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Pratarme

Pratarme

Tarp musy; praktiSkas gidas poroms
Kaip kurti aiSkuma ir rySi naudojant Couple Life Reflection Framework (CLRF) - poros gyvenimo refleksijos karkasa

Viskas prasidéjo nuo jprocio: suprasti sudétinguma. Daugelj mety kdriau ir vedZiau sistemas — koda, komandas, organizacijas —
ieSkodamas struktlros chaose. Galiausiai pastebéjau tg pacia sumaistj svarbiausioje sistemoje, kurios dalimi esu: santykiuose. Jei galime
zemeélapiuoti paskirstytas sistemas, kodél negalétume pazvelgti | gyva sistema tarp dviejy zmoniy?

Nenoréjau rinktis tarp patarimy stulpeliy ir grynos emocijos, todél pradéjau statyti tilta: bldg vienu metu iSlaikyti logika ir jausma. Taip
atsirado (angl.) Couple Life Reflection Framework (CLRF) — lietuviskai: ,poros gyvenimo refleksijos karkasas” — paprastas bludas dviem
Zmonéms pamatyti savo salygas, poreikius ir funkcijas, o S| suvokima paversti bendra kalba ir mazais, jgyvendinamais pasirinkimais.

Tam nereikia bGti inzinieriumi. Nesvarbu, ar rasote koda, mokote, kuriate, vadovaujate, auginate vaikus ar tiesiog norite gyventi kartu
samoningiau — tie patys principai padeda. Visi susiduriame su pazjstamais trinties taskais — netikrumu, perkrova, nesuderinamumu,
konfliktais — ir visi siekiame stabilesnio ritmo, su kuriuo galime gyventi.

Sis karkasas yra praktiskas. Jis pavercia lygiagre¢ius monologus pokalbiu, kuriame jmanoma orientuotis. Klausimai lengvi, bet tikslGs: jie
sumazina spaudima ir padeda pasakyti, kas yra tiesa. CLRF galite naudoti vienas savirefleksijai, kartu sprendimams priimti ar mazais
zingsniais, kai laiko triksta.

Toliau rasite:

+ Aisky Zemeélapj: salygos — poreikiai - funkcijos, kad matytuméte, kur esate ir kas svarbiausia dabar.

- Trumpas praktikas, kurios tinka tikriems, o ne idealiems gyvenimo ritmams.

- Klausimus, padedancius iSgirsti vienas kitg be prievartos pasiekti nuosprend;.

+ Bldus pastebéti, kas jau veikia — ir keisti tai, kas neveikia — Svelniai ir aiskiai.
Jei laikote Sig knyga rankose, vadinasi, jumyse jau yra tikéjimo, kad geresnis ritmas jmanomas. |kvépkite. Pradékite nuo vieno puslapio, vieno
klausimo, vieno maZzo susitarimo. Tegul to Siandien pakanka.

Viktor Jevdokimov
Vilnius, 2025
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1 skyrius. |vadas

1 skyrius. |vadas

1. Kodel santykiams reikia karkaso (problemos erdve)

Santykiai daznai vystosi savaime. IS pradziy partnerius veda jausmai, jprociai ir kultGriniai IGkesciai. Tai veikia kurj laikg, bet véliau pasiekia
ribas: daugéja nesusipratimuy, grjzta konfliktai arba rySys atrodo sustinges.

Poros daznai suka ratus aplink pavirSinius klausimus — pinigus, buitj, laikg — uzuot jvardijusios giluminius poreikius. Pokalbiai lieka
atsitiktiniai, be strukttros, todél modeliai kartojasi, kol abu nutyla. Kitame spektro gale yra terapija: galinga, bet daznai per sunki ar per brangi.
Couple Life Reflection Framework (CLRF) (liet. poros gyvenimo refleksijos karkasas) sililo tarpinius bégius: lengva struktlra, kuri padeda
saziningai kalbétis ir suderinti poreikius.

2. Problema su fantazijy vizijomis

Be pagrindo, partneriai linke kurti ateities vizijas kaip fantazijas. Sie paveikslai yra asmeniski, idealizuoti ir daZnai nerealistiski. Juos lyginant
kyla nusivylimas ar abejonés del suderinamumo, nors tikras bendras pagrindas egzistuoja.

CLRF jzemina vizijas. Ji pradeda nuo realiy salygy ir poreikiy, paversdama viltj i$ trapaus jsivaizdavimo j jkvepiancig ir tvirta. Ji taip pat
palieka erdvés skirtumams, kad pagarba neiSnyktu, kai svajonés iSsiskiria.

3. Pagrindinis principas: Sglygos — Poreikiai — Funkcijos
CLRF remiasi trimis lygiais:
- Salygos — faktai ir aplinka, kurioje gyvename.

- Poreikiai — prasymai, kylantys i$ salygy.

« Funkcijos — veiksmai, kuriais patenkiname poreikius.

Si paprasta grandiné padeda atskirti fong nuo pradymo, o pradyma nuo veiksmo. UZuot gin¢ijesi ,ka daryti" abstrak¢iai, partneriai gali klausti:
Kokia salyga? Koks poreikis? Kokig funkcijg pasitelksime?

4. ,AS"ir Mes" balansas
Kiekvienuose santykiuose yra du sluoksniai:
- ,AS" — asmeniniai poreikiai ir funkcijos, padedantys islikti visaverciam ir augti.
- ,Mes" — bendros funkcijos, kuriancios artuma, pasitikéjima ir bendradarbiavima.

Balansas pasiekiamas, kai Sie sluoksniai nekonkuruoja, o vienas kitg sustiprina. Kai ,as" gerbiamas, ,mes" tampa tvirtesnis. Kai ,mes"”

Xu

stabilus, ,as" turi erdves tobuléti. Kartu jie sukuria atsparumg ir priklausymo jausma.

5. Kaip naudoti 5| karkasg

CLRF neduoda paruosty atsakymy. Jis suteikia Zemélapj. Poros juo remiasi pereidamos etapus:

1. Pastebi dabartines salygas, poreikius ir funkcijas.

2. Piesia ateities vizijas — pirmiausia atskirai, paskui kartu.
3. |vardija pokycius, kurie sujungty skirtuma.

4. Nusprendzia, kuriuos zingsnius teikti prioritetq.

5. Formuoja principus ir strategijas, padedancias islikti suderintiems.

Kiekvienas etapas leidZia kalbétis be kaltinimuy, reflektuoti be nuosprendziy ir judéti pirmyn be spaudimo. Darbas atliekamas mazais
zingsniais. Taip gimsta ilgalaikiai pokyciai.

6. CLRF vizija ir misija

Vizija

Kiekviena pora gali aiSkiai suprasti savo poreikius be sudétingy terminy, mety bandymy ar brangios terapijos. CLRF padeda pereiti nuo
chaoso prie ramybes, nuo abejoniy prie pasitikejimo, nuo vienatvés prie priklausymo.

Misija

CLRF yra praktiSkas jrankis — knyga, pratimai, programélé — kuris padeda pamatyti sglygas, poreikius ir funkcijas, tvarkingai kalbétis ir remtis
tikru iSgyvenimu. Jis padeda poroms kurti rySj su pagarba, smalsumu ir Zaismingumu.
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7. CLRF vertybes ir |sitikinimai
Vertybes

+ AiSkumas vietoje painiavos

- Paprastumas vietoje sudétingumo

« Tikras rysys vietoje skaitmeninio triukSmo

- Abipuse pagarba vietoje vienpusés pergales
+ Zaismingumas vietoje sunkumo

« Priklausymas vietoje abejingumo

+ Kantrybe vietoje skubos

|sitikinimai
« Kiekviena pora susiduria su nesuderinamumo tarpais — tai Zmogiska.
« Struktlra sumazina trintj ir atveria gilesnj rysj.
« Mazi, reguliarGs pokalbiai svarbesni uz retus ,didelio masto”.

- Kalba formuoja rezultatus: jvardijimas mazina gynybiSkuma.

» Emocijos yra signalai, o ne grésme; klausantis su smalsumu, jos veda prie poreikiy.

+ |rankiai yra pagalbininkai, o ne pakaitalai.
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Greitos pradzios gidas: JUsy pirmasis pokalbis

Greitos pradzios gidas: Jusy pirmasis pokalbis

Si knyga skirta skaityti nuosekliai, bet gyvenimas ne visada laukia.

Jei Siuo metu jauciatés jstrige, atitole ar prislégti, Sis puslapis skirtas jums.

