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Pratarme

Sis darbas prasidéjo i§ mano profesinio jproéio viska struktiiruoti. Kaip programinés jrangos inZinierius ir
lyderis desimtmecius naudojau karkasus sudétingoms sistemoms suprasti - nuo technologiju ir procesu iki
organizaciju. Vienu metu supratau, kad tuos pacius principus galima taikyti svarbiausiam gyvenimo projektui -
santykiams.

Uzuot rémesis tik straipsniu patarimais ar emocijomis, nusprendziau sukurti sistema, kuri sujungia logika ir
jausmus. Taip atsirado > CL/RF _ Couple Life Reflection Framework - irankis, padedantis poroms
(pirmiausia mums su Zmona) suvokti salygas, poreikius ir funkcijas, o tada paversti juos bendromis vizijomis ir
konkreciais zingsniais.

Sis karkasas ypa¢ artimas tiems, kurie jprate mastyti sistemiskai: programinés jrangos inZinieriams, komanduy,
vadovams, techniniams lyderiams, vadybininkams. Tiems, kurie darbe vertina aiSkuma, skaidruma ir strategija,
bet asmeniniame gyvenime susiduria su tais paciais iSSiikiais - neapibréztumu, perkrovimu, konfliktais.

Tikiuosi, kad Sis jrankis padés jums taip pat, kaip padéjo mums: chaotiskus pokalbius paversti aiSkiu zemeélapiu,
vedanciu j bendra ateitj.

Viktor Jevdokimov
Vilnius, 2025
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1 skyrius. Ivadas

1. Kodel reikalingas santykiu karkasas (Problemos erdve)

Santykiai daznai vystosi stichiSkai: partneriai vadovaujasi emocijomis, jprociais ir kulttriniais likesciais. Tai
veikia iki tam tikro momento, bet véliau veda prie nesusipratimu, konflikty ir stagnacijos jausmo.

Daznai poros sukasi apie pavirSines temas (pinigai, buities darbai, laikas), o ne apie po jomis slypincius
poreikius. Pokalbiai lieka nestrukturuoti, todel kartojasi tie patys modeliai, daug€ja nesusipratimy arba abu
partneriai nutyla. Tarp atsitiktinio pasikalbéjimo (per mazai strukttros) ir terapijos (per sunku ar brangu)

egzistuoja tarpas. CLRF uzpildo $i tarpa lengvu karkasu, kuris palaiko tikrus pokalbius ir padeda pamatyti,
ivardinti bei suderinti poreikius.

Karkasas reikalingas, kad atsirastu struktira ir aiSkumas. Jis padeda suprasti, kokios salygos formuoja misu

gyvenima, kokie poreikiai slypi uz emociju ir praSymu, ir kokios poros bei kiekvieno i$ musu funkcijos gali tuos
poreikius patenkinti.

2. Fantaziniu viziju problema

Be diagnostikos partneriai daZznai kuria ateities vizijas fantaziju pavidalu. Sie paveikslai gali biiti per daug
asmeniski ir toli nuo realybés. Tokiu fantaziju palyginimas gali sukelti nusivylima ar nesuderinamumo jausma,
nors slypi bendras potencialas.

Karkasas padeda nuleisti vizijas ant zemeés: kurti jas remiantis realiomis salygomis ir poreikiais.
3. Pagrindinis principas: Salygos — Poreikiai - Funkcijos

Sistema remiasi trijy lygiy modeliu:
e Salygos: faktai ir aplinka, kurioje gyvename.
e Poreikiai: vidiniai poreikiai, kylantys esant salygoms.
¢ Funkcijos: veiksmai ir mechanizmai, kuriais patenkiname poreikius.

Si logika yra universali ir padeda atskirti fona, prasyma ir veikimo biida.

4. ,,As” ir ,Mes” balansas

Santykiai susideda i$ dvieju lygiu:

e Asmeninés funkcijos ir poreikiai (,AS“), padedantys kiekvienam islikti vientisam ir tobuléti.
¢ Bendros funkcijos (,Mes”), suteikiancios palaikyma, artuma ir bendradarbiavima.

Balansas pasiekiamas tada, kai asmeniska ir bendra neprieStarauja, o papildo vienas kita.

5. Kaip naudotis siuo karkasu

Karkasas nediktuoja paruostu sprendimu, o pateikia Zemélapj. Remdamasi juo, pora pereina etapus:

Dabartiniu salygu, poreikiy ir funkciju ivertinimas.
Ateities viziju kurimas (individualiy ir bendru).
Reikalingu pokyciu nustatymas.

Zingsniy prioritety nustatymas.

Saveikos principy ir strategiju parengimas.

6. CLRF Vizija ir Misija

O WN -

Vizija
Kiekviena pora gali aiSkiai suprasti ir suderinti savo poreikius be terapijos, zargono ar mety bandymu ir klaidu.
Misija

CLREF suteikia paprasta, praktiSka karkasa (knyga, pratimus, programéle), kuris padeda matyti salygas,
poreikius ir funkcijas, struktiruoti pokalbius ir iSlaikyti démesij tikroms patirtims.



7. CLRF Vertybes ir Isitikinimai
Vertybeés

Aiskumas vietoje painiavos

Paprastumas vietoje sudétingumo

Tikras rySys vietoje skaitmeninio triukSmo
Abipusé pagarba vietoje vienpusiu laiméjimy
Zaismingumas vietoje sunkumo

Isitikinimai

Visos poros susiduria su nesuderinamumais — tai zmogiska.
Struktira padeda mazinti trintj ir atveria gilesnij rysi.

