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Ситуация 1. Дети громко разговаривают во время обеда.
Ваши слова:
1. «Когда я ем, я глух и нем».
2. «Что вы так разорались, подавитесь. Вот тогда узнаете, как разговаривать во время еды».
3. «Мне не нравится, когда во время обеда громко разговаривают за столом».
Ситуация 2. Ребенок выполняет задания на занятии очень медленно и все время отвлекается.
Ваши слова:
1. «Господи, ну когда же ты, наконец, будешь делать задание вовремя, ты всегда самый последний?»
2. «Опять ничего не сделано. Когда это кончится? Мне это надоело. Будешь хоть до вечера сидеть и делать задание».
3. «Меня беспокоит, что задание до сих пор не выполнено. Я начинаю нервничать. Мне бы хотелось, чтобы задание было выполнено одновременно со всеми».
Ситуация 3. Вам необходимо выполнить определённую работу, а ребёнок постоянно отвлекает вас: задаёт вопросы, просит почитать, показывает свои рисунки.
Ваши слова:
1. «Перестань меня дёргать. Займись каким-нибудь делом и не приставай ко мне, пока я занята».
2. «Извини, я не могу сейчас с тобой поиграть. Я очень занята. Когда я закончу свою работу, то обязательно тебе почитаю».
3. «Я раздражаюсь, когда меня отвлекают. Я теряю мысль и начинаю злиться, мне это мешает быстро делать работу».
Научиться говорить в формате «Я - сообщения» непросто. Для этого желательно тренироваться. Достаточно применять эту технику хотя бы в течение одного дня, и в последующем эта новая форма общения войдет в привычку.
Безусловно, в повседневной речи не получится сразу придумать красивое предложение, но это делать и не обязательно, главное придерживаться простой схемы я-сообщения.
Нужно помнить, что само по себе применение техники Я-сообщений вовсе не обязательно означает, что партнер примет нашу позицию, согласится с нашей точкой зрения. Однако наша точка зрения будет ему доступна и открыта, а это значит, что мы на верном пути к взаимопониманию.

Разбор ошибок
• 1. Ложные ты-сообщения. Нужно остерегаться «кентавров», то есть предложений, которые начинаются с местоимения первого лица, а заканчиваются упреком или обвинением. Это все равно Ты-сообщения. Например: Мне не нравится, когда ты так плохо себя ведешь!»
• 2. Скрытый упрек. Если в тексте я-сообщения содержится скрытый упрек, вас не услышат и не поймут. Например, «Я все делаю одна, с ног валюсь, а вам хоть бы что!»
• 3. Неискренние я-сообщения. «Я расстроюсь, если ты не ляжешь сейчас спать» - налицо манипуляция, вместо
положительного я-сообщения. Необходимо не просто излагать свои чувства и ставить условия, нужно искренне сообщать собеседнику о своих истинных переживаниях.
• 4. Полный отказ от ты-сообщений. Это не верно, потому что позитивные ты-сообщения использовать необходимо: «Ты мне очень помог», «Ты сам лег вовремя спать, ты такой молодец!» и т. п.
Если не давать знать, что вы чувствуете, то человеку это может просто 
не прийти в голову!  
