AMIR LEVINE ir

RACHEL HELLER

Prieraisumas

AUDIOKNYGOS PRIEDAS

Visos teisés saugomos

Pazymeékite varnel¢ mazame langelyje prie kiekvieno teigi-

nio, kuris jums tinka (jei atsakymas jums netinkamas, i$ viso jo

nezymékite).

TIESA

A | B
Daznai nerimauju, kad mano partneris liausis mane 0
myléjes.
Man nesunku rodyti $velnuma partneriui. []
Bijau, kad tuomet, kai geriau mane pazins, tam Zmogui O
nebepatiksiu.
Labai greitai atsigaunu po nutrikusiy santykiy. Keista,
kaip galiu iSmesti kita zmogy, i$ savo minciy.
Jei nepalaikau santykiu, jauciuosi nerimastingas ir O

nepilnavertis.
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Pirmas Zingsnis: koks yra mano prieraisumo stilius?

TIESA

A | B | C
Man sunku emociskai palaikyti partnerj, kai jam
sunku.
Kai mano partneris ne su manimi, nerimauju, kad jis 0
gali susidométi kuo nors kitu.
Jauciuosi gerai priklausydamas nuo savo romantinio O
partnerio.
Mano nepriklausomybé man svarbiau nei mano O
santykiai.
Nesu linkgs dalytis savo giliausiais jausmais su savo 0
partneriu.
Kai parodau savo partneriui, kaip jau¢iuosi, bijau, kad O
jis man nejaus to paties.
I3 esmés esu patenkintas savo romantiniais santykiais. []
Nejauciu poreikio blogai elgtis, kai palaikau O
romantinius santykius.
Labai daug galvoju apie savo santykius. []
Man sunku priklausyti nuo romantinio partnerio. []
Esu linkes labai greitai prisiri§ti prie romantinio O
partnerio.
Man siek tiek sunku issakyti savo poreikius ir norus O
savo partneriui.
Kartais partneris mane pykdo ar erzina, nors u
nesuprantu, kodél taip yra.
Jautriai reaguoju j partnerio nuotaika. L]
Tikiu, kad dauguma Zmoniy i§ esmés yra saziningi ir 0
patikimi.
Man labiau patinka atsitiktinis seksas be jsipareigojimu, O
nei intymumas su vienu zmogumi.
Gerai jauciuosi dalydamasis su partneriu asmeninémis O
mintimis ir jausmais.
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Prieraisumas

TIESA

>

Nerimauju, kad jei partneris mane paliks, daugiau
nebesusirasiu nieko kito.

Isitempiu, jei partneris pasidaro man pernelyg artimas.

Konflikty metu, uzuot diskutaves, esu linkes elgtis ar
kalbéti impulsyviai; véliau to gailiuosi.

Nesutarimas su partneriu paprastai neprivercia mangs
suabejoti musy santykiais apskritai pa¢mus.

Mano partneriai paprastai nori artimesnio rysio, nei
jauciuosi galintis sau leisti.

Sielojuosi, kad nesu pakankamai patrauklus.

Kartais zmonéms atrodau nuobodus, nes palaikydamas
santykius esu linkes sukurti mazytes dramas.

Ilgiuosi partnerio, kai nesame kartu, ta¢iau banant
kartu jauciu poreikj pabégti.

Kai su kuo nors nesutinku, man nesunku issakyti savo
nuomong.

Nekenciu jausmo, kad kitas Zmogus nuo mangs
priklauso.

Jei pastebiu, kad mane dominantis zmogus atkreipia
démesi | kitus, neleidziu, kad tai mane paveikty. Gal ir
pajuntu pavydo dilgteléjima, taciau tai laikina.

Jei pastebiu, kad mane dominantis Zmogus atkreipia
démesj i kitus, jauciu palengvéjima — vadinasi, jis
nenori rimty santykiy,.

Jei pastebiu, kad mane dominantis zmogus atkreipia
démesj j kitus, jauciuosi prislégtas.

Jei zmogus, su kuriuo susitikinéju, tampa $altas ir
abejingas, susimastau apie tai, kas galéjo nutikti, tadiau
zinau, kad veikiausiai tai nesusij¢ su manimi.
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Pirmas Zingsnis: koks yra mano prieraisumo stilius?

TIESA

A B C

Jei zmogus, su kuriuo susitikinéju, tampa $altas ir
abejingas, veikiausiai nesuksiu sau galvos; gal net []
pajusiu palengvéjima.

Jei zmogus, su kuriuos susitikinéju, tampa Saltas ir
abejingas, imu nerimauti, kad padariau ka nors ne taip.