Cia rasite paprasta 15 minuciy pratima, kuris padés $iandien turéti vieng produktyvy pokalbj. Pasinaudokite juo kaip pirmuoju Zingsniu.
1 zingsnis: Pasirinkite scenarijy, kuris jums labiausiai tinka Siandien
Jei jauciatés atitole arba gyvenate lyg lygiagrecius gyvenimus...

« Atsiverskite Praktika 4: Supaprastinta diagnostika.

- Atskirai atsakykite tik | Siuos du klausimus:
a. Kas man patinka mdsy dabartiniame gyvenime kartu?
b. Ko Siuo metu labiausiai reikia is taves?

- Pasidalinkite tik atsakymais. Nesistenkite nieko iSspresti — tiesiog klausykités.
Jei jus slegia buities darbai ar pareigos...
« Atsiverskite Praktika 4: Supaprastinta diagnostika.
- Atskirai pasirinkite vieng ar dvi pagrindines sglygas, susijusias su buitimi ar darbo grafiku.
- Tuomet jvardykite vieng asmenine stiprybe, kuri palaiko jusy santykius.
- Pasidalinkite su partneriu. Tikslas Siandien néra viskg sutvarkyti, o pripazinti spaudima ir jvertinti vienas kito stiprybes.

« (Daugiau priemonés Siai temai rasite Praktikoje 9: RACI).

Jei jauciatés nerimaujantys dél ateities...
« Atsiverskite Praktika 5: Asmeniné vizija.
+ Nepildykite viso lapo. Atsakykite tik j vieng klausima:
+ Kas man yra svarbiausia santykiuose?

- Pasidalinkite atsakymais. Tikslas néra kurti penkeriy mety plana, o susisiekti dél esminiy vertybiy.
2 zingsnis: |kvepkite ir kalbekites
Pasirinkite vieng i$ Siy keliy ir skirkite jam apie 15 minuciy.

Laikykités lengvai: trumpi atsakymai, Svelnus klausymasis, be spaudimo ka nors iSspresti.
3 Zingsnis: Sugrjzkite prie knygos

Sis vienas pokalbis — tik pradZia.

Kad suprastuméte giluminius modelius ir sukurtuméte ilgalaikius pokycius, teskite su 2 skyriumi, kuriame nagrinéjame salygas,

formuojancias jlisy gyvenima kartu.
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2 skyrius. Salygos

2 skyrius. Sglygos

Salygos yra jasy bendro gyvenimo fonas. Jos nepraso leidimo — jos tiesiog nustato sceng. AiSkiai jas matydami galite suprasti, kokie

poreikiai iSkyla | pirmg plang ir kokiy veiksmy verta imtis.
Salygy kategorijos

1. Materialios — bustas, finansai, buitis.

2. Laiko — darbo grafikai, laisvalaikis, gyvenimo ritmas.

3. Socialinés — Seima, draugai, bendruomené, socialiniai vaidmenys.

4. KultGrinés ir vertybinés — tikéjimas, pasaulézilra, vertybeés, kulttriné aplinka.

5. Nematerialios asmeninés — sveikata, emocinis fonas, asmeniné erdve.

1. Materialios sglygos

Tai bUstas, pajamos, finansinis stabilumas, buities darby pasiskirstymas ir kasdienés rutinos forma. Nenuostabu, kad ribota erdvé gali kelti
jtampa ar kad nestabilUs finansai vercia abu partnerius jaustis jsitempusius. Taciau tai ir galimybés veikti kartu. Paprastas bendras planas —
kas ka daro, ka atidedame, ka saugome — pavercia stresg keliancia temg | stabilizuojancia ir palaipsniui kuria pasitikéjima, kuris iSlieka
ilgiau nei pinigai ar kvadratiniai metrai.

2. Laiko sglygos

Atvirai déliodami savo laikg — kur jis sutampa, kur ne — galite susitarti dél mazy korekcijy (miego laikas, darbai, tylos valandos), kurios
padaro savaite labiau bendra, o ne iSsiskiriancia.

3. Socialinés sglygos
Kaip tvarkarasciai formuoja mUsy dienas, taip socialiniai ratai formuoja mdsy energijq.

Atvirai jvardijus Siuos rySius sumazéja ,nematomas spaudimas”, keliantis nuoskauda. Tai taip pat suteikia progg padékoti tiems, kurie iSties
padeda, ir tokiu bdu lengviau iSlaikyti ribas.

4. Kulturines ir vertybinés sglygos
Kaip santykiai gyvena Seimose ir bendruomenése, taip jie gyvena ir kultlrose bei vertybése.

Anksciau ar véliau iSkils skirtingos vertybés; zilrédami j jas kaip | duomenis, o ne nuosprendzius, iSlaikysite pokalbj gyva. lesSkant bent
vienos bendros vertybés — sgZiningumo, laisvés ar teisingumo — atsiranda pagrindas, nuo kurio galima judéti sprendziant skirtumus.

5. Nematerialios asmenines sglygos
Po socialiniy ir kultUriniy sroviy slypi asmeniné atrama, ant kurios stovime.

Svarbu saugoti savo atrama. Mazi rpinimosi jprociai — miego rezimas, laikas be ekrany, trumpas pasivaik$ciojimas — sumazina bendrg
triuksmo lygj, o aiSkls signalai (,man reikia 30 minuciy vienam®, ,blsiu laisvas po astuntos”) padeda abiem orientuotis be spéliojimy.

ISvada

Salygos néra nei ,geros”, nei ,blogos” — jos kaip oras. |vardijus org galima pasiimti tinkama jranga: kokie poreikiai dabar veikia, kokias
funkcijas aktyvuosite Sig savaite ir kokius eksperimentus verta pabandyti.

-7/30- © 2025 Viktor Jevdokimoy, Vilnius, Lithuania



3 skyrius. Poreikiai

3 skyrius. Poreikiai

Poreikiai yra vidiniai prasymai, kylantys reaguojant j realias salygas. Jie parodo, kas Siuo metu svarbiausia, ir nukreipia bendrus bei
asmeninius veiksmus. Atskyre salygas (faktus) nuo poreikiu (prasymuy), iSvengsite daug painiavos.

Poreikiy kategorijos
1. Fiziologiniai / baziniai — sveikata, saugumas, seksualinis artumas
2. Emociniai / psichologiniai — meilé, pripazinimas, palaikymas, emocinis saugumas
3. Tobuléjimo / augimo — mokymasis, savirealizacija, naujovés ir patirtys
4. Bendri / poros — bendri tikslai, tradicijos, laikas kartu, ,mes" jausmas

5. Socialiniai / iSoriniai — pripazinimas kaip poros, palaikymo tinklas, deréjimas prie aplinkos

1. Fiziologiniai / baziniai

Sie poreikiai palaiko gyvenimo stabiluma: miegas, sveikata, maistas, fizinis ir finansinis saugumas, seksualinis artumas. Kai jy triksta,
jtampa iSlenda visur kitur. Paprastas patikrinimas — Ar pakankamai miegame, valgome ir ilsimés, kad galétume normaliai veikti? — daznai
paaiskina daugiau nei ilgas gin¢as. Pirmiausia saugant Siuos pagrindus sumazéja foninis stresas ir tampa lengviau kalbétis apie viska kitg.

2. Emociniai / psichologiniai

Sie poreikiai rei$kia norg biti matomam, vertinamam ir saugiam su kitu — meilé, démesys, pagarba, patikinimas. Jie patenkinami mazais,
kartojamais veiksmais: akiy kontaktu, laiku atsakytu Zodziu, Siluma po sunkios dienos, pasakant, kg vertinate. Kai Siy mikro-signaly triksta,
auga abejonés; kai jie yra, kaupiasi pasitikejimas ir artumas.

3. Tobuléjimo / augimo

Zmonémes reikia judéjimo: mokymosi, meistriskumo, saviraiskos, naujy patir¢iy. Stagnacija primena riika. |vardinkite viena sritj, kurioje norite
augti, ir vieng maza zingsnj S| ménesj; paprasykite partnerio padéti tg Zingsnj apsaugoti. Abipusis palaikymas Cia pavercia ,kazkada"
apciuopiamu progresu, kurj abu matote — stiprindami ,AS" ir praturtindami ,Mes" tuo paciu metu.

4. Bendri / poros

Sie poreikiai kuria ,mes" tapatybe: tikslai, projektai, ritualai, aiSkiai misy laikas. Pasirinkite vieng bendrg ritma (savaitinis pasivaik3¢iojimas,
|éta kava, sekmadienio planavimas) ir leiskite jam bati savaités asimi. Matomi ritmai kuria priklausymo jausma ir padeda iStverti uZzimtas
atkarpas.

