
Классическую схему бываетцелесообразно усилить объяснением:Наблюдаемые факты о том, чтопроисходит+ Местоимение «я», «мне», «меня»+ Чувства, которые человекпереживает в этой ситуации+ Объяснение, почему возникаюттакие чувства«Когда я прихожу вечером домойи узнаю, что еще не сделаны уроки,мне становится грустно и тревожно,ведь я хотела провести с тобой время,а теперь придется ночью вседоделывать».Или же с помощью озвучивания(реальных и выполнимых)санкций (но раз озвученные, они должныбыть выполнены обязательно):Наблюдаемые факты о том, чтопроисходит+ Местоимение «я», «мне», «меня»+ Чувства, которые человекпереживает в этой ситуации+ Объяснение, почему возникаюттакие чувства+ Озвучивание дальнейших действий«Когда я прихожу вечером домойи узнаю, что еще не сделаны уроки,мне становится грустно и тревожно,ведь я хотела провести с тобой время,а теперь придется ночью вседоделывать. Если с завтрашнего дняуроки также не будут сделаны к моемувозвращению домой, то я на неделюзаберу твой планшет».

Упражнения, которые помогут вамнаучиться использоватья-высказывания
ü Отследите и запишите, какиеу вас возникают чувствав типичных конфликтныхситуациях с ребенком.
ü Отследите и запишите, какиетипичные фразы илиформулировки вы используетев общении с ребенкоми в разрешении конфликтовс ним. Если среди них есть ты-высказывания, то перепишитеих в форме я-высказываний.
ü Отследите и запишите причинытех чувств, которые у васвозникают во времяконфликтов.
ü Составьте список возможныхсанкций, которые на ваш взглядцелесообразно применятьв случае нарушенийдоговоренностей и правилповедения.
ü Используя эту информациюнапишите 1-3 я-высказываниена каждую конфликтнуюситуацию, которая у вас частовозникает с ребенком, чтобывам не пришлосьих формулировать с нуляв момент конфликта.
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Я – высказывание в помощьродителям.
Я-высказывание — способ выразитьсвою точку зрения на ситуацию,не провоцируя конфликтаи не отталкивая ребенка от себя.
Я-высказывание противоположно такназываемому «ты-высказыванию».Например, те фразы, которые мы такчасто слышим от родителей, чащевсего являются ты-высказываниями:«Когда уже ты закроешь рот, надоелуже!», «Ты почему уроки не сделал?»,«Ты вообще меня слышишь или нет?».
Конечно, причины поведения ребенкамогут быть самыми разными,но почти всегда уместно попроситьродителей начать использоватьв своей речи так называемые «я-высказывания»

Я-высказывание Ты-высказываниеНацеленона выражениечувств родителяо ситуации.Каждый имеетправо на любыечувства, поэтомуэто невозможнопоставить подвопрос.

Нацеленона поведение/чувствапротивоположнойстороны, т.е.являетсямнением, котороелегко становитсяпредметом ссоры.

Направленона отстаиваниесвоих граници прав,а не ограничениеправ ребенка.

Часто нарушаетграницы другого,являетсятребованиемк нему.

Оставляяответственностьза чувствана родителе,делаетответственнымза собственноеповедение ребенка.

Пытается сделатьответственными за чувства,и за поведениеребенка

Помогаетродителюрегулировать своисобственныечувстваи облегчаетэмоциональноесостояние.

Не помогаетродителюсправитьсяс эмоциями, т.к.перекладываетэту задачуна ребенка

Предполагаетобщениена равных,а не сверху вниз.

Предполагаетпозицию«обвиняющего»и «виноватого»
Являетсяпроявлениемуверенности, каки любоевысказываниео собственныхэмоциях.

Являетсяпроявлениемагрессии, злостии бессилия

Как построить правильноея-высказывание?Наблюдаемые факты о том, чтопроисходит+ Местоимение «я», «мне», «меня»+ Чувства, которые человекпереживает в этой ситуацииНапример, фразы, приведенные выше, можнопеределать в подобные я-высказывания:
«Когда ты говоришь одновременносо мной, я начинаю раздражатьсяи нервничать»,
«Когда я прихожу вечером домойи узнаю, что еще не сделаны уроки,мне становится грустно и тревожно»,
«Когда я разговариваю с человеком,который отвернулся от меня, мнеочень обидно».




