Упражнение «Переформулирование «Ты-сообщений» в «Я-сообщения»»

Переформулируйте приводимые ниже «Ты-сообщения» в «Я-сообщения».

Образец: Ты-сообщение: «Как ты мог такое сказать!»

Я-сообщение: «Мне неприятно то, о чем ты только что сказал».

	«Ты-высказывания»
	«Я-высказывания»

	«Ты абсолютно неправ»
	

	«Почему ты меня всегда перебиваешь?»
	

	«Вечно ты лезешь не в свое дело»
	

	«Да пошел ты»
	

	«Ты никогда не делаешь то, чего хочу я. Ты всегда поступаешь по-своему»
	

	«Только невежда мог поверить в это»
	

	«Какой ты бестолковый»
	


Упражнение «Сообщение о проблеме посредством ненасильственной коммуникации»

Для установления доверительных отношений в общении, снижения эмоционального напряжения необходимо выражать свои чувства, переживания, интересы, намерения без оскорбления и осуждения. Эффективным способом вербального выражения чувств, возникающих в напряжѐнной ситуации, является «Я-сообщение». Психотерапевт М. Розенберг предлагал включить в структуру «Я-сообщания» при разговоре о своей проблеме следующие шаги:

1. констатация ситуации (Когда я вижу, что  ...);

2. проговаривание своего состояния (Я чувствую …);

3. проговаривание потребности, которая удовлетворяется или не удовлетворяется и связана с эмоциональным состоянием (Потому что…);

4. высказывание просьбы партнѐру по общению (Я бы хотел (а)…).

Студентам предлагается задание самим сформулировать и выразить в технике «Я-сообщения» какую-либо проблему в общении с другими людьми.

Упражнение «Овладение навыками трансактного анализа»

В левом столбце таблицы приведены обращения людей, занимающих в разговоре определенную позицию («Родитель», «Взрослый», «Дитя»). Ваша задача сформулировать собственный ответ на каждое обращение в среднем столбце таблицы. Затем определить позиции участников диалога и схематически отразить трансакции-высказывания в правом столбце таблицы.

	Обращение
	Ответ
	Анализ трансакции

	На остановке: «Что стало с молодыми людьми? Они совсем распустились»
	
	Р          Р

В         В

Д         Д

	В транспорте: «Вам следует уступить место той женщине»
	
	Р          Р

В         В

Д         Д

	Однокурсник в общежитии: «Возьми сумку и сбегай за хлебом»
	
	Р          Р

В         В

Д         Д

	Муж жене, собирающейся на работу: «Что это ты сегодня так нарядилась?»
	
	Р          Р

В         В

Д         Д

	Однокурсник: «Слушай, а не уйти ли нам с последней лекции в кино?»
	
	Р          Р

В         В

Д         Д


После письменного выполнения задания студенты зачитывают свои варианты ответов на каждую реплику приведенных диалогов. Обсуждаются возможные варианты трансакций. Студенты побуждаются к рефлексии собственных позиций и их эффективности в различных ситуациях общения.