Jei mano partneris nori skirtis su manimi, pasistengsiu
parodyti jam, ka praranda (Siek tiek pavydo dar niekam | []
nepakenke).

Jei zmogus, su kuriuo susitikinéju keleta ménesiu,
nori nutraukti masy bendravima, i$ pradziy man bus L]
skaudu, ta¢iau netrukus atsigausiu.

Kai palaikydamas santykius gaunu ko noriu,
nebezinau, ko daugiau noriu.

Man nesunku palaikyti santykius su buvusiu partneriu
(grieztai platoniskus) — juk galiausiai turime daug []
bendro.

* Adaptuota Fraley’io, Wallerio ir Brennano (2000) ECR-R klausimyno versija

Sudékite visus A stulpelyje pazymétus langelius:
Sudékite visus B stulpelyje pazymétus langelius:
Sudékite visus C stulpelyje pazymétus langelius:

Vertinimo raktas

Kuo daugiau teiginiy pazymésite vienoje kategorijoje, tuo
labiau pasizymésite atitinkamo prisiri§imo stiliaus savybémis. A
kategorija reiskia nerimastingg prieraisumo stiliy, B kategorija —

saugy prieraiSumo stiliy, o C kategorija — vengiantj prieraiSumo
stiliy.
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Prieraisumas

DU PRIERAISUMO MATMENYS

Zemas vengimo lygis

A

SAUGUS NERIMASTINGAS
Zemas Aukstas
nerimo < > nerimo
lygis lygis
VENGIANTIS NERIMASTINGAS-

Y

VENGIANTIS

Aukstas vengimo lygis

(Paremta Brennano, Clarko ir Shaverio Dviejy prieraisumo matmeny skale).
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Prieraisumas

A GRUPE

Rezultatas

Apibadinimas

1 2 3

1. Siuncia dviprasmiskus signalus.

* Atrodo atsiribojgs ir abejingas, bet kartu ir paZzeidziamas
(o tam negalite atsispirti).

¢ Kartais daznai skambina, o kartais neskambina visai.

* Uzsimena apie artuma, pavyzdziui, , Kai pradésime kartu
gyventi...“; bet véliau elgiasi taip, tarsi jusy santykiai
neturéty ateities.

2. Labai vertina savo nepriklausomybe — smerkia
priklausomybe ir , reikluma.

* ,Man reikia daug erdvés.”

* ,Mano darbas suryja visa mano laika, tad $iuo metu mano
gyvenime néra vietos rimtiems santykiams.

¢ ,Negalédiau buti su zmogumi, kuris néra visiskai
nepriklausomas.

3. Nuvertina jus (ar ankstesnius partnerius) — net jei tai daro
juokais.

* Juokauja apie tai, kaip prastai orientuojatés Zemélapiuose,
arba tai, kaip ,miela“, kad esate apvaluté.

* Pasakoja apie zmogu, kuriuo itin doméjosi, taciau po keliy pa-
simatymy susizavéjimas dingo dél kokio nors fizinio bruozo.

* Buvo nei$tikimas ankstesniam partneriui.

4. Pasitelkia atsiribojimo — emocinio ar fizinio — strategijas.
* Su ankstesniu partneriu praleido SeSerius metus, tadiau
taip ir negyveno kartu.

* Mieliau grjzta nakvoti namo arba renkasi miegoti po
atskiromis antklodémis arba atskirose lovose.

* Yra linkes atostogauti vienas.

¢ Planai migloti — neaisku, kada vél susitiksite, ar persikelsite
gyventi kartu.

* I$siverzia zingsniu | priekj, kai einate kartu.
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Antras Zingsnis: nulauzti kodqg — koks yra mano partnerio stilius?

Rezultatas Apibadinimas
1 2 3| 5. Palaikydamas santykius pabréZia ribas.
* Parodo, kad ,,¢ia yra MANO draugai [ar Seima] — neljsk!”

* Nesikviecia jisy i svecius, mieliau leidzia laika pas jus.

1 2 3] 6. Nerealistiskai romantizuoja idealius santykius.

* Ilgesingai kalba apie tai, kaip kada nors suras ta vienintelj
Zmogu.

* Idealizuoja buvusius santykius, bet nelabai gali paaiskinti,
kodél jie nutriko.

¢ ,NeZinau, ar dar kada nors pasijusiu taip, kaip su savo
buvusiu partneriu.

1 2 3| 7.Nepasitiki — bijo, kad partneris juo pasinaudos.
* Yra jsitikines, kad Zmonés, su kuriais eina j pasimatymus,
nori ,jvilioti“ jj | santuoka.

