Метод заигранная пластинка 
Чтобы уверенно заявить о себе, усвойте один из наиболее важных моментов: настойчиво повторяйте, чего вы хотите, снова и снова, не повышая голоса, без гнева и раздражения.

Не давайте объяснений или извинений по поводу своей позиции; игнорируйте замечания соперника, провоцирующего чувство вины.

Повторять то, что хотим сказать, игнорируя доводы партнера по общению. Научитесь быть настойчивым.

Свободная информация, которую другие дают о себе (о которой вы не спрашивали) помогает вашему общению дважды: прежде всего дает возможность говорить о чем-то еще кроме погоды и избегать мучительного молчания. Вдобавок, что еще более важно, обмениваясь свободной информацией, вы выбираете темы, интересные друг для друга.

Самораскрытие 

Критика – сильная манипуляция. Как с ней справляться.

Когда мы используем навыки получившие названия Игры в туман, Негативные заявления и Негативные расспросы, мы достигаем двух важных результатов. Первое: их использование ослабляет негативные  реакции на критику. Это факт, доказанный практикой. Эти навыки позволяют нам почувствовать себя в не состоянии войны с самим собой, и потому переносить одинаково комфортно как позитивные замечания на наш счет, так и негативные.

Второе: использование Игры в туман, гасит те эмоциональные связи, которые раньше заставляли нас автоматически «взрываться» в ответ на критику или впадать в панику. А это самое главное, потому что именно состояние беспокойства, которое вызывает у нас критика, – благодатная почва для манипуляций.

Туман очень стойкий, мы не видим сквозь него ничего. Он не создает препятствий нашему перемещению. Он не «дает сдачи». За ним нет жестких преград, от которых брошенный камень мог бы рикошетом вернуться к нам, побуждая нас поднять его и вновь бросить в туман. Мы можем сквозь него бросить какой-то предмет, это не причинит ему (туману) вреда. Мы неизбежно прекращаем пытаться спорить со стойким, независимым, не поддающимся управлению туманом. Так же стойко мы можем вести себя в ответ на критику.

Каким бы названием мы не пользовались, словесный навык, мы можем применять в следующих случаях:

1 мы можем согласиться с любой правдой, указываемой другими во время критики.

Мать: ты опять поздно пришла, Маша. Я звонила тебе до половины первого ночи.

Маша: это правда, мама. Я снова вчера поздно вернулась.

