
Краткий список запрещенных фраз,
разрушающих доверие
Обесценивание чувств: «Это ерунда, не выдумывай», «Не придумывай
проблемы на пустом месте», «Бывает и хуже».

Пророчества и ярлыки: «Я так и знала!», «Ты вечно всё портишь», «Ты
меня позоришь», «Из тебя ничего не выйдет».

Сравнение с другими: «А вот я в твоем возрасте...», «Посмотри на сына
тети Маши, вот он — молодец», «Почему ты не можешь быть как...».

Чтение мыслей и обвинения: «Я знаю, что ты на самом деле думаешь», «Ты
просто ленишься», «Ты мог бы постараться лучше, если бы захотел».

Уход от ответственности: «Ты сам виноват, нечего было...», «Меня это не
касается, разбирайся сам».

Ультиматумы и шантаж: «Если еще раз так сделаешь — лишу всего», «Ты
мне больше не сын/дочь после такого».

Обесценивание личности: «Ты ничего не понимаешь в жизни», «Мал еще,
чтобы иметь свое мнение», «Твои проблемы — это просто капризы».

Сарказм и насмешка: «Ну ты гений, конечно», «Поздравляю, опять
отличился», «Весь в отца/мать пошел».

Отрицание реальности: «Этого не было», «Тебе показалось», «Ты всё
слишком драматизируешь».