* Bijo, kad partneris finansiskai juo pasinaudos.

1 2 3] 8. Nelanks¢iai Zvelgia j santykius ir laikosi nepalenkiamy
taisykliy (su kuriomis turite sutikti).

¢ Kelia konkrecius reikalavimus tam tikro ,,tipo“ partneriui,
pavyzdziui, puiki i$vaizda, licknas kinas, $viests plaukai.

* Yra jsitikings, kad geriausia gyventi atskiruose namuose ir
nesituokti.

* Svaistosi tokiais apibendrinimais kaip ,,Visos moterys /
vyrai nori to ar ano“ arba ,,Susituokus ar apsigyvenus kartu
jos / jie pasikeicia.”

* Nemeégsta kalbétis telefonu, nors tai pagrindinis jisy
btdas palaikyti rysj.

1 2 319.Kilus nesutarimams turi pasisalinti arba ,,pratriksta®.

* ,Zinai ka, pamirsk, nenoriu apie tai kalbéti.”

* Pajoka ir jsiutes iSeina.
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Prieraisumas

Rezultatas

Apibadinimas

1 2 3

10. Aiskiai nei$sako savo ketinimy — belieka tik spélioti,
kokie jie, taip pat kaip ir tai, kokie jo jausmai.
* Ilga laikg prabiina kartu su jumis, bet nepasako ,,A$ tave
myliu.“
¢ Kalba apie tai, kad metams i$vaziuos | uZzsienj,
neuzsimindamas, kaip toks sprendimas paveiks jasy,
santykius.

11. Jam sunku kalbéti apie jasy santykius.

* Verdia jus jaustis nejaukiai, kai norite paklausti, kur, jo
manymu, veda jasy santykiai.

* Kai uzsimenate apie tai, kas neduoda jums ramybés,
atsako ,Atsiprasau... pladiau nepaaiskindamas.

e Kai kuriomis temomis kalbéti nevalia.

(Susumuokite 1-11 klausimy rezultatus)

Bendras A grupés rezultatas:

B GruprE

Rezultatas

Apibadinimas

1 2 3

1. Patikimas ir nuoseklus.
* Paskambina tada, kai pazada paskambinti.

e Kuria planus ir jy laikosi. Jei ko nors nepavyksta
igyvendinti, perspéja i§ anksto, atsiprao, pasiiilo
alternatyva.

* Nesisvaisto pazadais. Jei negali i$pildyti pazado —
paaiskina!

2. Priima sprendimus kartu su jumis (nevienasaliskai).

e Aptaria planus, nemégsta priimti sprendimo i§ pradziy
neisklauses jusy nuomonés.

e Kuria planus atsizvelgdamas | jusy pageidavimus.
Nemano, kad vienintelis Zino geriausiai.
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Antras Zingsnis: nulauzti kodqg — koks yra mano partnerio stilius?

Rezultatas Apibadinimas

1 2 3| 3.Lankstus poziiris i santykius.

* Neiesko tam tikro tipo partnerio, pavyzdziui, tam tikro
amziaus ar i$vaizdos.

* Yra atviras jvairiems sprendimams, pavyzdziui,
apsigyvenimui kartu, bendrai banko saskaitai.

* Nesisvaisto tokiais apibendrinimais kaip ,,Visos moterys /
vyrai nori to ar ano“ arba ,,Susituokus ar apsigyvenus kartu
jos / jie pasikeicia.”

1 2 3| 4. Geba aigkiai aptarti santykiy klausimus.

o Skatina jus laisvai jaustis, jei norite paklausti, ka jis mano
apie jlsy santykius arba bendrg ateitj (net jei atsakymas
jums nepatiks).

* Dasako jums, jei kazkas jam neduoda ramybés, nesiautéja
ar nesitiki, kad atspésite.

1 2 3|5.Kilus nesutarimams, iesko kompromiso.
* I§ visy jégy stengiasi suprasti, kas jums 7§ ziesy neduoda
ramybés, ir iesko problemos sprendimuy,.

* Kilus nesusipratimui nesiekia problemos i$spresti
bandydamas jrodyti, kad yra teisus.

1 2 3| 6. Nebijo jsipareigojimy ar priklausomybés.

* Nepergyvena, kad késinatés j jo teritorija ar laisve.

* Nebijo, kad jis arba kiti partneriai siekia jvilioti jj |
santuokg ar pasinaudoti jo pinigais ir pan.

1 2 3| 7.Santykiy nelaiko sunkiu darbu.

* Nekalba apie tai, kieck kompromisy ir pastangy reikalauja
santykiai.