Mazi, reguliaras pokalbiai svarbesni uz retus ,didelius pokalbius”.
Kalba formuoja rezultatus: jvardijimas mazina gynybiskuma.
Irankiai — pagalbininkai, o ne pakaitalai.



2 skyrius. Salygos

Salygos - tai fonas ir aplinka, kurioje gyvena pora. Jos sukuria rémus, kurie gali palaikyti santykius arba,
priesingai, juos apsunkinti. Salygu ne visada galima iSkart pakeisti, bet jas reikia suvokti, kad suprastume, kokie
poreikiai kyla ir kokias funkcijas reikia aktyvuoti.

Salygu kategorijos

Materialios - bustas, finansai, buitis.

Laiko - darbo grafikai, laisvas laikas, gyvenimo ritmas.

Socialinés - Seima, draugai, bendruomené, socialiniai vaidmenys.

Kultirinés ir vertybinés - tikéjimas, pasauléziira, vertybés, kulturiné aplinka.
Nematerialios asmenineés - sveikata, emocinis fonas, asmeniné erdve.

G WN -

1. Materialios salygos
Tai bustas, pajamu lygis, finansinis stabilumas, namuy ruosos pasidalijimas ir patogus kasdienis ritmas.

Materialios salygos formuoja bazinj stabiluma. Pavyzdziui, ribotas biistas gali kelti itampa, o finansinis
nestabilumas - didinti nerima.

2. Laiko salygos
Laikas yra pagrindinis santykiuy iSteklius. Darbo grafikai, laisvo laiko sutapimas ar nesutapimas, bendras

gyvenimo ritmas (pavyzdziui, ,vyturys” ir ,peléda”) tiesiogiai veikia bendro laisvalaikio kokybe ir emocinio
artumo galimybe.

3. Socialines salygos
Seima, vaikai, giminaiciai ir ju dalyvavimas poros gyvenime gali biiti ir paramos $altinis, ir spaudimo faktorius.

Draugai ir bendruomeneé suteikia priklausymo jausma, bet kartais sukelia likescius. Socialiniai vaidmenys
(pavyzdziui, profesinis statusas) taip pat sukuria jsipareigojimus.

4. Kulturines ir vertybineés salygos
Cia patenka tikéjimas, filosofiniai ar dvasiniai jsitikinimai, taip pat vertybiy sistema - saZiningumas, pagarba,

laisvé. Kulturiné aplinka, tradicijos ir kalba formuoja konteksta, kuriame gyvena pora. Skirtingos vertybes gali
buti konflikty Saltinis, o sutampancios vertybés - stiprus vienijantis faktorius.

5. Nematerialios asmenines salygos
Tai sveikata (fiziné ir psichiné), emociné busena ir asmeniné erdvé. Jei vienas iS partneriy patiria létinj stresa ar

neturi laiko sau, tai tiesiogiai atsispindi poroje. Ripinimasis tokiomis salygomis padeda mazinti jtampa ir
palaikyti pusiausvyra.

Isvada

Salygos néra ,teisingos” ar ,neteisingos”. Tai realybe, kuria svarbu pripazinti. Nuo salygu suvokimo priklauso,
kurie poreikiai bus aktualus ir kokias funkcijas reikes aktyvuoti.



3 skyrius. Poreikiai

Poreikiai - tai vidiniai poreikiai, kylantys esant salygoms. Jie apibrézia, kas mums svarbu $iuo metu, ir nurodo
krypti bendriems bei asmeniniams veiksmams. Salygu ir poreikiu atskyrimas padeda iSvengti painiavos: salyga -
faktas, poreikis - noras ar prasymas.

Poreikiu kategorijos

Fiziologiniai / baziniai - sveikata, saugumas, seksualinis artumas.

Emociniai / psichologiniai - meilé, pripazinimas, palaikymas, emocinis saugumas.
Vystymosi / augimo - asmeninis tobuléjimas, savirealizacija, naujoves ir patirtys.
Bendri / poriniai - bendri tikslai, tradicijos, bendras laikas, ,,mes” jausmas.

Socialiniai / iSoriniai - pripazinimas kaip poros, socialinis palaikymas, darna su aplinka.

G WN -

1. Fiziologiniai / baziniai

Sie poreikiai susije su i$likimu ir baziniu stabilumu: sveikata, miegas, mityba, finansinis ir fizinis saugumas,
seksualinis artumas. Jei jie nepatenkinami, pora neiSvengiamai patiria itampa.

2. Emociniai / psichologiniai

Tai meilés, démesio, pripazinimo ir pagarbos poreikiai. Jie susije su vertés ir saugumo santykiuose jausmu. Kai
jie patenkinti, partneriai jaucia pasitikéjima ir emocinj artuma.

3. Vystymosi / augimo

Kiekvienas zmogus siekia augti: mokytis, igyti nauju igudziu, realizuoti save. Porai tai taip pat poreikis
naujovems ir jspudziams. Kai augimas uzblokuotas, atsiranda stagnacijos ir nepasitenkinimo jausmas.

4. Bendri / poriniai

Tai poreikiai, formuojantys poros tapatybe: bendri tikslai ir projektai, tradicijos ir ritualai, bendras laikas. Jie
kuria ,mes” jausma, svarbu ilgalaikiam santykiy tvarumui.

