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"’ e Mergi intr-un loc linistit si analizeaza problema

[: j inainte de a discuta cu cealalta persoana

>K @ e Scrie ceea ce doresti sa spui Si exerseaza cu

altcineva pentru a obtine o parere

e Foloseste propozitii care incep cu eu pentru a fi

> @ clar ca exprimi propriul punct de vedere
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] Y ’ % Ma simt

(M) (emotia resimtita)
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RN ] Atunci cand tu

(ce face persoana respectiva si te supara)

— — Mi-ar placea
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(ce iti doresti sa faca diferit)
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q&% b Adaptat dupa Clare Rosoman:
R V- Therapy To Go —
: Gourmet Fast Food Handouts for Working with
Child, Adolescent and Family Clients



