
Как управлять злостью. 

 

Как обычно возникают споры и ссоры между людьми? Одному что-то не 

понравилось, и он накричал на другого человека. Тот терпеть не станет и тоже 

возмутится: «Пфф…А сам-то ты?!» Слово за слово, и вот уже конфликт полыхает таким 

ядреным пламенем, что понадобится несколько бригад пожарных для его тушения. 

 

 Психологический прием «Я-послание» помогает уменьшить риск появления 

подобной ситуации. Его суть в том, чтобы вежливо рассказать о своем недовольстве 

через упоминание о чувствах: «Я чувствую то-то и то-то…» с акцентом на «Я». 

Например: «Я сейчас обиделся(ась)/раздражен(а)». Здесь речь сугубо о себе, внутреннем 

мироощущении. 

 

Обычно мы говорим иначе, вроде «Ты плохой(ая), на тебя нельзя положиться, ты 

меня предал(а)…». Обвинение вызывает у того, к кому оно обращено, желание 

защититься и тоже «напасть»: «И тебе нельзя доверять!» 

Когда мы не спешим с выражениями в стиле «Ты такой-сякой», а искренне 

делимся личными чувствами в виде «Я-послания», то больше шансов остаться в 

дружеских отношениях друг с другом. 

  

А ты пробовал(а) использовать «Я-послание»?  

 

 