5. Socialiniai / iSoriniai

Sie poreikiai susije su iSoriniu pasauliu: pripaZinimu ir palaikymu i§ $eimos bei draugu, taip pat darna su
aplinka. Socialiné aplinka gali stiprinti pora arba, prieSingai, kelti itampa.

Salygu ir poreikiu skirtumas

Svarbu atskirti salygas ir poreikius:

e Salyga: faktas, duotybé (pvz., ,musu butas mazas”).
e Poreikis: noras, prasymas (pvz., ,man reikia daugiau erdveés”).

Sis skirtumas leidZia realisti$kiau ir konstruktyviau kurti vizijas bei poky¢ius.

Isvada

Poreikiai sudaro pagrinda ateities vizijai ir padeda pasirinkti funkcijas. Juos pripazinus, lengviau suprasti save ir
vienas kita bei iSvengti nesusipratimu, kai partneriai kalba apie salygas, o turi omenyje poreikius.



4 skyrius. Funkcijos

Funkcijos - tai veikimo budai, kuriais pora ir kiekvienas partneris patenkina savo poreikius esant salygoms.
Funkcijos skirstomos i bendras (veikia porai) ir asmenines (veikia kiekvienam atskirai). Ju balansas lemia
santykiy stabiluma.

Funkciju kategorijos

1. Bendros funkcijos - uztikrina saveika ir bendra gyvenima.
2. Asmeninés funkcijos - padeda kiekvienam islikti vientisam ir tobuléti.

1. Bendros funkcijos

Joms priskiriama:

Bendravimas (emociju aptarimas, sprendimy priémimas, konflikty valdymas).
Palaikymas (emocinis, praktinis, finansinis).

Bendradarbiavimas (pareigu pasiskirstymas, susitarimai, lankstumas).
Intymumas (fizinis, emocinis, intelektinis).

Bendras vystymasis (projektai, mokymasis, ritualai, nauji patyrimai).

Sios funkcijos formuoja ,mes” pagrinda.

2. Asmenines funkcijos

Joms priskiriama:

e Savigloba (sveikata, streso valdymas, poilsis).
¢ Emocinis darbas (savirefleksija, savireguliacija, saviverte).

e Hobiai ir interesai (kuryba, sportas, pomeégiai).

e Socialiné savirealizacija (darbas, draugai, indélis visuomenei).

e Asmeninis tobulejimas (mokymasis, dvasinés praktikos, nauji patyrimai).

Sios funkcijos padeda Zmogui jaustis pilnaverdiu ir neperkrauti santykiu.

Asmeniniy ir bendruy funkciju balansas

Stiprios asmeninés funkcijos palengvina bendras: pavyzdziui, jei Zmogus moka susitvarkyti su stresu, partneris
netampa vieninteliu palaikymo Saltiniu. Silpnos asmeninés funkcijos, priesingai, perkrauna santykius: kai néra
hobiu ar draugu, partneris priverstas kompensuoti viska.

Balansas pasiekiamas tada, kai asmeninés ir bendros funkcijos nepriestarauja, o papildo viena kita.

Isvada

Funkcijos néra pareigos ar taisyklés. Tai mechanizmai, kurie aktyvuojami siekiant patenkinti poreikius. Jas
galima realizuoti jvairiomis praktikomis, ir butent Cia slypi karkaso lankstumas.



5 skyrius. Sasajos

Salygos, poreikiai ir funkcijos neegzistuoja atskirai. Juos sieja seka: Salyga — Poreikis — Funkcija. Si logika
padeda suprasti, kaip realybé formuoja poreikius, o poreikiai lemia veiksmus.

1. Salyga — Poreikis
Pavyzdziai:

¢ Salyga: mazai bendro laiko — Poreikis: artumas, bendrumas.

e Salyga: nestabilis finansai — Poreikis: saugumas, uztikrintumas.
¢ Salyga: giminaiciy spaudimas — Poreikis: autonomija, ribos.

e Salyga: létinis stresas — Poreikis: emocinis saugumas.

2. Poreikis - Funkcija
Pavyzdziai:

¢ Poreikis: pripazinimas — Funkcija: bendravimas (padéka, komplimentai).

e Poreikis: bendras laikas = Funkcija: bendradarbiavimas (laisvalaikio planavimas).
¢ Poreikis: emocinis saugumas — Funkcija: palaikymas (empatija, démesys).

¢ Poreikis: vystymasis — Funkcija: bendras vystymasis (nauji projektai, mokymasis).

3. Asmenines funkcijos ir ju itaka bendroms

Stiprios asmeninés funkcijos mazina bendruju funkciju kravi. Pavyzdziui, jei Zmogus moka valdyti stresa,
konflikty maziau. Jei turi hobiuy ir socialiniy rysiu, partneris netampa vieninteliu dziaugsmo ir pripazinimo
Saltiniu.

Silpnos asmeninés funkcijos padidina bendruju funkcijuy kruvi: autonomijos, draugu ar savireguliacijos stoka gali
kelti per didelius lukescius ir jtampa.

4. Universalioji formule

Salyga (fonas) — Poreikis (prasymas) — Funkcija (veikimo budas)
Pavyzdys:

e Salyga: daug darbo, mazai laiko.

e Poreikis: buti artimesniems ir bendrauti.

¢ Bendra funkcija: savaitinis vakaras be gadzetu.

¢ Asmeniné funkcija: nuovargio valdymas, kad butu galima jsitraukti.