* Yra atviras naujiems santykiams, net jei aplinkybés néra
idealios (pvz., kai daug laiko atima darbas ar studijos).
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Prieraisumas

Rezultatas

Apibadinimas

1 2 3

8. Artumas skatina didesnj artuma (o ne atsiribojima).

* Do jautraus ar skaudaus pokalbio jus nuramina ir yra $alia.
Nededa j kojas!

* Kai permiegate kartu, pasako, kick daug jam reiskiate (ne
tik tai, kad seksas buvo geras).

9. Anksti supazindina su draugais ir Seima.

* Nori, kad biituméte jo draugy rato dalimi. Nebiitinai
inicijuoja pazintj su savo $eima, bet jei iSreiskiate norg
su jais susipazinti arba pasitlote susipazinti su jusiskiais,
mielai sutinka.

10. Natiiraliai reiskia jums savo jausmus.
e Daprastai anksti pasako, ka jums jaucia.

* Dosniai vartoja tris ZodZius ,,A$ tave myliu.”

11. Nezaidzia zaidimy.
* Nevercia jusy spélioti ir nebando sukelti pavydo.
* Neskaiciuoja ,A$ jau du kartus skambinau, dabar tavo

cilé® arba ,,AS visg dieng laukiau tavo atsakymo, dabar ir tu
palauk visg diena.”

(Susumuokite 1-11 klausimy rezultatus)

Bendras B grupés rezultatas:

C Grurk
Rezultatas Apibadinimas
1 2 3| 1.Palaikydami santykius nepaprastai siekia artumo.

¢ Sutinka kartu atostogauti, kraustytis gyventi kartu ar
ankstyvame santykiy etape visa laika leisti kartu (nors
nebutinai tai inicijuoja).

* Be galo patinka fizinis kontaktas (laikytis uz rankuy,
paglostymus, bucinius).
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Antras Zingsnis: nulauzti kodqg — koks yra mano partnerio stilius?

Rezultatas Apibadinimas

1 2 3| 2. I$reiskia nesaugumo jausma — nerimauja dél
atstiamimo.

* Daug klausingja apie jusy ankstesnius partnerius,
norédamas lygintis su jais.

* Stengiasi suzinoti, ar vis dar ka nors jauciate savo
buvusiajam.

* I8 visy jégy stengiasi jums jtikei.
* Baiminasi, kad jasy jausmai ar seksualinis susidoméjimas
juo isblés.

1 2 3| 3.Jaudiasi nelaimingi, kai néra uzmezge santykiu.
* Net jei to nepasako, jauciate, kad jis desperatiskai troksta
ka nors susirasti.

* Kartais pasimatymas primena atranka j ,basimus vyrus /
Zmonas".

1 2 3| 4. Zaidia 7aidimus, kad iSlaikyty jisy démesj /

susidoméjima.

* Jei nepaskambinate kelias dienas, vaidina abejinga.
* Apsimeta, kad neturi laiko ar yra uzsiémes.

* Bando manipuliuoti tam tikromis situacijomis, kad
batuméte labiau prieinamas ir susidoméjes.

1 2 3| 5. Sunkiai geba paaiskinti, kas jam neduoda ramybés.

Tikisi, kad atspésite.

* Viliasi, jog i§ subtiliy uZzuominy suprasite, kad jis yra
nusimings ar nepatenkintas (jei tai nesuveikia, ima
siautéti).

1 2 3| 6. Siautéja uzuot sprendes tarp jusy kilusius sunkumus.

* Ginco metu grasina iSeisias (bet véliau persigalvoja).

* Neisreiskia savo poreikiy, bet galiausiai demonstruoja
nusivylima dél susikaupusiy nuoskaudy.
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Prieraisumas

Rezultatas

Apibadinimas

1 2 3

7. Palaikant santykius jam sunkiai sekasi nesusieti visko

su savimi.

* Jei turite iki vélumo dirbti, kai jis rengia vakarélj, tai inter-
pretuoja kaip ,, Tu nenori susipazinti su mano draugais®.

* Jei griztate namo pavarggs ir nenorite kalbétis,
interpretuoja tai kaip ,,Tu mangs nebemyli.“

8. Leidzia jums uzduoti santykiy tona, kad nelikty

jskaudintas.

* Jus paskambinate, tada jis paskambina; jus pasakote, kad
jam kazka jauciate, tada jis taip pat pasako, kad jums
kazka jaucia (bent jau i§ pradziy). Nenori rizikuoti.

9. Yra susiriipines santykiais.

* Po pasimatymo jiis griztate namo ir einate miegoti. Jis
grizta ir aptarinéja kiekviena jasy pasimatymo smulkmeng
su draugais.

