminti ar
neprisiminti buvusiy nuoskaudy. Pagarba vienas kitam padeda
kalbétis, girdéti, gerbti vienas kito ribas ir jaustis saugiam.

RUPINIMASIS
VIENAS KITU

nelygu norui ,sutaisyti“ ar priversti kitg keistis, bet reiskia
konkrecius veiksmus, rupinantis vienas kito psichine, emocine ir
fizine sveikata. Padékite vienas kitam, ne tik kai sergate ar esate
nusimine. ISsakykite savo poreikius vienas kitam, atvirai ir nuosir-
dziai dalinkités mintimis ir jausmais, kas santykiuose patinka ir
nepatinka kartu padédami vienas kitam prisitaikyti ir keistis.

ABIPUSISKA PARAMA

Artimas rysys - ne tik malonus buvimas kartu. Artumg atspindi ir
gebéjimas pasikalbéti apie sudétingus, kartais nemalonius vienam
ar abiem klausimus ar skausmingus iSgyvenimus. Ypa¢ padeda
gebéjimas kalbétis ir iSklausyti. Kaip pora turite mokytis iSklausyti
vienas kitg, nesiulydami skuboty sprendimy ar patarimy, o rodyda-
mi vienas kitam démesj ir siekdami suprasti kitg. Vienas kito
pripazinimas ir palaikymas bei supratimo parodymas padeda kurti
ir iSlaikyti sveikus santykius.

TINKAMOS RIBOS

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 pasikalbéti
apie savo emocinius (kaip ir kiek laiko jums reikia pabuti vienumo-
je, nusiraminti, pailséti) ir fizinius (atstumas / artumas tarp partne-
riy) poreikius, nes jie gali skirtis ir keistis priklausomai nuo situaci-
jos (pvz., nuovargis, pokyc¢iai gyvenime). Savo ir vienas kito ribas
bdtina zinoti, gerbti ir nuolat jas aptarti. Kiekvienas turite aiskiai
iSsakyti savo norus, kas yra leistina ir kas — ne.

BENDRYSTE IR
SAVARANKISKUMAS

Partneriai, santykiams giléjant, daznai pradeda dalytis interesais,
veikla ir kitais kasdienio gyvenimo aspektais ir vis labiau tampa
vienetu — ir tai geras dalykas poros santykiuose. Taciau, kad ir
kokie stiprus buty Juasy santykiai, batina islaikyti saves jausma.
Kurkite bendryste, kartu prisimenant — Jus esate du atskiri
zmones, turintys unikalius tikslus, pomeégius, draugus ir vertybes.
Skirkite laiko apie tai pasikalbéti, paaiskindami vienas kitam, kodél
kiekvienam iS Jusy to reikia. Mokykités palaikyti vienas kito
unikaluma ir savarankiskuma.

NORAS IR GEBEJIMAS SPRESTI
ISKILUSIUS KONFLIKTUS

Visos poros patiria sunkumy, gin¢y ar nesutarimy. Turite ugdyti
nuostatg, kad nesutarimai ir sunkumai néra poros santykiy pabai-
ga, o tik gyvenimo dalis. Kartu reikéty susitarti kaip valdysite ir
spresite konfliktus — kalbantis apie priezastis, svarstant ir tariantis
dél sprendimy, bendradarbiaujant, ieSkant kompromiso. Turé-
tuméte mokytis ne tik patys nusiraminti, bet ir padéti vienas kitam
valdyti kilusias emocijas. Tik nusiraminus galite kartu ieskoti
racionalaus sprendimo, vengiant kovos, aiskinimosi tarpusavyje ar
pasitelkiant treCiuosius asmenis, kas teisus, o kas — ne.

ATLAIDUMAS VIENAS KITAM

KritiSkumas, gynybiSkumas ir panieka kasdienius sunkumus
pavercCia amzinosiomis problemomis, kurios sukelia daug nusivyli-
mo ir skausmo abiem puséms. Mokykités jskaudine vienas kitg
pripazinti §j faktg, atleisti vienas kitam ir priimti kito atsiprasyma.
Pripazinkite savo klaidas ir bukite nuolaidus vienas kitam.
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gEIMOSSANTYKIQ INSTITUTAS Bukime déemesingi savo ir kito jausmams!