Isvada

Sasajos leidzia paversti abstrakc¢ius pokalbius (, mums reikia daugiau artumo”) i konkrecius zingsnius
(,skiriame vakara, sukuriame rituala”). Tai raktas i praktinj karkaso naudojima.
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6 skyrius. Vizija
Vizija - tai ateities vaizdas, kurio siekia Zmogus ar pora. Ji padeda nustatyti krypti ir sukurti pokyciu strategija.

Svarbu atskirti fantazijas nuo vizijos: vizija turi atsizvelgti i realias salygas ir poreikius, kad bitu pasiekiama ir
naudinga.

1. Individualios vizijos
Kiekvienas partneris formuluoja savo ateities vaizda. Svarbu rasyti pirmuoju asmeniu: , AS noriu...”, ,AS matau

save...”. Individuali vizija atspindi asmeninius poreikius, svajones ir tikslus. Net jei jie visiSkai nesutampa, Siu
viziju pripazinimas svarbus siekiant suprasti vienas kito vidini pasaulj.

2. Partnerio vizija kito akimis

Naudinga praktika - aprasyti, kaip isivaizduojate partnerio vizija. Pavyzdziui: ,Manau, tau svarbu...“. Tai
padeda atskleisti nesusipratimus ir patikrinti, kaip gerai paZistate vienas Kkita.

3. Bendra vizija

Kai kiekvienas pasidalija savo vizija, kuriamas bendras ateities vaizdas. Jis apima bendra branduolj (tai, kas
sutampa) ir erdve skirtumams (kas lieka asmeniSka). Bendra vizija turi buti ir realistiska, ir jkvepianti.

4. Asmeniniu tikslu ir fantaziju pripazinimas
Ne visos asmeninés svajonés ir fantazijos gali biti igyvendintos. Taciau ju pripazinimas svarbus: jos atskleidzia

vertybes ir norus. Fantazija ,namas prie juros” gali reiksti verte ,ramybé ir erdveé“. I tokias vertybes galima
atsizvelgti kuriant bendra vizija, net jei pati svajoné lieka asmeniska.

5. Viziju palyginimas ir sinteze

Viziju palyginimas padeda pamatyti:

¢ Sutapimus (bendra branduolj, pagrinda ateiciai).
e Skirtumus (kur reikia ieSkoti kompromiso ar islaikyti asmeniskuma).

Sintetiné poros vizija apima bendra branduolj ir pagarby skirtumu pripazinima. Tai sukuria sajungos jausma
neprarandant individualumo.

Isvada

Vizija - tai gairé, o ne grieztas planas. Ji nurodo krypti ir ijkvepia, bet leidzia keistis, kai kinta salygos ir
poreikiai.



7 skyrius. Pokyciai

Pokyciai - tai tiltas tarp dabartinés situacijos ir ateities vizijos. Jie leidZia abstrakcius norus paversti konkreciais
zingsniais. Pokyciai gali buti jvairaus masto - nuo kasdieniuy jprociy iki kardinaliu sprendimu.

1. Pokyciu kategorijos
¢ Kardinalis - dideli, ilgalaikiai Zingsniai (persikraustymas, darbo keitimas, sprendimas dél vaiku).
¢ Kompromisiniai - susitarimai (pareigu pasidalijimas, grafikai, ribos su giminaiciais).

e Mikro pokyciai - mazi jprociai ir ritualai (vakariené be telefonu, kasdieniai komplimentai, bendras rytinis
kavos puodelis).

2. Skirtumo analize

Skirtumo (gap) analizé padeda palyginti dabartine busenag ir norima ateiti:

e Kur esame dabar.
e Kur norime buti.
¢ Kokie pokyciai reikalingi, kad jveiktume atotruki.

Sis metodas leidZia sistemi$kai nustatyti Zingsnius.
3. Pokyc¢iu pavyzdziai

Pavyzdys 1

¢ Dabartiné buklé: mazai bendro laiko.
e Norima ateitis: daugiau emocinio artumo.
¢ Pokiytis: jvesti savaitinj vakara be irenginiu (mikro pokytis).

Pavyzdys 2

e Dabartiné buklé: finansinis nestabilumas.
e Norima ateitis: uztikrintumas ir stabilumas.
e Pokytis: sukurti bendra biudzeta ir taupymo strategija (kardinalus).

Pavyzdys 3

¢ Dabartiné buklé: konfliktai dél buities.
e Norima ateitis: teisingas pareigu pasiskirstymas.
¢ Pokytis: sudaryti pareigu sarasa ir ji perskirstyti (kompromisinis).

4. Bendri ir asmeniniai pokyciai
Svarbu atskirti:

e Bendrus pokycius (tai, kas susije su pora).
¢ Asmeninius pokycius (tai, ka kiekvienas daro sau).

Balansas - judéti abiem kryptimis: plétoti ir ,mes”, ir ,,as".
ISvada

Pokyciai - procesas, o ne vienkartinis sprendimas. Jie reikalauja laiko, susitarimo ir pasirengimo koreguoti. Net
mazi zingsniai ilgainiui gali atnesti dideliu rezultatu.



8 skyrius. Prioritetai ir strategija

Nustacius pokycius, svarbu sudélioti prioritetus ir parengti ju igyvendinimo strategija. PrieSingu atveju kyla
perkrovos rizika: per daug tikslu vienu metu veda j perdegima ar pokyciu atsisakyma.

