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Я – ВЫСКАЗЫВАНИЕ

[bookmark: _GoBack]Я - высказывание – форма высказывания, когда человек говорит о своих намерениях, своем видении, своем состоянии и своих чувствах, стараясь не задевать и не обвинять окружающих.
Я - высказывание передает другому человеку ваше отношение к определенному событию без оценки.

НУЖНО:
1. Объективно описать события, ситуацию без экспрессии, вызывающей напряжение («Когда я вижу, что...», «Когда это происходит...», «Когда я сталкиваюсь с тем, что…»).
2. Описать свою эмоциональную реакцию, точно назвать свое чувство в этой ситуации («Я чувствую...», «Я огорчаюсь...», «Я не знаю, как реагировать...»).
3. Объяснить причины этого чувства и высказать свои пожелания («Потому что я не люблю…», «Мне бы хотелось...»).
4. Представить как можно больше альтернативных вариантов («Возможно, тебе стоит поступить так...», «В следующий раз сделай...»).

КОГДА... 1. Событие, ситуация.
Я ЧУВСТВУЮ... 2. Ваша реакция.
МНЕ ХОТЕЛОСЬ БЫ… 3. Предпочитаемый вами исход.
ЧТОБЫ... 4. Альтернатива.

Например: «Когда меня обсуждают за моей спиной, мне это неприятно и я хотела бы, чтобы обо всем, что касается меня, мне говорили прямо в лицо».

С развитием навыка формулирования Я - высказываний развивается способность управлять своими эмоциями, повышается эффективность саморегуляции, поскольку формулирование Я - сообщения предполагает не только полный анализ ситуации взаимодействия, но и углубление самоанализа, рефлексии своих эмоций, желаний.


	«Ты - сообщение»
	«Я - высказывание»

	Ты никогда меня не слушаешь!
	Когда я вижу, что ты не слушаешь меня, мне неприятно, ведь я говорю достаточно важные вещи. Пожалуйста, будь внимательнее к тому, что я говорю.

	Что ты все время разговариваешь параллельно со мной?
	Мне сложно говорить, когда кто-то еще разговаривает одновременно со мной. Если у тебя есть вопрос – задай его. Возможно, если ты внимательно послушаешь меня, то у тебя возникнет меньше вопросов.

	Вечно ты хамишь!
	Когда ты некорректно разговариваешь со мной, я раздражаюсь и не хочу больше с тобой общаться. На мой взгляд, ты можешь быть более уважительным по отношению ко мне. В свою очередь постараюсь быть более терпимой.

	Ты всегда без спросу берешь вещи с моего стола!
	Когда с моего стола без спросу берут вещи, в частности журнал, мне неприятно. Возможно, я хочу с ним поработать в ближайшее время. Поэтому я не против, чтобы ты брал журнал, но предварительно спроси меня, можно ли это делать

	Ты всегда ужасно себя ведешь! 
	

	У тебя постоянный беспорядок в комнате – как тебе не стыдно!
	 

	Ты никогда не учитываешь мои интересы.
	 

	Ты всегда болтаешь по телефону, когда мы проводим время вместе.
	 

	Ты сломала мой плеер, вечно от тебя одни неприятности!
	 

	Ты никогда не ждёшь меня после работы, хоть мы и договаривались идти домой вместе.
	 

	Ты постоянно навязываешь мне своё мнение и не слушаешь меня.
	


Пожалуйста, замените Ты - сообщения (левая колонка) на Я - высказывания (правая колонка) дополнив таблицу.
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