mijn skills

ZEG HET ZONDER RUZIE

Van verwijt naar ilc-boodschap.

Een zin die met "jij" begint, voelt al snel als een aanval, en dan luistert niemand meer. Een ik-boodschap zegt hetzelfde, maar

dan zonder oorlog. Drie stappen, en de ander blijft lvisteren.
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lk-boodschap
(LX)
J - boodscha P ® 'lk voel me niet gehoord als ik word onderbroken. "
e Ujj luistert nooit naar mij!"
/ d ® 'lk maak me zorgen over onze deadline. Ik wil de
@ 'Uij doet ook nooit iets in dit groepje. " taken opnieuw verdelen. "
e 'Ujjkomt altijd te laat.” e 'lk baal als ik moet wachten. Ik wil graag dat we
om half twee echt starten.”
De ander schiet in de verdediging. Het gesprek gaat over de aanval,
niet meer over het probleem. Zelfde boodschap, geen aanval. De ander kan luisteren zonder zich te
hoeven verdedigen.
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° Ik zie / ik merk... ° lk voel...

Zeg wat het met jou doet. Over je

Benoem wat er gebeurt, zonder
oordeel. Alleen de feiten.

De ik-boodschap oefent deze drie vaardigheden:

Effectieve communicatie
Ik zeg wat ik bedoel, zonder aan te vallen.
gooien.

eigen gevoel kan niemand ruzién.

® Omgaan met emoties
Ik benoem mijn gevoel in plaats van het eruit te

° Ik wil...

Zeg wat je graag anders wilt.
Concreet en haalbaar.

Empathie
Ik geef de ander de ruimte om te reageren.

Ontdek waar jij staat: doe de gratis scan op mijnlifeskills.nl
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