PAARISUHTE ANALUUS

Hinda oma praegust rahulolu paarisuhtega skaalal 1-10, kus:
1 tdhendab: "Ma ei ole Uldse rahul ja tunnen pidevat pinget v6i rahulolematust."
10 tahendab: "Olen vaga rahul ja tunnen, et k6ik minu vajadused on taidetud.”

Palun taida analtUsileht, hinnates hetkeolukorda ja seda, kuidas see vastab sinu vajadustele. M&lemad
partnerid taidavad t66lehe eraldi. Iga vajaduse all on loetletud alateemad, millest vdid hinnata kaiki voi
keskenduda ainult neile, mis on Sinu jaoks kdige olulisemad.

Tdmba joon alla nendele vajadustele, mis on Sinu jaoks eriti olulised.

SEOTUS, KUULUVUS, LAHEDUS, ARMASTUS TURVALUSUS
¢ Meie tunne ¢ Usaldan partnerit, véin tema peale loota
e Uhised sébrad e Partner usaldab mind
¢ Suhtlemine pereliikmetega ¢ Saan olla partneriga aus
¢ Kindlustunne Uhise tuleviku suhtes ¢ Partner on minuga aus
e Tunne, et armastan partnerit e Austan partnerit
¢ Tunnen, et olen armastatud partneri poolt ¢ Partner austab mind
¢ Tunnen emotsionaalset lahedust ¢ Materiaalne turvalisus

12 3 456 7 8 9 10 12 3 456 7 8 9 10
PIIRID (ILMA LAHEDUST, AUSTUST JA VABADUS (OLLA MINA, ILMA LAHEDUST
HOIDMIST KAOTAMATA) KAOTAMATA)
¢ Oskan raakida oma soovidest, 6elda ,ei* ilma ldhedust | ® Suhtlemine oma sdpradega
kaotamata ¢ Hobid, vaba aeg ilma partnerita

o Partner oskab radkida oma soovidest, elda ,ei* ilma ¢ Saan olla ehe, minaise

lahedust kaotamata
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MOISTMINE TAHELEPANU
* Masaan olla haavatav, méistetud. Saan jagada oma ¢ Tunnen, et olen oluline, téhtis, eriline, tahetud, imetletud.
tundeid ja métteid, mis teevad haiget voi drritavad. Saan | ® Mu partner p66rab mulle tahelepanu puudutuste ja
olla selline nagu olen ja kogeda arakuulamist, madistmist, sdnadega (tunnustus, tanu, komplimendid, ilusad sénad,
toetust, kohalolu. tunnete valjendamine, markamine). Mul on lihtne seda
¢ Saan jagada moistmist toetust partnerile, kui tal on vastu votta.
keeruline olukord v&i hairiv tunne. Tunnen, et partner on | ® Flirtimine teineteisega
avatud, haavatav ja jagab mulle, mis temaga toimub. ¢ Tunnen, et saan partnerit imetleda. Ta on mulle oluline.
e Suudame raakida keerulistest teemadest, lahenda P&oran talle tahelepanu ja ta votab selle vastu.

konflikte, teha koost66d ja kompromisse
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TEGEVUSED, OLME

Kodutoode jaotus

Lastega tegelemine

Tegevused minu jaoks (tunnen, et partner tahab
panustada minu jaoks, vétan selle vastu)
Tegevused partneri jaoks (tahan panustada partneri
jaoks)

Partner vajab mind, vGtab vastu tdhelepanu ja teod
Uhised eesmirgid tulevikuplaanid, iihisloomine
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KVALITEET AEG, PONEVUS

e Ullatused, pénevad tegevused, iritused

¢ Huumor, mangulisus

¢ Verbaalne jagamine

¢ Pdnevad vestlused

e Lihtsalt olemine

e Uhised vaartused, pshimdtted, maalimavaade (voi
austus eineteise vaartuste suhtes)
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FUUSILINE LAHEDUS

Fudsiline tdmme, kirg
Puudutused, hellitused, kallistamine
Seks
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MUU

Siin saate vilja tuua vajaduse, mis puudub dlaltoodud

{ vajaduste seast, kuid on teile oluline.
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Arutage koos kaaslasega, mis on teie suhte tugevused ja arengukohad ning
millised on jargmised konkreetsed sammud rahulolu tdstmiseks.
Vastake jargmistele kiisimustele:
1.) Mis on teie suhte tugevused?
2.) Millised rahuldama vajadused on olulised ja mida saaks teha, et tduseks rahulolu?
Mida saaks teha koos ja mida saab teha see partner, kes soovib konkreetsel teemal rahulolu tdsta.
3.) Milliste rahuldamata vajaduste taitmiseks on kdige lihtsam midagi ette vdtta? Tehke konkreetne plaan.




