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Въведение
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ПРИНЦИПИ
Наблюдение – 
да умеем да наблюдаваме, без да оценяваме  
или тълкуваме случващото се. 

Чувства:
споделяне на чувствата и емоциите
чувствата не са пряко свързани с поведението  
на другия, а с нуждите, които то провокира у нас
реагираме спокойно и овладяно в различните 
ситуации, без да обвиняваме другите

Нужди:
чувствата ни са пряко свързани с нашите 
собствени нужди
нямат отношение към думите и действията  
на другите
разбиране и съдействие 

Молба:
осъзнаването на нуждата помага да се 
вербализира ясно
ясно формулираната молба, води до правилно 
разбиране и отзоваване на другия
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НАСОКИ ЗА ЕФЕКТИВНО ОБЩУВАНЕ 
•	 „Аз” – „Ти” говоренето:

–	„Ти” – говоренето може да бъде заредено  
с обвинение 

–	в конфликтна ситуация „ти“ — послания  
се възприемат като критика и могат да  
настроят другата страна отбранително  
и негативно спрямо разговора  
(ситуация на насилие). 

–	Чрез „Аз“ — послания човек изразява своите 
мисли, чувства и нужди спрямо поведението 
на другия човек и казва каква е причината  
за тях. 

•	 Линия на комуникацията:

–	Говорете за поведението, а не за човека

–	Инстиктивна реакция за категоризиране  
на човека — добър или лош

–	Действията на човека са добри или лоши

•	 Говорете от собствено име

–	Говоренето от собствено име предполага 
използването на местоимения в първо лице 
единствено число — аз, на мен, мой. 

–	Поемането на отговорност за собствените 
думи и чувства, за обмисляне и подходящо из-
разяване на мнение, нужда, пожелание и пр. 

•	 Говорете точно и конкретно

–	Ясната и конкретна информация, формулира-
на по недвусмислен начин се разбира от слу-
шателя

–	Не се използват думи, които трудно биха могли 
да се разберат от деца