1. Prioritetai

Prioritety nustatymo budai:

e Svarbos ir skubumo matrica (Eisenhowerio):

o Svarbu ir skubu - darome iskart.

o Svarbu, bet neskubu - planuojame.

o Nesvarbu, bet skubu - deleguojame arba minimizuojame.

o Nesvarbu ir neskubu - atsisakome.
o ,Top 3“ taisyklé: pasirinkite ne daugiau kaip tris pagrindinius pokycius artimiausiems 3-6 ménesiams.
e Balansas: prioritetuose turi biti tiek bendri, tiek asmeniniai pokyciai.

2. Strategija

Strategija - tai principu ir reguliariy veiksmu rinkinys, padedantis islaikyti krypti. Ji apima:

e Principus (pvz., ,svarbius klausimus aptariame karta per savaite”, ,nesprendziame konfliktuy metu“).
e Ritualus (pvz., savaitinis planavimo susitikimas, Seimos retrospektyva).
¢ Progreso tikrinima (karta per ménesij perzitirime pokyciu lentele).

3. Mini ritualai

Paprastos reguliarios praktikos padeda palaikyti strategija:
e Kasdieniai trumpi , check-in“ (kaip tu Siandien?).
e Savaitinis plany ir nuotaiky aptarimas.
e Meénesine retrospektyva (kas veikia, ka reikia tobulinti).

Sie ritualai sukuria stabily ritma ir sumazina konflikty kaupimosi tikimybe.

Isvada

Prioritetai ir strategija padeda paversti ketinimus veiksmais. Jie suteikia aiSkuma, kas svarbu dabar, ka galima
atidéti ir kaip kartu palaikote judéjima link vizijos.



9 skyrius. Praktikos iS profesinio ir asmeninio
bagazo

> CL/RF _ Couple Life Reflection karkasas nustato pagrindus: salygas, poreikius ir funkcijas. Tac¢iau
pokycius ir veiksmus galima jgyvendinti jvairiomis praktikomis. Daugelis ju atkeliavo i$ profesinés aplinkos ir
gali buti pritaikytos porai. Papildomai itraukti jrankiai, padedantys kasdieneje saveikoje.

1. VMOSA (Vision-Mission-Objectives-Strategy-Action)

Si struktira padeda kurti vizija ir kelig jai pasiekti.

Vision: kur norime nueiti.
Mission: kodél tai darome.
Objectives: konkretus tikslai.
Strategy: kaip veiksime.
Action: ka darome dabar.

Santykiuose VMOSA padeda paversti abstrakcius norus veiksmu planu.

2. RACI (Responsible-Accountable-Consulted-Informed)

RACI padeda paskirstyti vaidmenis ir atsakomybe.
Responsible: kas vykdo uzduoti.
Accountable: kas galutinai atsako.

Consulted: su kuo reikia pasitarti.

L[]
L]
L]
¢ Informed: ka reikia informuoti.

Porai tai pritaikoma finansams ar buiciai, kad sumazéty konflikty dél ,kas turéjo padaryti”.

3. Agile / Scrum praktikos

Agile suteikia jrankiy reguliariam bendravimui.
e Savaitiniai ,standup” (kas svarbu dabar, kas trukdo, ka geriname).
¢ Retrospektyvos (karta per ménesi: kas veikia, kas ne, ka bandome).
¢ Trumpos iteracijos (eksperimentai su naujais jprociais).

Tai padeda neperkrauti ir judeti Zingsnis po zingsnio.

4. Kanban ir WIP ribos

Kanban daro uzduotis matomas ir mazina perkrova.

¢ Lenta: laukia —» vykdoma — padaryta.
e WIP riba: ne daugiau kaip 2-3 projektai vienu metu.

Tinka remontui, atostogoms ar bet kokiems Seimos projektams.

5. Wardley Maps

Wardley Maps padeda matyti vertybes, poreikius ir praktikas dinamiskai: kas jau tapo iprasta, o kas dar nauja.

Porai tai jrankis strateginiams sprendimams: persikraustymas, darbo keitimas, busimos krypties pasirinkimas.

6. Riziku valdymas

Riziky analizé leidZia pasiruosti krizéms.
e Kokias rizikas turime (finansines, emocines, sveikatos).
e Kaip jas maziname (rezervas, draudimas, palaikymas).

¢ Kaip reaguojame, jei jos ivyksta (elgesio taisykles krizeje).

Tai mazina neapibréztuma ir suteikia uztikrintumo.



7. Situacine lyderyste (D1-D4)

Situacinés lyderystés modelis rodo, kad saveikos stilius priklauso nuo partnerio brandos ir pasirengimo.
ISskiriamos keturios biisenos:

e DI1: entuziazmas be patirties - reikia palaikymo ir instrukciju.

e D2: pirmieji nusivylimai - reikia pagalbos ir bendru sprendimu.

¢ D3: daliné kompetencija - naudinga parama ir pasitikéjimas.

e D4: branda ir patirtis - galima deleguoti ir suteikti laisve.

Porai Sis modelis padeda suprasti, kada partneriui reikia atramos, o kada - erdveés.

8. Working Agreements

Working Agreements - tai bendros taisyklés, dél kuriy pora susitaria kasdienei saveikai. Jos fiksuoja, kas mums
svarbu.

Pavyzdziai:

e Svarbiy sprendimu neaptariame konflikto metu.
e Savaitinj planavima darome sekmadienio vakarais.
¢ Net gince vartojame pagarbia kalba.

Tokie susitarimai kuria nuspéjamumo ir saugumo jausma.

