
 

ЧЕК-ЛИСТ 

Четырёхшаговая модель техники  

«Я – сообщения»  
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Ваша реакция, 

описание ваших 

чувств 

Ваше описание 

желаемого варианта 

с формулой 

обоснования 

Последствие 

или ваша 

договоренность 

на будущее 

Событие, 

ситуация, факт 
 

«Я-сообщения» намного длиннее, чем 

привычные фразы «У тебя всегда 

беспорядок», «Ты не сделал то, о чем я 

тебя попросила», «Ты постоянно 

поступаешь по-своему»…  

Но они сделают общение более 

спокойным и помогут обойтись без 

скандала. 


