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Zasady komunikowania się: 
1. Słuchaj uważnie tego, co mówi druga osoba

2. Podczas wypowiedzi drugiej osoby staraj się zrozumieć, co to dla niej znaczy, co ona przeżywa.

3. Nie wykorzystuj czasu wypowiedzi partnera do przygotowania własnej wypowiedzi.

4. Kiedy wyrażasz to, co czujesz, myślisz albo zrobiłeś, mów "ja" zamiast "oni", "ludzie", "tak się robi".

5. Unikaj zadawania pytań do czasu, kiedy naprawdę potrzebujesz informacji, albo chcesz coś wiedzieć.

6. Unikaj niedoceniania (lekceważenia) drugiej osoby lub samego siebie. Lekceważysz drugą osobę, gdy: nie bierzesz pod uwagę jej potrzeb, decydujesz o wszystkim. Lekceważysz samego siebie, gdy rezygnujesz z własnego zdania sądząc, że twoja wypowiedź zabrzmi głupio, mówisz lekceważąco o sobie.

7. Nie wyręczaj, czyli nie rób za kogoś tego, co on sam może dla siebie zrobić.

8. Unikaj interpretowania zachowań drugiej osoby (np. nie mów partnerowi interakcji, dlaczego tak się czuje lub zachowuje)

9. Istnieje różnica miedzy myślami i uczuciami. Bądź precyzyjny w określeniach i nie mów np. "czuję, że się mylisz", ale "sądzę, że się mylisz".

10. Unikaj przesadnych określeń, takich jak: "zawsze", "nigdy", "niewiarygodne", "niemożliwe". 

11. Unikaj określeń obniżających pewność wypowiedzi, takich jak: "może", "być może", "można by powiedzieć". Używaj ich tylko wtedy, gdy naprawdę nie jesteś czegoś pewien.

12. Reaguj na nieadekwatność wypowiedzi innych osób.

13. Bierz odpowiedzialność za to, co czynisz, myślisz i jak się zachowujesz.       

Zasady udzielania informacji zwrotnych:
1. Mów o zachowaniach twego słuchacza,  a nie o nim, jako o osobie.

2. Skup się na tym, co dostrzegłeś, poczułeś, usłyszałeś,  a nie na swoich przemyśleniach, sądach, wnioskach.

3. Nie oceniaj swego słuchacza.

4. Opisując czyjeś zachowanie mów w kategoriach: "mniej", "bardziej", "często", "rzadziej".
5. Staraj się mówić o zachowaniach nieodległych w czasie, umieszczając je w określonym miejscu i czasie. Najlepiej mów o ty,  co się dzieje "tu" i "teraz".

6.  Mów tylko o sprawach, na które twój słuchacz ma wpływ.

7. Nie dawaj rad.

