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Mandagus NE
be kaltes

Trumpa praktiné atmintiné moteriai, kuri nebenori
nuolat atsisakyti savo poreikiy dél kity patogumo.

Riba néra konfliktas.
Riba yra aiSkumas: kas man tinka, o kas jau nebe.

Valda Plisiené
Asmeninio augimo mentoré moterims

Moters namai ,,Saves jkvépta“, Klaipedoje




Riba néera grubumas

Ji neatskiria taves nuo zmoniy. Ji padeda iSsaugoti save santykyje su kitais.

Daugelis motery ilgg laikg bando bati supratingos, stiprios ir
patikimos. Jos padeda, prisitaiko, nutyli, atideda poilsj ir savo
poreikius. IS Salies atrodo, kad jos puikiai susitvarko. Taciau viduje vis
dazniau kaupiasi nuovargis, jtampa ir tylus pyktis.

Ribos prasideda ne nuo griezto atsisakymo. Jos prasideda nuo
gebéjimo pastebéti, kada tavo zodZiai nebesutampa su tuo, kg is
tikryjy jauti.

Svarbu prisiminti

Tavo ,,ne” neprivalo bati ilgas, piktas ar skambus. Jis gali
bati ramus, trumpas ir pagarbus.

Kaip naudoti Sig atmintine?

e Perskaityk 7 zenklus ir pazymeék tuos, kuriuos
atpazjsti savo kasdienybéje.

* |Ssirink vieng sakinj, kurj galétum panaudoti jau
Sig savaite.

o Atlik trumpg sustojimo pratimg pries
automatiSkai pasakydama ,taip”.

e Pasirink vieng ribg, kurig Sig savaite nori parodyti
aiskiau.
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7 zenklai, kad per daznai eini pries save

Pazymék tuos teiginius, kuriuos atpazjsti savo kasdienybéje.

Sakai ,gerai”, nors viduje is karto pajunti jtampg arba norg

atsitraukti.

Prisiimi dar vieng uzduotj, nors jau jauti, kad tavo
energijos beveik nebeliko.

llgai aiskiniesi ir teisiniesi, kai nori atsisakyti.
Pyksti ant kity, bet tik véliau supranti, kad pati sutikai su
tuo, ko nenoréjai.

Atidedi savo poilsj, planus ar sveikatg, nes kity zmoniy
poreikiai atrodo skubesni.

Bijai, kad pasakiusi ,ne” basi laikoma savanaudiska,
nedeékinga arba nepakankamai gera.

Daznai lauki, kol visiSkai iSseks jégos, ir tik tada leidi sau
sustoti.
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10 sakiniy ribai nubreézti

Trumpai. Ramiai. Be ilgy pasiteisinimuy.

Apie tai galime

Siandien negaliu. T
° & pasikalbéti veliau.

Galiu padéti tiek, bet

e Man reikia laiko pagalvoti. daugiau Siuo metu
negaliu.
% L Siandien tam neturiu
Sito neprisiimsiu. .
Jegu.

Girdziu tavo prasymag,
0 Tai man netinka. taciau mano
atsakymas yra ,ne”.

5 Jei pokalbis tesis pakeltu
e Sj kartg atsisakysiu. tonu, as jj sustabdysiu ir
prie jo grijSime véliau.

Maza uzduotis

ISsirink vieng sakinj, kuris tau Siuo metu reikalingiausias.
UZsirasyk jj telefone arba ant lapelio ir panaudok bent vieng
kartg per artimiausias 7 dienas.
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PrieS pasakydama , taip” - sustok

Trumpaspratimas,padedantisisgirstisavepries automatinj atsakyma.

1. Sustok
Nebdtina atsakyti tg pacig sekunde. Duok sau kelias akimirkas.

2. |lkvépk
Atpalaiduok pecius. Pastebék, kur kine jauti jtampa.

3. Paklausk saves
Ar as to iS tikryjy noriu? Ar turiu tam laiko ir energijos? Kg
rinkciausi, jei nebijoCiau nuvilti?

4. Atsakyk aiskiai
Pasirink trumpg sakinj. Tau nereikia ilgo paaiskinimo, kad tavo
sprendimas buty svarbus.

Man nereikia atsakyti iS karto.
Kelios sekundés sustojimo gali pakeisti automatinj ,taip” j
sgmoningg pasirinkima.
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Vienos ribos planas Siai savaitei

Pasirink vieng nedidelj, bet realy veiksmga. Ribos stipréja kai jas
pradedame taikyti kasdienybéje

Situacija, kurioje noriu elgtis aiSkiau:

Ka daZniausiai pasakau arba padarau automatiskai?

K3 iS tikrujy jauciu ir ko man reikia?

Kokj vieng sakinj pasirinksiu?

Ka darysiu, jei kitas Zmogus bandys ribg perZzengti dar karta?

Mano savaités susitarimas su savimi
Sig savaite savo laika, energija ir vidinj stabiluma saugosiu taip:
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Ribos prasideda nuo aiSkumo

Kai aiSkiau girdi save, tampa lengviau suprasti, kur nori
pasakyti ,taip”, o kur reikalingas ramus ir pagarbus ,ne".

Riba néra apie atstimima.

Jiyra apie gebéjima pasirtapinti savimi be kaltés.

Teskime pazintj Moters namuose ,,Saves jkvépta”

Moters namai ,,Saves jkvéepta” - tai erdvé moterims, kurios nori
sustoti, geriau suprasti savo emocijas, atkurti vidinj stabilumg ir
augti bendruomenéje. Cia vyksta Motery klubas, praktiniai
susitikimai, paskaitos ir kvapy dirbtuves.

Kontaktai

Moters namai ,Saves jkvépta“, Klaipedoje
Instagram: @mentore_valda

Facebook: @mentoreValda
www.sekmesraktas.It

Acia, kad skiri laiko
iSgirsti save.
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https://www.sekmesraktas.lt/
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