5. Socialiniai / isoriniai
ISorinis pasaulis svarbus: Seima, draugai, bendruomené ir tai, kaip jisy gyvenimas dera prie aplinkos. Susidéliokite, kokig parama turite ir
kokj spaudima jauciate; padékokite pirmai ir bréZkite ribas antrajai. AiSkUs signalai kitiems saugo artuma neizoliuodami jlsy.
Skirtumas tarp sglygy ir poreikiy,
ISlaikykite aiSky zvilgsni:

- Salyga: faktas, duotybé — ,Mes gyvename maZame bute.”

« Poreikis: praSymas, kylantis i$ to — ,Man reikia daugiau erdvés / tylos / laiko lauke.”

Sis skirtumas daro planus realesnius. Jis perkelia pokalbj nuo kaltinimo — ,Mes Cia jstrige.” — prie smalsumo — , Turint $ig erdve, ko mums i$
tikryjy reikia?”

ISvada

Poreikiai yra kompasas vizijai ir funkcijy pasirinkimui. Kai juos aiskiai jvardijate, greiCiau suprantate save ir vienas kitg bei renkatés veiksmus,
kurie i$ tiesy padeda. Pradékite mazai: vienas jvardytas poreikis, vienas kitas Zingsnis, vienas patikrinimas — ar tai veike.
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4 skyrius. Funkcijos

4 skyrius. Funkcijos

Funkcijos — tai jisy veiksmai, atliekami kartu ar atskirai, kad patenkintuméte dabartinius poreikius realiomis salygomis. Kai | jas ziGrite kaip |
gyvus jproCius, o ne prievoles, jos graZina energija, o ne jg iSsiurbia.

Funkcijy kategorijos

1. Bendrosios funkcijos — uztikrina sgveikg ir bendrg gyvenima.

2. Asmeninés funkcijos — padeda kiekvienam zmogui islikti visaverciam ir tobuléti.

1. Bendrosios funkcijos

Jos apima:

+ Komunikacija
Tai santykiy variklis — badas dalintis jausmais, priimti sprendimus ir vel atrasti kelig vienas pas kitg po konflikto. Paprastas jprotis,
pavyzdZiui, ,pauzé - jvardyti kg jauciu - uzduoti vieng klausima“, padeda nesukti seny gincy ratu ir pavercia j{tampa judéjimu pirmyn.

+ Palaikymas
Emocinis, praktinis, finansinis. Susitarkite del pagalbos formos dar iki jtampos — ,Kai sakau ‘perkrautas’, pabUk su manimi penkias
minutes / perimk indus $j vakarg / patikrinkime biudzetg ketvirtadienj.” Konkreti pagalba tinkamu metu daug greiciau kuria pasitikéjima
nei bendri pazadai.

- Bendradarbiavimas
Kas kg daro ir kaip keiCiatés, kai gyvenimas pasikeicia. Matomas uzduociy sarasas su ,atsakingas®, ,pakei¢iamas” ir ,keitimosi
taisyklés” sumazina ginCus dél saZiningumo ir leidZia teisingumui bati sistema, o ne tik jausmu.

* Intymumas
Fizinis, emocinis, intelektualinis. Saugokite vieng mazg laika, kuris nedera dél nieko kito (pusvalandis be prietaisy, savaitinis
pasivaiksciojimas, léta kava). Nuoseklumas intymumui daro daugiau nei intensyvumas.

+ Bendras tobulé&jimas
Projektai, mokymasis, ritualai, naujos patirtys. Pasirinkite vieng maza dalyka Siam ménesiui — nuotrauky albuma, dviejy dainy Sokio
pertrauka, naujg uzsiémima — ir suplanuokite tai taip pat, kaip ir kitus svarbius dalykus. Bendros naujovés islaiko ,mes" jausma lanksty.

Sios funkcijos formuoja ,mes” pagrinda, stiprina ry%j ir atsparuma laikui bégant.
2. Asmeninés funkcijos

Nors bendros funkcijos kuria gyvenima kartu, asmeninés yra Saknys, kurios palaiko ,mes" sveikg — jos suteikia kiekvienam tvirtg pagrinda
atsistoti.

Jos apima:

- Savipriezitira
Sveikata, poilsis, streso jprociai. Nuspreskite vieng atklrimo veiksma, kurj tikrai atliksite Sig savaite; pasakykite partneriui, kada tai
ivyks, kad jis galéty tai apsaugoti — jlsy poilsis yra iSteklius abiem.

+ Emocinis darbas
Savirefleksija, savireguliacija, saviverté. Trumpas patikrinimas, pavyzdziui, ,jvardinti jausmg — jvardinti poreikj — pasirinkti vieng
prasyma", sumazina tai, kg santykiai turi nesti — lengvesnis ,as" sukuria stabilesnj ,mes".

+ Pomégiai ir interesai
DZiaugsmas i$ asmeniniy veikly jneSa gaivaus oro | poros ritmg. Pasidalinkite rezultatais, o ne grafiku — ,parodyk ir papasakok” leidZia
partneriui dalyvauti nepaverciant pomégio pareiga.

- Socialiné saviraiSka
Darbas, draugai, indélis visuomenei. Du ar trys gyvi rySiai uz poros riby saugo nuo to, kad santykiai netapty vieninteliu pripazinimo
Saltiniu.

+ Asmeninis tobuléjimas
Mokymasis, praktikos, naujos patirtys. Vienas maZzas eksperimentas per ménesj yra pakankamai; pasitikéjimas auga i$ kartojimo, o ne
iS Suoliy.

Sios funkcijos padeda zmogui i$likti patenkintam ir neperkrauti santykiy. Partnerio paskatinimas pavercia individualius siekius bendru
pasididziavimu.
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Asmeniniy ir bendry funkcijy balansas

Asmeniniy ir bendry funkcijy balansas

Stiprios asmeninés funkcijos palengvina bendras: jei Zmogus sugeba tvarkytis su stresu, partneris netampa vieninteliu atramos Saltiniu.
Silpnos asmeninés funkcijos, prieSingai, perkrauna santykius: kai néra pomégiy ar draugy, partneris turi kompensuoti viska.

Balansas néra 50/50 pasidalijimas — tai grjZtamojo rysio kilpa. Kai ,as" turi resursy, ,mes" reikia maziau gesinti gaisry. Kai ,mes" stabily, ,as"
turi erdvés augti. Naudokite mazus signalus — ,jauciuosi gerai / jauciuosi prastai — kad galétuméte prisitaikyti dar prieS tampant istorija.

ISvada

Funkcijos yra jungikliai, kuriuos galite sgmoningai jjungti. Pasirinkite kelias, padarykite jas matomas ir leiskite joms tyliai palaikyti judéjima
pirmyn.
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5 skyrius. Jungtys

5 skyrius. Jungtys

Salygos, poreikiai ir funkcijos néra atskiros salos. Jas jungia paprasta grandiné:

Salyga - Poreikis - Funkcija

Si grandiné parodo, kaip realybé formuoja pradymus ir kaip pradymai nukreipia veiksma. Aiskiai jvardijus jungtis, gin¢y rikas i$sisklaido ir
atsiranda kitas aiskus zingsnis.

1. Sglyga — Poreikis

PavyzdZiai (jvardykite faktg ir tada prasyma, kurj jis sukuria):

- Mazai laiko kartu — poreikis artumui. Pereikite nuo ,mes niekada nesusitinkame” prie ,noriu jaustis arciau taves”. PraSymas nurodo, ka
reikia spresti toliau.

- Finansinis nestabilumas - poreikis saugumui ir nuspéjamumui. |vardijus galima nuspresti, ka S| ménesj reiSkia ,saugiau” (biudzeto
perzilra, iSlaidy sustabdymas, aiSkls vaidmenys).

- Spaudimas i$ artimuju - poreikis autonomijai ir riboms. Susitarkite, kur sakote ,taip®, kur ,ne Sig savaite", ir kas perduoda Zinia.

+ Nuolatinis stresas — poreikis emocinei uZuovéjai. ApibréZzkite, kaip tai atrodo praktiSkai (ramesni vakarai, maziau praSymy po 20 val.,
trumpos patikrinimo frazes).

2. Poreikis = Funkcija

Tada pasirinkite veiksmus, kurie atitinka poreiki:

« Poreikis: pripazinimas — funkcija: komunikacija. Pridékite maZzg jprotj: viena padéka ar komplimentas per diena, pasakytas garsiai ar
uzrasytas.

