Техника активного слушания

    Умение слушать, является важнейшим условием конструктивного общения.  Активное слушание, предполагает: 

· Заинтересованное отношение к партнеру. 

· Уточняющие вопросы «Что случилось? Что ты чувствуешь?» 

· Пара фраз: «Правильно ли я поняла, что ....» перефразирование сказанного: «Значит, ты говоришь, что ... (повторить слова говорящего). 

· Получение ответа на свой вопрос: «Да», «Нет», «Не совсем так». 

· Не забываем держать паузу, даем возможность разобраться в переживании.  Не перебиваем и не комментируем речь говорящего. 

Техника «Я - высказывания»

 

Эффективный родитель не боится возникающих у него чувств и не боится их выражать. Оставаться искренним и не обидеть никого, если нужно выразить негативное отношение к кому - либо помогает техника «Я - высказывание» 

Схема «Я - высказывания»

1. Описание ситуации, вызывающей напряжение 

· Когда я вижу, что мы ... 

· Когда это происходит ... 

· Когда я сталкиваюсь с тем, что ....

2. Точное называние своего чувства в этой ситуации 

· Я чувствую ... /раздражение, беспомощность, горечь, боль, недоумение/ 

· Я  не знаю, как реагировать 

· У меня возникает проблема.

3. Называние причин 

· Потому что ... 

· В связи с тем, что ...
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