10 VESELIGU ATTIECIBU PAZIMES

Veseligas attiecibas izcel Tevi labako un palidz justies patikami. Veseligas attiecibas
nenozimé 100% "idealas" un "perfektas" attiecibas. Zemak aprakstitas uzvedibas ir tas,
kuram Tev vajadzétu pievérst uzmanibu, vértéjot - vai Tavas attieciba ir cienas pilnas.
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= Attiecibas virzas atruma, kas ir patikams. Ir normali, ja vélies
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7/ daudz laika pavadit kopa ar kadu, kad pirmo reizi vinu satiec, tacu
ir svarigi, lai jums ir vienota izpratne un izjuta par attiecibu tempu.
Vv Veseligas attiecibas jus nesteidzaties un neizdarat spiedienu uz

’ otru tada veida, kas liek justies neérti un nepatikami.

2 UZTICAMIBA

Parlieciba, ka otrs nedaris neko tadu, lai Tevi ar nolUku sapinatu
vai sabojatu jusu attiecibas. Veseligas attiecibas uzticésanas rodas
viegli un dabigi. Tev nav jaapSauba otras personas nodomi. Tava
lojalitate netiek apsaubita un Tavs privatums un robezas tiek
respektétas.

3 ATKLATIBA

Tavs patiesums un atklatiba tiek novértéti. Tu vari brivi paust
savas domas bez bailém no nosodijuma vai dusmu izvirdumiem.
Veseligas attiecibas Tev vajadzéetu justies ta, it ka jus varetu
savstarpéji dalities ar visu patiesibu par savu dzivi un jatam. Jus
jUtaties drosi, pazinojot ari iespéjami nepatikamas zinas.

4 NEATKARIBA

Tev ir sava dzive ari arpus Sim attiecibam. Tavi lemumi satikties
ar draugiem, gimeni, kolégiem un citiem lidzcilvékiem tiek
iedrosinati un atbalstiti. Tavam partnerim/partnerei nav
jaiesaistas katra Tavas dzives posma. Neatkariba nozimeé justies A\
\\

brivam/ai un tadu pasu brivibu dot otram/ai.

- 4 5) CIENA

JUs cienat viens/a otra/s uzskatus un viedoklus un milat viens/a
§ otru par to, kas jus esat ka cilveks. Jus jutaties érti, nosakot
\\\ robezas, un esat parliecinati, ka otrs cilvéks respektés Sis robezas.
JUsu sasniegumi tiek savstarp@ji novértéti un jas viens/a otru

uzmundrinat sapnu un mérku istenosana.

6 VIENLIDZIBA

Attiecibas jutas lidzsvarotas, un visi pieliek vienadas pules
attiecibu attistiba un pilnveidé. Jus nelaujat dominét vienas
personas vélmém un viedokliem. JUs dzirdat viens/a otru un
spéjat atrast kompromisus. Tavas vajadzibas, vélmes un
intereses ir tikpat svarigas ka otra vajadzibas un vélmes. Var
bt situacijas, kad Tu vai otrs/a iegulda vairak (finanses, laiku,
emocionalo atbalstu), tacu iznakums vienmeér Skiet taisnigs un
vienlidzigs.

7 LIDZJIUTIBA

Attiecibas jUs izjutat savstarpéju empatiju, gadigumu un atbalstu.
Veseligas attiecibas laipniba un sirsnigums tiek gan doti, gan
sanemti. JUs izradat lidzjatibu viens pret otra/s domam, jatam un
emocijam.

8) SPEJA UZNEMTIES
ATBILDIBU

JUs uznematies atbildibu par saviem vardiem un ricibu. Jus
spéjat atzit savas kludas un savstarpéjas atvainosanas ir
patiesas. JUs abi/abas pastavigi censaties veikt pozitivas
izmainas, lai uzlabotu attiecibas.

9 KONSTRUKTIVS
KONFLIKTS

Konflikts ir normala un paredzama jebkuru attiecibu sastavdala. Visiem ir
domstarpibas, un tas ir labi! Veseligs, konstruktivs konflikts ir nepiecieSams,
lai jUs spétu atpazitu problému, par to runatu un kopigi meklétu
risinajumus. Konflikta laika jas izturaties cienpilni viens/a pret otru,
sarunajoties bez kliegSanas vai otra noniecinasanas.

10 PRIEKS

Jums patik pavadit laiku kopa un jasu attiecibas palidz Tev sevi ieraudzit

un izcelt to labako. Veseligam attiecibam vajadzétu justies viegli un

padarit jus laimigus. JUs varat justies brivi, smieties kopa un but pasi.

Nevienas attiecibas nav jautras 100% to laika, bet labajiem, pozitivajiem centrs
mirkliem noteikti vajadzétu bat vairak. ’:::’ marta