« Poreikis: bendras laikas — funkcija: bendradarbiavimas (planavimas). Pasirinkite vieng savaités laika ir saugokite jj kaip bet kokj kitg
susitikima.

+ Poreikis: emocinis saugumas - funkcija: palaikymas. Naudokite trumpg sakinj: ,AS tave girdZiu. Nori pagalbos ar tiesiog kompanijos?“Ir
laikykités atsakymo.

« Poreikis: tobuléjimas - funkcija: bendras tobuléjimas. Pasirinkite vieng mazg projekta Siam ménesiui ir suplanuokite pirmas 30
minuciy.

3. Asmenines funkcijos formuoja bendras

Kai asmeninés funkcijos stiprios, bendra erdve kvépuoja lengviau.

Jei Zmogus susitvarko su stresu, maziau jo persiduoda santykiui. Jei pomeégiai ir draugystés gyvi, partneris néra vienintelis dZiaugsmo ar
pripazinimo Saltinis. Tai sukuria daugiau vietos smalsumui ir Zaismingumui kartu.

Kai asmeninées funkcijos silpsta, bendra erdvé tampa sunki.
Miego, autonomijos ar iSorinés paramos trikumas vercia partnerj bti viskam ,lopu”. Pastebéjus Sig spraga ir paskatinus vieng konkrety
asmeninj zZingsnj, nasta palengvéja abiem.
4. Universali formule
Salyga (fonas) — Poreikis (praSymas) - Funkcija (veiksmo buidas)
Pavyzdys:
- Salyga: daug darbo, mazai laiko
« Poreikis: jaustis artimai ir palaikyti rysj
- Bendra funkcija: vienas vakaras per savaite be ekrany

- Asmeniné funkcija: suplanuoti poilsj, kad uztekty energijos ateiti
Si seka pavercia miglotg problema planu, kurj galima ibandyti.

ISvada

Jungtys leidZia paversti ,Mums reikia daugiau artumo” | ,Ketvirtadienio vakarg paliekame kaip ritualg”. |praskite jungtis jvardyti garsiai. Kuo
aiSkesné granding, tuo lengviau pasirinkti zingsnj, kuris is tiesy padeda.
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6 skyrius. Vizija

6 skyrius. Vizija

Vizija yra ateities vaizdas, link kurio Zmogus ar pora nori judéti. Ji nustato kryptj ir suteikia pokyciams forma. Skirtingai nei fantazijos, tikra
vizija remiasi realiomis salygomis ir poreikiais, todél turi svorio ir gali vesti | veiksma. AiSki vizija daro daugiau nei nustato kryptj — ji kuria

bendrg priklausymo jausmg ir suteikia drgsos veikti, paversdama viltj apciuopiama jéga.

1. Asmenines vizijos

Kiekvienas partneris pradeda nuo savo ateities vaizdo. Radykite pirmuoju asmeniu: ,A$ noriu...”, ,AS matau save.... Sios vizijos atspindi
asmeninius poreikius, svajones ir tikslus. Jos niekada visiSkai nesutaps — ir tai normalu. Jy jvardijimas padaro vidinj pasaulj matoma ir
lengviau gerbiama, net jei jis skiriasi.

2. Partnerio vizijos matymas

Naudingas zingsnis — parasSyti, kaip sivaizduojate partnerio vizija: ,Manau, tau svarbu...". Toks paprastas atspindys daznai atskleidZia
supratimo spragas ir parodo, kiek gerai pazjstate vienas kitg. Pasidalijus atvirai, tai stiprina pasitikéjima ir sukuria dékinguma uz tai, kad
esate pastebéti.

3. Bendra vizija

Kai abi asmeninés vizijos pasidalintos, galima nupiesti bendrg vaizdg. Jame yra tai, kas sutampa (bendras branduolys), ir tai, kas lieka
asmeniska. Bendra vizija turi bati pakankamai realistiska, kad baty pasiekiama, ir pakankamai jkvepianti, kad suteikty energijos. Priklausymo
jausmas auga, kai galima jvardyti bendra tiksla, o pagarba gil€ja, kai skirtumai lieka matomi, o ne slepiami.

4. Asmeniniai tikslai ir fantazijos

Ne kiekviena svajoné gali buti jgyvendinta. Vis délto fantazijy jvardijimas svarbus, nes jos parodo vertybes. Noras ,namas prie juros* gali
reiksti vertybe ,ramybeé ir erdvé”. Tg vertybe galima gerbti kitomis formomis — ramiais savaitgaliais, laiku gamtoje — net jei namo niekada
neatsiras. Smalsumas Cia pavercia nusivylimg aiSkesniu supratimu.

5. Vizijy palyginimas ir sujungimas
Sudéjus vizijas greta, tampa aisku:

« Sutapimai — bendras branduolys, kuris tampa bendro kelio atrama.

« Skirtumai — sritys, kur reikia kompromiso arba kur verta iSsaugoti asmeniSkuma.

Sujungta vizija laiko abu: bendrg branduolj ir gerbiamus skirtumus. Toks balansas kuria vienybés jausma neaukojant individualumo.
Gebéjimas iSlaikyti abu stiprina atsparuma ir pasitikéjima bendru keliu.

ISvada

Vizija yra gidas, o ne brézinys. Ji suteikia kryptj ir jkvépima, bet iSlieka lanksti, kai sglygos ir poreikiai keiCiasi. Praktikuojama atvirai ir lengvai,
vizijy kdrimas tampa ne tik strateginis, bet ir jungiantis — svajones pavercia bendros vilties Zemélapiu.
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7 skyrius. Pokyciai

7 skyrius. Pokyciai

Pokyciai yra tiltas tarp dabartinés situacijos ir norimos ateities. Jie pavercia abstrakcius norus j konkrecius zingsnius. Pokyciai gali bati dideli

ar mazi — nuo naujo kasdienio jprocio iki gyvenima keiciancio sprendimo. Aiskiai jvardyti, jie sumaZina baime ir leidZia progresg pajusti
realiai.

1. Pokyciy kategorijos
- Radikalus pokyciai — tai dideli, gyvenima formuojantys sprendimai, tokie kaip persikraustymas, karjeros keitimas ar sprendimas dél
vaiky, ir jie jmanomi tik tada, kai abu partneriai atsineSa drasos bei stipriai palaiko vienas kita.

- Kompromisiniai pokyciai — tai sgziningi susitarimai dél buitiniy darby, tvarkarasciy ar riby su artimaisiais, kurie sumazina trintj, kai yra
matomi ir realistiski.

+ Mikro-pokyciai — tai tylUs kasdieniai jprociai, kurie atrodo mazi tg akimirka, bet laikui bégant susikaupia j stipry rysio ir dékingumo
ritma.
2. Tarpy analize
Tarpy analizé padeda palyginti dabartine buseng su norima ateitimi:
+ Kur esame dabar.

« Kur norime buti.

« Kokie zingsniai uzdaryty tarpa.

Si paprasta perspektyva miglota nusivylima pavercia iSbandytiny pasirinkimy sarasu ir padeda poroms pereiti nuo abejoniy prie aiskumo dél
to, kas toliau.

3. Pokyciy pavyzdziai

+ Mazai laiko kartu — savaitinis vakaras be irenginiu (mikro-pokytis) — paprastas ritualas, kuris sutvirtina artuma ir ramybe.
+ Finansinis nestabilumas — bendras biudZetas ir taupymo planas (radikalus) — bendras zingsnis, kuris maZzina nerima ir kuria
pasitikéjima.
+ Gincai dél buitiniy darbuy —» matomas sarasSas ir perskirstymas (kompromisas) — sagziningas perstatymas, kuris mazina nuoskaudas ir
grazina pagarba.
4. Bendri ir asmeniniai pokyciai

Skirkite:

+ Bendrus pokycius — tai, kas susije su pora kartu.

+ Asmeninius pokycius — tai, kg kiekvienas daro dél saves.
Progresas ateina i$ abiejy pusiy. Partnerio asmeninio pokycio palaikymas pavercia jj bendru pasididziavimu. Bendri pokyciai stiprina vienybe.

ISvada

Pokytis néra vienkartinis sprendimas, o nuolatinis procesas. Jis reikalauja laiko, mazy korekcijy ir vietos planui perzitréti. Net mazi Zingsniai,
kartojami nuolat, duoda didelj rezultatg. Kai pokycius lydi aiSkumas ir tarpusavio palaikymas, jie iS spaudimo virsta judéjimu j priekj.

