Приложение 4
Техника «Я-высказывание»

Схема:

1. Объективно описать ситуацию, которая вызвала напряжение (без эмоционально окрашенных выражений и без своего истолкования):

«Когда на меня поднимают голос…»,

«Когда я вижу, что…»,

«Когда я сталкиваюсь с тем, что…».

2. Описать свою реакцию, дать точное название своего чувства в этой ситуации (когда мы говорим «Я», мы находимся на безопасной почве:

«Я чувствую…(раздражение, беспомощность, горечь, боль, недоумение и т.д.),

«Я не знаю, как реагировать…»,

«Я начинаю кричать на тебя»,

«У меня появляется желание избегать тебя».

3. Высказать свои пожелания, представить как можно больше альтернативных вариантов (когда мы говорим другим, что они должны сделать что-то, они зачастую противятся этому. Если они не чувствуют свободы выбора, они могут сопротивляться нашим предложениям. Возможно, они изменятся, а возможно, нет, однако мы уведомили их о нашей позиции):

«Мне хотелось бы…»,

«Потому что…».