9. Me Manual

Me Manual - tai ,instrukcija apie mane”, kuria paraso kiekvienas partneris. Ji padeda geriau suprasti vienas
kito ypatumus ir sumazinti nesusipratimus.

Pavyzdziu turinys:

¢ Kaip paprastai reaguoju i stresa.

¢ Kas padeda man grei¢iau nusiraminti.

e Kas mane ypac erzina.

¢ Kaip geriausia man pateikti griztamajj rysi.

Keitimasis tokiomis ,instrukcijomis” leidzia veikti samoningai ir nekartoti tu paciy klaidu.
10. Kitos praktikos susidomejimui

Yra ir kity populiariy irankiu, kuriuos galima tyrinéti ir iSbandyti:

NVC (Nonviolent Communication) - bendravimas per jausmus ir poreikius.
Johari Window - akluyju zony ir pasitikéjimo tyrimas.

GROW Model - struktura pokalbiams apie tikslus.

Eisenhower Matrix - klasikiné prioritety matrica.

Moving Motivators, DiSC, Big Five, MBTI - asmenybeés ir motyvacijos modeliai.
Imago Dialogue - strukturuotas dialogas sudétingiems pokalbiams.

OKR ir SMART - tiksly nustatymo metodai.

Sios praktikos nejeina j karkaso branduolj, bet gali biiti naudingos plétrai ir jkvépimui.

Isvada

Profesineés ir pritaikytos praktikos padeda paversti teorija veiksmais. Jos neprimeta taisykliu, o sitlo patogius
jrankius, kuriuos galima pritaikyti konkrecios poros stiliui. Situacinés lyderysteés, susitarimuy ir asmeniniy
»manualuy” jtraukimas daro praktiku rinkinj pilnesnj ir praktiSkesni.



10 skyrius. Pabaiga

»Couple Life Reflection Framework" karkasas siulo struktira, padedanciag poroms samoningai ziureti i
santykius. Jis remiasi trimis lygiais: salygomis, poreikiais ir funkcijomis. Sie lygiai sudaro pagrinda diagnostikai,
vizijai ir pokyciams.

1. Karkaso santrauka

e Salygos - fonas ir aplinka, darantys jtaka santykiams.
e Poreikiai - vidiniai poreikiai, formuojantys motyvacija.
¢ Funkcijos - veiksmai ir mechanizmai, patenkinantys poreikius.

Kartu jie sudaro zemélapi, padedantj suprasti, kur esame ir kur norime judeti.

2. Praktine verte

Karkasas leidzia:

ISvengti painiavos tarp faktu ir noru.

Atskirti asmeniska ir bendra, islaikant balansa.
Paversti abstrakc¢ius pokalbius konkreciais Zingsniais.
Kurti vizijas, paremtas realybe.

Planuoti poky¢ius neperkraunant.

3. Naudojimas gyvenime

Sis jrankis nepakei¢ia emocijy ar intuicijos. Jis padeda joms jgauti forma. Galite naudoti jj reguliariai arba griZti,
kai jauciate, kad santykiams reikia atnaujinimo ar perzitros.

4. Baigiamasis Zodis

Santykiai - gyvas procesas. Karkasas padeda ji padaryti samoningesni ir lankstesni. Jis neduoda paruosty
receptu, o sitlo Zzemélapi, kuriuo kiekviena pora gali rasti savo kelia.



Praktika 1. Salygu kontrolinis sarasas

Sis sarasas padés uzfiksuoti pagrindines jiisu gyvenimo salygas, kurios veikia santykius. Pazymékite
svarbiausias ir, jei reikia, papildykite savomis.

1. Materialios salygos

[0 Bustas (kokybe, erdve, stabilumas)
O Finansai (pajamos, iSlaidos, skolos, santaupos)

O Buitis (namu darby pasidalijimas, patogumas, buitiné technika)

2. Laiko salygos

O Darbo grafikai (laiko suderinamumas, kruvis)
O Laisvas laikas (kaip sutampa / pasidalijamas)

O Gyvenimo ritmas (tempas, miego/poilsio jprociai)

3. Socialines salygos
0 Seima (tévai, vaikai, giminaic¢iai, ju jtaka)
O Draugai ir bendruomené (palaikymas ar spaudimas)

O Socialiniai vaidmenys (darbas, statusas, visuomenés likesciai)

4. Kulturines ir vertybines salygos

O Tikéjimas / pasaulézitra (religija, filosofija, dvasinés praktikos)
O Vertybeés (saziningumas, laisve, pagarba, tradicijos)

O Nacionalineé / kultiriné aplinka (paprociai, kalba, normos)

5. Nematerialios asmenines salygos

0 Sveikata (fiziné ir psichiné)
O Emocinis fonas (stresas, nuotaika, stabilumas)
[0 Asmeniné erdvé ir autonomija (laikas / erdvé sau)

Mano pastabos ir papildymai




Praktika 2. Poreikiu kontrolinis sarasas

Sis sarasas padés uzfiksuoti asmeninius ir bendrus poreikius. Pasirinkite sau svarbiausius ir, jei reikia,
papildykite savais. Taip pat galite nustatyti prioritetus (pvz., nuo 1 iki 5).