-13/30 - © 2025 Viktor Jevdokimoy, Vilnius, Lithuania



8 skyrius. Prioritetai ir strategija

8 skyrius. Prioritetai ir strategija

|vardijus pokycius, kitas Zingsnis yra nuspresti, kurie i$ jy svarbiausi, ir kaip juos jgyvendinti. Be prioritety poros rizikuoja persikrauti: per daug
tiksly vienu metu veda | perdegima arba atsisakyma keistis. AiSkUs prioritetai suteikia ramybés ir démesio, o bendra strategija pavercia
planus pasitik&jimu ir nuosekliu judéjimu pirmyn.

1. Prioritetai

BUdai nustatyti prioritetus:

- Eisenhower’io matrica — risiuokite pagal svarbg ir skubumg, tai padaro krlivi matoma ir lengviau valdoma:
+ Svarbu + skubu - daryti dabar.
+ Svarbu + neskubu - planuoti.
* Nesvarbu + skubu — deleguoti arba sumazinti.
* Nesvarbu + neskubu — atsisakyti.

Si paprasta matrica ilgg uzduo¢iy sarasa pakei¢ia ramesniu, bendru ir valdomu planu. - , Top 3" taisyklé — pasirinkite ne daugiau kaip
tris pagrindinius pokycius artimiausiems 3—-6 ménesiams.

Mazesnis prioritety skaiius saugo energijg ir padaro sékme pasiekiama. - Balansas — jtraukite tiek bendrus, tiek asmeninius pokycius.
Balansas gerbia ir individualuma, ir bendryste vienu metu.

2. Strategija
Strategija — tai principy ir rutiny rinkinys, padedantis islikti kelyje:
« Principai — pvz., ,dideliais klausimais kalbamés kartg per savaite” ar ,nesprendZiame konflikty jkarstyje”.
Principai kuria nusp&jamuma ir maZzina gynybiskuma.

- Ritualai — pvz., savaitinis planavimas, ménesio retrospektyva.
Ritualai primena, kad esate komanda, ir palaiko pastovy ritma.

« Progreso tikrinimai — pvz., kartg per ménesj perzilrime pokyciy lentele.
Perziliros padaro progresg matoma, o tai kuria pripazinima ir viltj.
3. Mini-ritualai
Mazi jprociai palaiko didesnj plana:

+ Dienos patikrinimas — trumpas ,Kaip Siandien jautiesi?” palaiko atvirg kanala.
- Savaités sinchronizacija — pasidalinkite planais ir nuotaikomis prie$ prasidedant savaitei.

» Ménesio retrospektyva — paklauskite, kas veikia, o kg verta pagerinti.
Sie trumpi ritualai sumaZina paslépta nuoskauda ir padeda saugiai i$laikyti atviruma. Atlikti lengvai, jie tampa ne pareiga, o artumo akimirka.

ISvada

Prioritetai ir strategija pavercia ketinimus veiksmais. Jie parodo, kas svarbu dabar, kas gali palaukti, ir kaip kartu judéti link vizijos.
Praktikuojant aiSkiai ir palaikanciai, planavimas tampa ne nasta, o pasitikéjimo ir priklausymo Saltinis.
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9 skyrius. Praktikos i$ profesinés ir asmeninés patirties

9 skyrius. Praktikos is profesines ir asmenines patirties

Toliau pateiktos praktikos pasiskolintos i$ profesinés aplinkos. IS pirmo zvilgsnio jos gali atrodyti formalios, bet jy stiprybé paprasta:
struktUra paSalina kaltinimus i$ logistikos pokalbiy ir leidZia spresti problemas kaip komandai. Prisitaikykite tai, kas padeda, o kitg palikite —
tikslas yra aiskumas, su kuriuo galima gyventi.

1. VMOSA (Vizija—Misija—Tikslai—Strategija—\Veiksmai)
VMOSA yra kelrodis, kaip idéjas paversti veiksmais:

« Vizija — kur norime eiti.

+ Misija — kodeél tai svarbu.

- Tikslai — aiSkUs siekiai.

« Strategija — kaip judame.

+ Veiksmai — kg darome Siandien.

Poroms VMOSA padeda paversti neaiskius norus bendru planu, kuris atrodo ir jmanomas, ir jkvepiantis.

2. RACI (Atsakingas—Ataskaitingas—Konsultuojamas—Informuojamas)

RACI aiskiai paskirsto vaidmenis:

+ Atsakingas — kas daro uzduot;.
- Ataskaitingas — kas uztikrina, kad ji atlikta.
+ Konsultuojamas — kas duoda patarimus.

- Informuojamas — kas turi Zinoti naujienas.
Taikant finansams, buiciai ar projektams, RACI sumazina gincus ,galvojau, kad tu darysi” ir padaro teisingumg matoma.
3. Agile / Scrum praktikos
Agile sillo lengvas rutinas islikti suderintiems:

« Savaitinis stand-up — kas svarbu dabar, kas trukdo, kg bandome toliau.
+ Retrospektyvos — kartg per ménesj klauskite, kas veikia, kas ne, k3 keisti.

- Mazi iteraciju ciklai — iSbandykite naujus jprocius trumpais etapais.
Tokios rutinos apsaugo nuo perkrovos ir pavercia skundus smalsumu.

4. Kanban ir WIP limitai

Kanban daro darbg matoma:

+ Lenta — reikia padaryti - daroma — atlikta.

+ WIP limitas — ne daugiau kaip 2—3 aktyvus darbai vienu metu.

Nesvarbu, ar planuojate remontg, kelione ar bendrg projekta, Kanban kuria skaidruma ir padeda islaikyti realius lGkescius.

5. Wardley Maps

Wardley Maps parodo, kaip poreikiai ir praktikos vystosi — kas jau tapo jprasta, o kas dar tik atsiranda.

Poroms tai padeda priimti didelius sprendimus, pavyzdZiui, dél persikraustymo, darbo keitimo ar ilgalaikés krypties. Zemélapiy kdrimas kartu
skatina smalsuma ir praplecia pozidrj.

6. Riziky valdymas
Mastymas apie rizikas paruoSia krizéms:

« Kokios rizikos egzistuoja (finansinés, sveikatos, emocinés).
+ Kaip jas sumazinti (rezervai, draudimas, palaikymas).

+ Kaip veikti, jei jos jvyks (sutarti veiksmai).

Pokalbiai apie rizikas mazina nerimg ir kuria atsparuma.
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7. Situaciné lyderysté (D1-D4)

7. Situacine lyderyste (D1-D4)

Situacine lyderyste rodo, kad parama priklauso nuo pasirengimo:
- D1 — entuziazmas, bet triiksta patirties - reikia struktdros ir aiSkiy nurodymy.
» D2 — pirmi sunkumai - reikia palaikymo ir bendro sprendimy priémimo.
+ D3 — augantis gebe&jimas — reikia pasitikejimo ir padrasinimo.

+ D4 — brandumas — galima deleguoti ir suteikti laisves.
Poroms tai padeda atskirti, kada partneriui reikia daugiau pagalbos, o kada — erdvés, sukuriant balansg tarp palaikymo ir autonomijos.

8. Susitarimai
Susitarimai yra bendros taisyklés kasdienybei. Pavyzdziai:
« Jokiy dideliy sprendimy konflikto metu.

« Savaitinis planavimas sekmadienio vakara.

+ Pagarbus tonas net gincuose.
Susitarimai kuria nuspéjamuma ir sauguma, o tai virsta ramybe ir priklausymu.

9.,As" vadovas

,AS" vadovas — tai trumpas gidas, kurj kiekvienas paraso apie save:
« Kaip reaguoju j stresg.
+ Kas padeda nusiraminti.
« Kas mane labiausiai erzina.

« Kaip man patinka gauti griztamajj rysj.
Pasikeitus vadovais sumazéja nesusipratimy ir padidéja dékingumas uZz partnerio unikaluma.

10. Kitos praktikos smalsumui

Dar keli naudingi jrankiai:

» NVC (Ne smurtiné komunikacija) — kalbékite jausmais ir poreikiais.

- Johari langas — atraskite aklgsias zonas ir kurkite pasitikejima.

* GROW modelis — struktUruokite pokalbius apie tikslus.

* Moving Motivators, DiSC, Big Five, MBTI — supraskite asmenybe ir motyvacijg.
+ Imago dialogas — struktUruotas pokalbis sudétingoms temoms.