* Kai nesate kartu, daznai skambina ar raso Zinutes
arba neskambina visai ir laukia, kol jis paskambinsite
(gynybiné reakcija).

10. Bijo, kad smulkmenos gali suzlugdyti jisy santykius;
yra jsitikines, kad turi labai stengtis, jog islaikyty jusy
susidoméjima.
* Sako $tai tokius dalykus: JSiandien tau tiek daug
karty skambinau, bijau, kad pavargsi nuo mangs® arba
»Nevykusiai pasirodZiau pries§ tavo $eima, dabar jie mangs
nekes.“

11. Itarinéja jus neistikimybe.
* Suzino jusy slaptazodj ir tikrina elektroninius laiskus.
¢ Budriai seka, kur esate.

¢ Knisasi po jusy daiktus, ieSkodamas jrodymu,.

(Susumuokite 1-11 klausimy rezultatus)

Bendras C grupés rezultatas:
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Gyvenimas su SeStuoju pavojaus pojiciu

PRIERAISUMO SISTEMA

KAIP RASTI KELIA ATGAL | KOMFORTO ZONA

Mano

Atgal j normaliq busenq

Grésmés poZymiai? vaikinas $iandien — —
nepaskambino. Kas nors O" ka tlkvpamacta'u, kad
negerai? jis parasé man zinute.
Viskas gerai.
Galbat
PrieraiSumo sistemos
aktyvavimas Galbat jis
ant manes pyksta.
Partnerio emocinio jsitraukimo Y
ko siekimas Pakviesiu ji
MFORT romantiskos vakarienés.
ZOI\/A, o PrieraiSumo saugumas;
griztama j normaliq basenq
Ar partneris prieinamas? Y K o
p Reagsoja? Arjis Taip Jis paskambino i$
. stacionaraus telefono;
atsakys arba perskambins? 5| jo mobilusis iZsikrove.
Vakariené $jvakar - valio!
Galima grjzti prie darbo.
Ne
Sumazéjes saugumo jausmas, ¥
augantis nerimas Dieve,
jau praéjo 5 valandos.
13éjau is biuro. Galbat jis
ketina skirtis.
Deavlfry vac{jos ftra!‘egijos B Aryra galimybiy 5
maziau grésmes, silpnesnis mums likti kartu? v IJA '/O 3 2
prieraisumo jausmas. . JA U s g
1§joné ZO/V S 2§
Jis paliko rastelj ant Zenklo. Jo asistenté A4 § 2
stalo. Jis meta mane dél mane ignoruoja. Ar dar kada SIS
savo asistenteés. Bailys. nors sulauksiu kokiy nors 2E
Velniop j. ziniy i$ jo? % S
g

Tai
Y P

Aktyvinimo strategijos
(mintys / jausmai, verciantys
jus siekti artumo)

Negaliu
tuo patikéti! Jei

issiskirsime, niekuomet
nerasiu tokio kaip jis.

Paremta integratyviu Shaverio ir Mikulincerio 2002 mety modeliu
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Prieraisumas

FAKTAI APIE NERIMO IR VENGIMO SPASTUS

NV Tikslas
Emocinis atstumas

—

Komforto
zona Nerimastingas

Zemesné Zemesné
deaktyvacija aktyvacija
Ne Ne
A /
> D ‘ Aktyva ..
o oot 2 eakty'/ec~. g
= % Y Y
z,
Grésmés Grésmés e \’ro_
pozymiai? | pozymiai? ‘3% >,
L
Vengiantis \ Nerimastingas %3
Taip Taip
® |—|\
Vs .
iy Letinis NV Aktyvadije
emocinis
atstumas
Siekia atstumo Siekia artumo
D —— -«
Pavojaus
zona
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Prieraisumas

SANTYKIU INVENTORIUS

1. Partnerio | 2. Kokie yra / buvo | 3. Situacija, 4. Mano

vardas $ie santykiai? Kokius | paskatinusi reakcija (mintys,
pasikartojancius prieraiSumo jausmai,
elgesio modelius sistemos aktyvacija / | veiksmai)
prisimenate? deaktyvacija
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IStrikti i§ nerimo ir vengimo spgsty

5. Nesaugaus
prieraiSumo
darbiniai modeliai
ir principai

6. Kaip pralaimiu,
pasiduodamas
tiems darbiniams
modeliams /
principams?

7. Nurodykite saugy
pavyzdj, kuris svarbus

$iai situacijai, ir saugius
principus, kuriuos vertéty
perimti. Kuo jis / ji svarbus?
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