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 ANX I E TY  A I D  TOO L S РАБОЧИЙ  ЛИСТ  DBT 15 мин

Скрипт DEAR MAN
Подготовьте чёткую, уважительную просьбу перед трудным разговором

D
Описать

Изложите факты без оценки. E
Выразить

Поделитесь своими чувствами или тем, что важно.

A
Утверждать

Попросите чётко или откажите чётко. R
Укрепить

Объясните положительный исход.

M
Внимательный

Держитесь темы и повторяйте свою мысль. A
Выглядеть уверенно

Используйте устойчивый голос и осанку.

N
Договариваться

Предлагайте варианты, не отступая от цели.

 СКРИПТ РАЗГОВОРА

Моё вступительное предложение:

Моя чёткая просьба или граница:

Если они сопротивляются, я скажу:

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com
Образовательный ресурс. Не заменяет профессиональную

клиническую консультацию.