1. Fiziologiniai / baziniai
O Sveikata (miegas, mityba, fizinis aktyvumas)

O Seksualinis artumas

[0 Saugumas (bustas, finansinis stabilumas)

2. Emociniai / psichologiniai

O Meilé ir prisiriSimas (jausmas biti mylimam ir reikalingam)
O Pripazinimas ir pagarba (biti vertinamam partnerio akyse)
O Palaikymas ir demesys (empatija, rupestis)

O Emocinis saugumas (galimybe buti savimi be baimés)

3. Vystymosi / augimo
O Asmeninis tobuléjimas (mokymasis, igudziai, kiryba)
O Savirealizacija (prasmingumo ir pasiekimo jausmas)

0 Naujoves ir patirtys (kelionés, hobiai, naujos praktikos)

4. Bendri / poriniai

O Bendri tikslai (Seimos ateitis, projektai, planai)
O Tradicijos ir ritualai (bendros Sventés, jprociai)
(0 Bendras laikas (kokybé, o ne tik kiekis)

O ,Mes” jausmas (poros tapatybé, o ne tik du individai)
5. Socialiniai / iSoriniai

O Poros pripazinimas (iS Seimos, draugu, bendruomeneés)
O Socialinis palaikymas (vengiant izoliacijos)

O Darna su aplinka (minimalus iSorinis spaudimas)

Mano pastabos ir papildymai




Praktika 3. Funkciju kontrolinis sarasas

Sis saradas padés pazymeti funkcijas, kurios veikia gerai, ir tas, kurias norétusi pagerinti. Pazymékite arba
uzsiraSykite dabartine kiekvienos funkcijos biisena.

1. Bendros funkcijos

O Bendravimas - emociju ir problemu aptarimas

O Sprendimuy priémimas - kaip renkameés ir sutariame
O Konfliktai - kaip ginc¢ijameés ir atkuriame pasitikéjima
O Palaikymas - emocinis (iSklausyti, apkabinti)

O Palaikymas - praktinis (padéti darbuose)

O Palaikymas - finansinis (indélis, tarpusavio apsauga)
O Bendradarbiavimas - pareigu pasiskirstymas

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

O Intymumas - emocinis (pasitikéjimas, atvirumas)

O Intymumas - intelektinis (bendri pokalbiai)

O Bendras vystymasis - projektai, hobiai, mokymasis

O Bendras vystymasis - tradicijos ir ritualai

[0 Bendras vystymasis - nauji patyrimai

2. Asmenines funkcijos

O Savigloba - sveikata, poilsis, streso valdymas

O Emocinis darbas - savirefleksija, savireguliacija

O Saviverte - asmeninés svarbos jausmas

0 Hobiai ir kiiryba - muzika, pieSimas, sportas ir kt.
O Socialiniai rysiai - draugai, bendruomené

O Profesija ir karjera - indelis, pasiekimai

O Asmeninis tobuléjimas - mokymasis, igtudziai

O Dvasines praktikos - tikéjimas, filosofija, meditacija
O Naujoves - eksperimentai, keliones

O Autonomija - asmenine erdve, laikas sau

Mano pastabos ir papildymai




Praktika 4. Supaprastinta diagnostika

Si supaprastinta diagnostika padés kiekvienam partneriui uzfiksuoti pagrindines salygas, poreikius ir funkcijas
Siuo metu. Pirmiausia uzpildykite individualiai, tuomet aptarkite kartu.

1 zingsnis. Individualus pasirinkimas

1. Pasirinkite iki 5 pagrindiniu salygu, kurios dabar veikia jusu gyvenima:

2. Pasirinkite iki 5 svarbiausiu jums Siuo metu poreikiu:

3. Pazymeékite funkcijas:

e Kas man gerai sekasi:

e Ko man truksta:

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

e Kas man patinka tame, kaip mes dabar gyvename?

e Kas man dabar santykiuose sunkiausia?

¢ Kokia mano asmeniné stiprybé palaiko musu santykius?

¢ Ko man i$ taves labiausiai reikia siuo metu?

3 zingsnis. Bendras aptarimas

Uzpilde atskirai, aptarkite kartu:

e Kur pasirinktos salygos ir poreikiai sutampa, kur skiriasi.
¢ Ka kiekvienas daro gerai ir kur reikia palaikymo.
¢ Perskaitykite vienas kitam trumpus atsakymus.



Praktika 5. Asmenine vizija

Si praktika padés suformuluoti jisy ateities vizija. Atsakymus rasykite laisva forma. Svarbu rasyti pirmuoju
asmeniu (,,AS noriu...”, ,AS matau save...”), kad vizija atspindéty butent jisu norus ir tikslus.

Klausimai apmastymui

1. Kaip matau save po 3-5 metu?

2. Kaip matau musu santykius po 3-5 metu?

3. Kas man santykiuose svarbiausia?

4. Kokias salygas noriu ateityje pakeisti?

5. Kokius poreikius noriu tenkinti geriau nei dabar?

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

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

Isvada

Uzpilde ja, aptarkite savo vizija su partneriu. Individualiu viziju palyginimas padeda rasti bendra branduolj ir
pamatyti skirtumus, kuriuos galima ijtraukti i bendra ateities paveiksla.



Praktika 6. PokycCiu lentele

Si lentelé padés ateities vizija paversti konkrediais Zingsniais. Pildykite ja kartu: nustatykite dabartine biisena,
aprasykite norima ateitj, nurodykite pokycio tipa - kardinalu, kompromisinj arba mikro - ir suplanuokite
zingsnius.

Dabar Norima ateitis Pokycio tipas Zingsniu pavyzdziai

Pastaba: pradékite nuo 3-5 pagrindiniu pokycCiu, kad neperkrautuméte saves. Balansuokite bendrus ir
asmeninius zingsnius.