- OKR ir SMART — aiskiai nusistatykite tikslus.
Tai néra CLRF branduolio dalis, bet jos praplecia pasirinkimus. ISbandytos su smalsumu, jos jneSa jkvépimo be spaudimo.
ISvada

Profesinés praktikos, pritaikytos su rlpesciu, daro santykiy darbg konkretesnj. Jos nediktuoja taisykliy, o sillo pasirinkimus, kuriuos poros
gali pritaikyti pagal save. Nuo susitarimy iki asmeniniy vadovy — kiekviena praktika prideda aiSkumo ir stabilumo. Naudojamos su
zaismingumu, jos tampa ne tik praktiskos, bet ir jungiancios.
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10 skyrius. Pabaiga

10 skyrius. Pabaiga

Couple Life Reflection Framework (CLRF) suteikia poroms paprastg btuidg pamatyti, kas vyksta, ir nuspresti, ka daryti toliau. Jis remiasi trimis
lygiais — salygomis, poreikiais ir funkcijomis — kurie painiavg pavercia zemélapiu, pagal kurj galima judéti.

1. Karkasas vienu zvilgsniu

« Salygos — faktai ir aplinka, formuojantys kasdienj gyvenima.
« Poreikiai — prasymai, kylantys is ty fakty.

+ Funkcijos — veiksmai, kuriais patenkinami poreikiai.
|vardyti Sia tvarka, jie parodo, kur esate, kas svarbiausia dabar ir kaip judéti toliau.
2. Praktine verte
CLRF padeda:

- Nepramaisyti fakty su norais.

- Atskirtj asmeniska nuo bendro, neprarandant nei vieno.
« Atvirus pokalbius paversti konkreciais kitais zingsniais.
« Kurti vizijas, jsiSaknijusias realybéje.

« Planuoti pokycius neperkraunant saves.
Praktikoje tai reiskia maziau besisukanciy gincu, aiSkesnius praSymus ir mazas pergales, kurias galima pajusti savaités eigoje.

3. CLRF naudojimas kasdieniame gyvenime

CLRF nepakeicia jausmy ar intuicijos — jis suteikia jiems forma. Naudokite jj reguliariai arba grjzkite, kai ritmas pasidaro netolygus. Trumpa
patikra salyga — poreikis — funkcija pries sudétingg pokalbj sumazina gynybiSkuma ir palengvina pasirinkti Zingsnj, kurj abu galite palaikyti.

4. Pabaigos Zodis

Santykiai yra gyvos sistemos. Karkasas negali pateikti atsakymu, bet jis gali iSlaikyti kelig matomg. Naudojamas su atvirumu ir lengvumu,
CLRF padeda atrasti kelig atgal vienas pas kitg — vienu puslapiu, vienu klausimu, vienu maZzu susitarimu.
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Praktiky gidas

Praktiky gidas

Kitos dvylika praktiky yra praktiné Sios knygos dalis — jrankiy rinkinys, kuris padés apmastymus paversti veiksmais.
Tai néra ,uzduotys", kurias reikia atlikti i$ eilés, o paprasti jrankiai, kuriuos pasirenkate pagal tai, ko jums labiausiai reikia.

Kaip naudotis Siuo skyriumi

+ Rinkités po viena praktika vienu metu
Nebtina atlikti visy dvylikos i$ eilés. Pradékite nuo tos, kuri Siuo metu atrodo aktualiausia. Jei nesate tikri, pradékite nuo 1, 2, 3
praktiky (Salygos, Poreikiai, Funkcijos), kad aisSkiai matytuméte, kur esate dabar.

- Naudokite skirtingais budais
Kai kurios praktikos — tai greiti kontroliniai sgrasai (15 min.), kitos — gilesni pokalbiai (30-40 min.). Pasirinkite tai, kas tinka jasy laikui ir
energijai.

- Kartokite ir grizkite
Sie jrankiai yra pakartotinai naudojami. Praktika, kuri praéjusj ménesj atrodé ,baigta“, véliau gali atskleisti kg nors naujo.

« Derinkite, kai naudinga
Praktikos natdraliai jungiasi tarpusavyje. PavyzdZiui:

+ Naudokite 5 praktika (Asmeniné vizija) prieS 12 praktika (Bendra vizija).
+ Naudokite 6 praktika (Pokyciu lentelé) kartu su 7 praktika (Prioritety matrica), kad vizijg paverstumeéte zingsniais ir prioritetais.
- Naudokite 8 praktika (Retrospektyva), kad reguliariai pasitikrintuméte ir nusprestumeéte, kurig praktikg iSbandyti kitg karta.

« Prisitaikykite prie saves
Koreguokite formuluotes, keiskite tvarkg ar trumpinkite zingsnius. Karkasas skirtas tam, kad jus palaikyty, o ne apriboty.

Rezultatas

PraktiSkas ir lankstus bldas iSlaikyti santykius sveikus ir sgmoningus.
| Sias praktikas Zitrékite kaip j pokalbiy pradzig ir struktlros klrimo priemones — mazus, pakartojamus jrankius, padedancius veikti pagal
tai, kas svarbiausia.
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Praktika 1. Salygy sarasas

Praktika 1. Sglygy sgrasas

Naudokite Sj puslapj, kai gyvenimas atrodo chaotiSkas arba kai gincai sukasi apie ,smulkmenas”.

Patikrinus salygas kartu tampa aisku, kas formuoja jisy kasdienj ritma, prie$ pereinant prie poreikiy ar sprendimy.
Jums reikés: rasiklio, popieriaus (arba Sio puslapio)
Laikas: 10—15 minuciy
Naudokite kai:
« Jauciatés jstrige pasikartojanciuose gincuose
+ Norite pamatyti, kas formuoja jusy savaite

- Ruosiatés kalbéti apie poreikius ar funkcijas

1. Materialios sglygos

- O BUstas (kokybé, erdvé, stabilumas)
« O Finansai (pajamos, iSlaidos, skolos, santaupos)

« O Buitis (darby pasidalijimas, patogumas, prietaisai)

2. Laiko sglygos

+ O Darbo grafikai (suderinamumas, kravis)
+ O Laisvalaikis (kaip sutampa ar pasidalija)

+ O Gyvenimo ritmas (tempas, miego / poilsio jprociai)
3. Socialineés sglygos

« [0 Seima (tévai, vaikai, giminés, jy jtaka)
+ O Draugai ir bendruomené (palaikymas ar spaudimas)

+ [ Socialiniai vaidmenys (darbas, statusas, visuomenés llkesciai)

4. Kulturines ir vertybinés sglygos

- O Tikéjimas / pasauléziQra (religija, filosofija, dvasinés praktikos)
« [ Vertybés (saziningumas, laisvé, pagarba, tradicijos)

+ O Nacionaliné / kultGriné aplinka (paprociai, kalba, normos)

5. Nematerialios asmenines sglygos

- O Sveikata (fiziné ir psichiné)
+ O Emociné bisena (stresas, nuotaika, stabilumas)

+ O Asmeniné erdveé ir autonomija (laikas / erdvé sau)

Mano pastabos ir papildymai

Rezultatas: Aiski iSorinés ir vidinés veiksniy, veikianciy jusy santykius Siandien, apzvalga.
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Praktika 2. Poreikiy sgrasas

Praktika 2. Poreikiy sgrasas

Naudokite Sj puslapj tam, kad atskleistuméte, ko jums is tikryjy reikia Siuo metu — tiek kaip asmeniui, tiek kaip porai. Poreikiai daznai slepiasi

uz gincy apie darbus, pinigus ar laikg. Tiesiai juos jvardijus jtampa virsta supratimu.
Jums reikés: rasiklio, popieriaus (arba Sio puslapio)
Laikas: 10—15 minuciy
Naudokite kai:
+ Gincai kartojasi be sprendimo
- Jauciatés nepastebéti ar nesuprasti

+ Norite sujungti tai, kas svarbu ,As", ir tai, kas svarbu ,Mes"
1. Fiziologiniai / baziniai

+ (I Sveikata (miegas, mityba, fizinis aktyvumas)
+ [0 Seksualinis artumas

+ O Saugumas (bUstas, finansinis stabilumas)

2. Emociniai / psichologiniai

+ O Meilé ir prisiriSimas (jaustis mylimam ir reikalingam)
+ O Pripazinimas ir pagarba (jaustis vertinamam partnerio akyse)
+ O Palaikymas ir démesys (empatija, ripestis)

+ O Emocinis saugumas (galimybé bti savimi be baimes)
3. Tobulgjimo / augimo

+ O Asmeninis tobuléjimas (mokymasis, jgudziai, kliryba)
- [J Savirealizacija (prasmingumo ir pasiekimo jausmas)

- O Naujovés ir patirtys (kelionés, hobiai, naujos praktikos)
4. Bendri / poros

« [ Bendri tikslai (Seimos ateitis, projektai, planai)
- O Tradicijos ir ritualai (bendros Sventés, rutinos)
+ O Bendras laikas (kokybé, ne tik kiekybe)

+ O ,Mes" jausmas (poros tapatybé, o ne tik du individai)
5. Socialiniai / iSoriniai
« O Pripazinimas kaip poros (i$ Seimos, draugy, bendruomenés)

+ O Socialiné parama (kad iSvengtumeéte izoliacijos)

+ O Darna su aplinka (maziau iSorinio spaudimo)

Mano pastabos ir papildymai

Rezultatas: Prioritetinis asmeniniy ir bendry poreikiy sarasas, kuris paaiskina, kas Siuo metu svarbiausia.
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Praktika 3. Funkcijy kontrolinis sgrasas

Praktika 3. Funkcijy kontrolinis sgrasas

Sis puslapis padeda pamatyti, kaip jlsy santykiai ,veikia“ kasdien.

Funkcijos — tai veiksmai, kurie palaiko jlsy rysj — tiek bendri, tiek asmeniniai.

Patikrinus jas kartu tampa aiSku, kas stipru, o kam reikia daugiau démesio.
Jums reikés: rasiklio, popieriaus (arba Sio puslapio)
Laikas: 15-20 minuciy
Naudokite kai:
+ Norite suprasti savo santykiy ,variklj“
« |[domu, kur balansas sveikas, o kur silpnesnis

+ Norite sujungti asmeninius jprocius su bendromis rutinomis

1. Bendros funkcijos

- [ Bendravimas — emocijy ir problemy aptarimas

+ [0 Sprendimy priémimas — kaip renkameés ir sutariame
- O Konfliktai — kaip gincijameés ir atkuriame pasitiké&jima
+ O Palaikymas — emocinis (iSklausyti, apkabinti)

+ O Palaikymas — praktinis (padéti darbuose)

« O Palaikymas — finansinis (indélis, tarpusavio apsauga)
+ [0 Bendradarbiavimas — pareigy pasiskirstymas

+ O Bendradarbiavimas — lankstumas (keitimasis vaidmenimis)
+ O Intymumas — fizinis (seksas, prisilietimai)

+ O Intymumas — emocinis (pasitikéjimas, atvirumas)

+ O Intymumas — intelektinis (bendri pokalbiai)

+ [0 Bendras vystymasis — projektai, hobiai, mokymasis

+ [0 Bendras vystymasis — tradicijos ir ritualai

- 0 Bendras vystymasis — nauji patyrimai
2. Asmenines funkcijos

- [0 Savigloba — sveikata, poilsis, streso valdymas

+ O Emocinis darbas — savirefleksija, savireguliacija

« [0 Savivertée — asmeninés svarbos jausmas

+ O Hobiai ir kGiryba — muzika, pieSimas, sportas ir kt.

+ O Socialiniai rySiai — draugai, bendruomené

- [ Profesija ir karjera — indélis, pasiekimai

+ O Asmeninis tobuléjimas — mokymasis, jgudZiai

- [ Dvasines praktikos — tikejimas, filosofija, meditacija
+ [0 Naujoves — eksperimentai, kelionés

+ [0 Autonomija — asmeniné erdvé, laikas sau

Mano pastabos ir papildymai

Rezultatas: Aiskus vaizdas, kaip Siandien veikia asmeninés ir bendros funkcijos — kas stiprina santykius ir kas reikalauja démesio.
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Praktika 4. Supaprastinta diagnostika

Praktika 4. Supaprastinta diagnostika

Sis puslapis skirtas, kai norite greitos savo santykiy nuotraukos.

UZuot sukatesi ratu, abu jvardijate salygas, poreikius ir funkcijas, kurios Siuo metu jums svarbiausios.

Jums reikés: rasiklio, popieriaus (arba Sio puslapio)
Laikas: 15-20 minuciy
Naudokite kai:

« Norite greitai pamatyti, kas vyksta dabar
« |strigote besikartojanciuose ginCuose

+ Norite pereiti nuo ,kalbéjimo” prie ,supratimo”
1 zingsnis. Individualus pasirinkimas

1. Pasirinkite iki 5 pagrindiniy salygu, kurios dabar veikia jusy gyvenima:

2. Pasirinkite iki 5 svarbiausiy jums Siuo metu poreikiy:

3. Pazymeékite funkcijas:

+ Kas man gerai sekasi:

+ Ko man truksta:

2 zingsnis. Trumpi atsakymai
Atsakykite laisva forma (2-3 sakiniais):

+ Kas man patinka tame, kaip mes dabar gyvename?

+ Kas man dabar santykiuose sunkiausia?

+ Kokia mano asmenine stiprybé palaiko musy santykius?

- Ko man is taves labiausiai reikia Siuo metu?

3 Zingsnis. Bendras aptarimas

Uzpilde atskirai, aptarkite kartu:
« Kur pasirinktos salygos ir poreikiai sutampa, kur skiriasi.
+ Kg kiekvienas daro gerai ir kur reikia palaikymo.

- Perskaitykite vienas kitam trumpus atsakymus.

Rezultatas: Bendra dabartiniy salygy, poreikiy ir funkcijy nuotrauka, kuri miglotg nusivylima pavercia aiSkiais pokalbio taskais.
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Praktika 5. Asmeniné vizija

Praktika 5. Asmenine vizija

Sis puslapis padeda uZfiksuoti jisy asmenine ateities vizija.
Rasymas pirmuoju asmeniu (,AS noriu..", ,AS matau save..") padaro vizijg tikrai jusy ir lengviau dalijamg véliau.

Jums reikés: rasiklio, popieriaus (arba Sio puslapio)
Laikas: 20—30 minuciy
Naudokite kai:

« Norite stabteléti ir apmastyti savo kryptj
- Jauciatés nesaugiai dél ateities

* Norite sujungti asmenine vizijg su bendra
Klausimai apmagstymui

1. Kaip matau save po 3-5 mety?

2. Kaip matau musy santykius po 3-5 mety?

3. Kas man santykiuose svarbiausia?

4. Kokias sglygas noriu ateityje pakeisti?

5. Kokius poreikius noriu tenkinti geriau nei dabar?

6. Kokias funkcijas (asmenines ar bendras) noriu plétoti?

7. Kokias asmenines svajones ir fantazijas noriu iSsaugoti, net jei jos nebus visiskai jgyvendintos?

ISvada

UzZpilde, pasidalykite savo vizija su partneriu. Individualiy vizijy palyginimas padeda rasti bendrg pagrindg ir pastebéti skirtumus, kurie gali
praturtinti bendrg ateit|.
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Praktika 6. Pokyciy lentele

Praktika 6. Pokyciy lentelé

Sis puslapis padeda ateities vizijg paversti konkreciais Zingsniais.

UzZpildydami lentele kartu turésite aisky zemélapj: kur esate dabar, kur norite bQti ir kokie Zingsniai uzpildys tarpa.

Jums reikés: rasiklio, popieriaus (arba Sio puslapio)

Laikas: 20—30 minuciy

Naudokite kai:
« Norite pereiti nuo vizijos prie veiksmy
- Jauciatés jstrige su miglotais norais ir norite konkreciy Zingsniy
- Reikia subalansuoti asmeninius ir bendrus pokycius

Dabar Norima ateitis Pokycio tipas
(kardinalus / kompromisinis / mikro)

Patarimai:

+ Pradékite nuo 3-5 pagrindiniy pokyciy, kad neperkrautuméte saves.

« Derinkite bendrus ir asmeninius zingsnius.

Zingsniy pavyzdziai

- Laikykite pavyzdzius realistiSkus (pvz., ,kartg per savaite suplanuoti vakarg be jrenginiy” arba ,atidéti 50 € per ménesj santaupoms").

Rezultatas: Konkretus veiksmy planas, kuris sujungia Siandienos realybe su norima ateitimi.
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Praktika 7. Prioritety matrica

Praktika 7. Prioritety matrica

Sis puslapis padeda ilga poky¢iy sarada paversti aikiu ir jveikiamu planu.
Matrica pokycius rsiuoja pagal svarbg ir skubuma, kad bUty lengviau nuspresti, ka daryti dabar, o kg atidéti.