Praktika 7. Prioritetu matrica

Si matrica padeda i$déstyti pasirinktus poky¢ius pagal prioritetus. Paskirstykite juos j keturis kvadrantus pagal
svarba ir skubuma. Naudokite ja kaip bendro aptarimo jranki.

Svarbu ir skubu (daryti iSkart)

Svarbu, bet neskubu (planuoti)

Nesvarbu, bet skubu (deleguoti arba minimizuoti)

Nesvarbu ir neskubu (atsisakyti)

Pastaba: pradékite nuo 3-5 pagrindiniu pokyciu paskirstymo. Tai padés susitelkti i tai, kas i$ tiesy svarbu, ir
sumazinti perkrova.



Praktika 8. Retrospektyvos sablonas

Retrospektyva - tai bendras aptarimas, padedantis suprasti, kas santykiuose veikia, o ka galima pagerinti.
Rekomenduojama ja rengti karta per ménesj arba ketvirti.

Klausimai aptarimui:

1. Kas mums Siuo laikotarpiu pavyko gerai?

2. Kas buvo sunkiausia?

3. Ka galime kita karta padaryti kitaip?

4. Uz ka esu tau dekingas/déekinga?

5. Ka pazadu pabandyti pakeisti ar patobulinti?

Isvada

Retrospektyva - ne kritika, o bendras gerinimo paiesku procesas. Svarbu iSlaikyti pagarbia tona ir pabrezti
teigiamus momentus.



Praktika 9. RACI

Si praktika padeda paskirstyti vaidmenis ir atsakomybes poroje. Metodika paremta RACI principu: Responsible
(kas atlieka darba), Accountable (atskaitingas — galutinai atsako ir patvirtina rezultata), Consulted (kuriy
nuomones prasoma pries sprendima), Informed (kas nuolat informuojamas apie sprendimus ir veiksmus).
Pildykite lentele kartu, kad sumazétu nesusipratimu ir konfliktu.

Accountable Consulted
Sritis / Responsible (kas galutinai (kuriu nuomonés
uzduotis (kas atlieka darba) atsako ir prasoma
patvirtina) pries sprendima)

Informed
(kas nuolat
informuojamas)

Finansai
(biudzetas,
mokejimai)

Buitis
(tvarkymas,
gaminimas)

Vaikai
(mokykla,
bureliai)

Giminaiciai
(bendravimas,
Sventés)

Poilsis ir
atostogos
(planavimas)

Pastaba: vaidmenis galima keisti laikui begant. Svarbiausia - skaidrumas ir abipusis sutarimas.



Praktika 10. Ritualu zemelapis

Tradicijos ir ritualai kuria poroje stabilumo ir artumo jausma. Tai gali buti tiek didelés Seimos Sventés, tiek mazi
kasdieniai jprociai. Sis Zzemélapis padés uzfiksuoti esamus ritualus ir sugalvoti naujus.

1. Musu esamos tradicijos ir ritualai

Pavyzdziai: bendri savaitgalio pusryciai, sveikinimai su sukaktimis, kasmetinés atostogos.

2. Kokias naujas tradicijas norime jvesti

Pavyzdziai: ménesinis stalo zaidimu vakaras, bendri pasivaiksc¢iojimai, Seimos fotoalbumas.

3. Asmeniniai ritualai, kuriuos noreciau islaikyti

Pavyzdziai: vakarinis skaitymas, rytiné kava vienumoje, sportas.

Isvada

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



Praktika 11. Asmenines funkcijos

Sis saradas padeda kiekvienam partneriui suprasti, kurios asmeninés funkcijos palaiko jo gyvenima ir santykius.
Pazymeékite, kurios jau iSvystytos, o kurioms reikia démesio. Asmeninés funkcijos

[0 Savigloba - sveikata, poilsis, streso valdymas

0 Emocinis darbas - savirefleksija, savireguliacija
[0 Saviverté - asmeninés svarbos jausmas

O Hobiai ir kiryba - muzika, pieSimas, sportas ir kt.
O Socialiniai rysiai - draugai, bendruomené

O Profesija ir karjera - indélis, pasiekimai

O Asmeninis tobuléjimas - mokymasis, igudZziai

0 Dvasinés praktikos - tikéjimas, filosofija, meditacija
[0 Naujoves - eksperimentai, kelionés

0 Autonomija - asmeniné erdveé, laikas sau

Mano pastabos

Kas man sekasi gerai:

Ka noriu pagerinti:

Isvada

Asmeniniy funkciju vystymas mazina bendruju funkciju kruvi. Kai kiekvienas jauciasi vientisas ir stabilus,
santykiai tampa harmoningesni.



Praktika 12. Bendra vizija

Si praktika padeda sukurti bendra ateities vaizda. Pirmiausia, kiekvienas pasidalija savo individualia vizija,
tuomet kartu kuriate bendra. Joje turi buti bendras branduolys (kas sutampa) ir pagarbiai pripazinti skirtumai
(tai, kas lieka asmeniska).

1. Musu bendras branduolys (sutapimai)

Kas mums abiem svarbu ateityje:

2. Musu skirtumai (erdvé asmeniskumui)

Kas lieka asmeniska kiekvienam:

3. Bendra vizijos formuluote

Pabandykite kartu suformuluoti 2-3 pastraipas, aprasancias jusu bendra vizija:

Isvada

Bendra vizija - gaire, o ne grieztas planas. Ji padeda judéti ta pacia kryptimi, iSsaugant kiekvieno partnerio
individualuma.
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