Jums reikés: rasiklio, popieriaus (arba Sio puslapio)
Laikas: 15-20 minuciy
Naudokite kai:

« Jauciatés pribloksti dél per daug pokyciy

« Norite sutarti, nuo ko pradéti

+ Reikia suderinti skubius darbus su ilgalaikiais tikslais

Svarbu ir skubu Svarbu, bet neskubu

(daryti iSkart) (planuoti ir suplanuoti laikg)

Nesvarbu ir neskubu
(atsisakyti)

Nesvarbu, bet skubu
(deleguoti arba minimizuoti)

Patarimai:
+ Pradékite nuo 3-5 pagrindiniy pokyciy. Tai padés iSvengti perkrovos ir iSlaikyti démes;.
+ Reguliariai perziUrékite matricg — prioritetai kinta kartu su gyvenimu.

- BUkite realistiski: kai kurie ,skubUs"” dalykai i$ tiesy gali bati nesvarbUs.

Rezultatas: Bendras susitelkimas | tai, kas svarbiausia dabar, ir ramesnis planas tam, kas gali palaukti.
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Praktika 8. Retrospektyvos Sablonas

Praktika 8. Retrospektyvos Sablonas

Retrospektyva — tai Svelnus bendras aptarimas, skirtas apmastyti santykius.

Ji padeda pastebéti, kas veikia, kas sunku ir kur nedideli patobulinimai gali pagerinti bendrg gyvenima.

Kartg per ménesj arba ketvirtj rengta retrospektyva padeda iSlaikyti rysj gyva ir sgmoninga.

Jums reikés: rasiklio, popieriaus (arba Sio puslapio)
Laikas: 30—40 minuciy
Naudokite kai:

« Norite reguliariai pasitikrinti, o ne tik tada, kai kyla problemy
- Jauciatés jstrige rutinoje ir norite kartu apmastyti

* Norite turéti saugia erdve dékingumui ir praSymams iSreiksti
Klausimai aptarimui

1. Kas mums Siuo laikotarpiu pavyko gerai?

2. Kas buvo sunkiausia?

3. Kg galime kitg kartg padaryti kitaip?

4. Uz kg esu tau dékingas / dékinga?

5. Kg pazadu pabandyti pakeisti ar patobulinti?

ISvada

Retrospektyva néra kaltinimy paieska. Tai pagarbus gerinimo paiesSky procesas, kuriame taip pat pabréziamas dékingumas.

Rezultatas: Subalansuotas santykiy vaizdas — pasidziaugimas pasiekimais, sunkumy supratimas ir vieno ar dviejy pokyciy pasirinkimas

ateiciai.
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Praktika 9. RACI

Praktika 9. RACI

Sis puslapis padeda saZiningai paskirstyti vaidmenis ir atsakomybes poroje.

Metodas pritaikytas i$ projekty valdymo, bet puikiai veikia ir namuose. Jis sumazina pasléptas prielaidas ir padaro susitarimus matomus.

Jums reikés: rasiklio, popieriaus (arba Sio puslapio)
Laikas: 20—30 minuciy
Naudokite kai:
+ Nuolat susiduriate su tais paciais buities darbais ar uzduotimis
- Jauciatés, kad atsakomybés pasiskirsto netolygiai arba neaiskiai

+ Norite daugiau skaidrumo kasdienybeje
Principas paprastas:

+ Responsible — kas atlieka darbg
+ Accountable — kas galutinai atsako ir patvirtina rezultatg
« Consulted — kieno nuomonés reikia pries veiksma

« Informed — kg reikia informuoti, kai darbas atliktas

Sritis / uzduotis Responsible Accountable
(kas atlieka (kas galutinai
darba) atsako)
Finansai

(biudZetas, mokejimai)

Buitis
(tvarkymas,
gaminimas)

Vaikai
(mokykla, bireliai)

Giminaiciai
(bendravimas, Sventés)

Poilsis ir atostogos
(planavimas)

Consulted Informed
(kieno nuomonés (ka informuoti)
reikia)

Rezultatas: AiskUs susitarimai kas ka daro” — maziau konflikty ir daugiau pasitikéjimo, kad atsakomybés pasiskirsto teisingai.
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Praktika 10. Ritualy Zemélapis

Praktika 10. Ritualy zemelapis

Tradicijos ir ritualai kuria santykiuose stabilumo ir artumo jausma.
Tai gali bGti didelés Seimos Sventés ar mazi kasdieniai jprociai.
Sis zemélapis padés uZfiksuoti esamus ritualus ir sugalvoti naujy, kurie praturtins jisy bendra gyvenima.

Jums reikés: rasiklio, popieriaus (arba Sio puslapio)
Laikas: 15-20 minuciy
Naudokite kai:

- Jauciatés, kad dienos tampa per daug rutiniskos ar atsietos
« Norite sustiprinti ,mes” jausma

« leSkote dziugiy jprociy, kurie tapty atrama bendram gyvenimui

1. Musy esamos tradicijos ir ritualai

PavyzdZiai: bendri savaitgalio pusryciai, sukakciy Sventimas, kasmetinés atostogos.

2. Kokias naujas tradicijas norime jvesti

PavyzdZiai: ménesinis stalo Zaidimy vakaras, bendri pasivaikSciojimai, Seimos fotoalbumas.

3. Asmeniniai ritualai, kuriuos noréciau iSlaikyti

PavyzdZiai: vakarinis skaitymas, rytiné kava vienumoje, sportas.

ISvada
Tradicijos ir ritualai kuria ,mUsy pasaulio” jausma. Net mazi jprociai gali tapti artumo ir Silumos pagrindu.

Rezultatas: Gyvas bendry ir asmeniniy ritualy Zzemélapis, stiprinantis priklausymo jausma ir dziaugsma kasdienybéje.
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Praktika 11. Asmeninés funkcijos

Praktika 11. Asmenines funkcijos

Sis puslapis padeda apmastyti, kurios asmeninés funkcijos palaiko jisy gyvenima ir santykius.
Kai jos yra stabilios, sumazéja bendry funkcijy kravis, o abu partneriai turi daugiau energijos rysiui.

Jums reikés: rasiklio, popieriaus (arba Sio puslapio)
Laikas: 15-20 minuciy
Naudokite kai:
« Jauciatés iSseke arba prarade pusiausvyrg
- Norite pamatyti, kaip jlsy asmeniniai jprociai veikia santykius

+ Norite sustiprinti ,Saknis”, kad ,mes" galéty augti tvirCiau

Asmenines funkcijos

+ [0 Savigloba — sveikata, poilsis, streso valdymas

- O Emocinis darbas — savirefleksija, savireguliacija

- [0 Saviverté — asmeninés svarbos jausmas

+ O Hobiai ir kGiryba — muzika, pieSimas, sportas ir kt.

- [ Socialiniai rySiai — draugai, bendruomenée

« [0 Profesija ir karjera — indélis, pasiekimai

+ O Asmeninis tobuléjimas — mokymasis, jgUdziai

- [0 Dvasineés praktikos — tikeéjimas, filosofija, meditacija
+ [0 Naujoves — eksperimentai, keliones

+ 0 Autonomija — asmenine erdve, laikas sau

Mano pastabos

Kas man sekasi gerai:

Ka noriu pagerinti:

ISvada

Asmeninés funkcijos yra sveiky santykiy Saknys. Rezultatas: Pastebédami ir puoselédami jas, sukuriate stabiluma sau ir darng poroje.
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Praktika 12. Bendra vizija

Praktika 12. Bendra vizija

Sis puslapis padeda sukurti bendra ateities vaizda.

Pirmiausia kiekvienas pasidalija savo individualia vizija, tada jas sujungiate.
Bendra vizija turi atspindéti bendrg branduolj (kas sutampa) ir pagarbiai pripazinti skirtumus (tai, kas lieka asmeniska).

Jums reikés: rasiklio, popieriaus (arba Sio puslapio)
Laikas: 30—40 minuciy
Naudokite kai:

- Jau esate uzrase asmenines vizijas
« Norite suderinti savo kryptj kaip pora

+ Norite pamatyti, kaip panaSumai ir skirtumai gali praturtinti jasy ateitj

1. MUsy bendras branduolys (sutapimai)

Kas mums abiem svarbu ateityje:

2. Misy skirtumai (erdvé asmeniSkumui)

Kas lieka asmeniska kiekvienam:

3. Bendra vizijos formuluoté

Kartu parasykite 2-3 pastraipas, aprasancias jusy bendrg vizija:

ISvada
Bendra vizija yra kompasas, o ne grieztas planas. Ji padeda judéti ta pacia kryptimi, gerbiant kiekvieno individualuma.

Rezultatas: Aiski ir jkvepianti vizija, sujungianti ,AS" ir ,Mes" | bendrg kelig | prieki.
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