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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Η επικοινωνία δίχως βία (ΕΔΒ) είναι µια µέθοδος στην οποία χρησιµοποιούµε ένα 
συγκεκριµένο τρόπο  σκέψης και έκφρασης, ώστε να λύνουµε τις συγκρούσεις µας µε 
ειρηνικό τρόπο. 

Η επικοινωνία δίχως βία (ΕΔΒ) βασίζεται στις αρχές της µη-βίας . Δηµιουργήθηκε 
από τον Marshall Rosenberg, ο οποίος εµπνεύστηκε  αυτή τη µέθοδο από τις αρχές 
του ψυχολόγου Carl Rogers. 

Ο Marshall Rosenberg αναφέρει ότι η ΕΔΒ  πρόεκυψε από την προσπάθεια του να 
απαντήσει σε δύο ερωτήµατα.  

• Τι είναι αυτό που µας αποξενώνει από τη φυσική  κατάσταση της συµπόνιας 
και της οικειότητας και µας οδηγεί να µιλάµε και να φερόµαστε βίαια;  

• Τι είναι αυτό που επιτρέπει σε µερικούς ανθρώπους να παραµένουν στην 
κατάσταση συµπόνιας ακόµη και κάτω από τις πιο δύσκολες συνθήκες; 

 
Η ΕΔΒ  βασίζεται στην υπόθεση πως όλοι νιώθουµε, από τη φύση µας, τη συµπόνια 
και πως κάθε βίαιη πράξη – είτε λεκτική είτε σωµατική – αποτελεί επίκτητη 
συµπεριφορά, η οποία συνήθως υποστηρίζεται από την περιρρέουσα κουλτούρα.  
Η ΕΔΒ  υποστηρίζει, επίσης, πως όλοι έχουµε  κοινές βασικές ανθρώπινες ανάγκες 
και πως κάθε ενέργεια και δράση µας είναι µια στρατηγική για να καλύψουµε µία ή 
περισσότερες από τις ανάγκες αυτές. 
 
Όσοι χρησιµοποιούν την ΕΔΒ  στην καθηµερινότητά τους επισηµαίνουν ότι η 
επικοινωνία τους γίνεται πιο αυθεντική, η κατανόηση τόσο προς τον εαυτό τους όσο 
και προς τους άλλους αυξάνεται, οι σχέσεις τους γίνονται πιο ουσιαστικές και οι 
διαφορές τους επιλύονται ειρηνικά. 
 
Ο στόχος της ΕΔΒ είναι ο επαναπροσδιορισµός του τρόπου µε τον όποιο 
εκφραζόµαστε, αλλά και του τρόπου µε τον οποίο ακούµε τους άλλους. Αντί για τις 
αυτοµατοποιηµένες αντιδράσεις που χρησιµοποιούµε χωρίς να το καταλαβαίνουµε, οι 
λέξεις µας πλέον γίνονται συνειδητές, βασιζόµενες επάνω στο τι αντιλαµβανόµαστε, 
τι αισθανόµαστε και τι έχουµε ανάγκη. Οδηγούµαστε µε αυτόν τον τρόπο στο να 
εκφραζόµαστε µε ειλικρίνεια και σαφήνεια.  

Τα τέσσερα  βήµατα της ΕΔΒ 

α) Παρατήρηση: Παρατηρούµε τι πραγµατικά συµβαίνει σε µια κατάσταση. Η τέχνη 
είναι να εκφράσουµε τι παρατηρήσαµε, δηλαδή να περιγράψουµε το γεγονός χωρίς 
να το κρίνουµε, να το αξιολογήσουµε ή να το ερµηνεύσουµε.  
β) Συναισθήµατα: Εκφράζουµε πως αισθανόµαστε όταν παρατηρούµε το 
συγκεκριµένο γεγονός 
γ) Ανάγκες: Εκφράζουµε ποια ανάγκη είναι συνδεδεµένη µε το συγκεκριµένο 
γεγονός και συναίσθηµα 
δ) Αιτήµατα: Εκφράζουµε τι χρειαζόµαστε από τους άλλους να πράξουν  
 



 
 

1ο ΒΗΜΑ: ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΗ 
 
Το πρώτο βήµα είναι η παρατήρηση των γεγονότων. Πολύ συχνά πιστεύουµε ότι 
παρατηρούµε ένα γεγονός, ενώ στην πραγµατικότητα το αξιολογούµε, το κρίνουµε ή 
το ερµηνεύουµε. Στην ΕΔΒ όταν λέµε παρατήρηση εννοούµε το τι αντιλαµβάνονται 
οι αισθήσεις µας:  Όραση, ακοή, όσφρηση, αφή και γεύση καθώς και η αντίληψη µας. 
Όταν συνδέσουµε ένα γεγονός που παρατηρήσαµε µαζί µε αξιολόγηση οι άλλοι 
συχνά το αντιλαµβάνονται σαν κριτική και αµύνονται  µε διάφορους τρόπους στο να 
ακούσουν αυτό που λέµε. 
 
 

	
   Παρατήρηση µε ερµηνεία 
 

Παρατήρηση χωρίς ερµηνεία 

1. Χρήση του ρήµατος «είσαι» 
χωρίς αυτός που το λέει να εξηγεί 
το γιατί και από που έχει προκύψει 
το συµπέρασµα του.	
  

 
Είσαι πολύ γενναιόδωρος	
  
 

Όταν σε βλέπω να δίνεις όλα τα 
χρήµατα που έχεις για να αγοράσεις 
φαγητό στους άλλους σκέφτοµαι ότι 
γίνεσαι πολύ γενναιόδωρος	
  

 
2. Η χρήση ρηµάτων τα οποία 
είναι ερµηνευτικά. 
 

Ο Γιώργος χρονοτριβεί	
  
 

Ο  Γιώργος διαβάζει για τις εξετάσεις από το 
προηγούµενο βράδυ 

3. Το να πιστεύουµε ότι η 
ερµηνεία µας για τις σκέψεις, 
συναισθήµατα, προθέσεις και 
ανάγκες του αλλού είναι και η  
µοναδική.  
 

Δεν θα τα βγάλει πέρα στην 
δουλειά της	
  

Δεν πιστεύω ότι θα τα βγάλει πέρα στην δουλεία 
της	
  

4. Σύγχυση µεταξύ πιθανότητας 
και βεβαιότητας 
 

Εάν δεν τρως ισορροπηµένα η 
υγεία σου θα  διαταραχθεί	
  
 

Εάν δεν τρως ισορροπηµένα , φοβάµαι ότι η 
υγεία σου θα διαταραχθεί	
  
 

5. Δυσκολία να είµαστε 
συγκεκριµένοι για το σε ποιους 
αναφερόµαστε 

Οι µετανάστες δεν φροντίζουν την 
ιδιοκτησία τους	
  
 

Δεν έχω δει οικογένειες µεταναστών που ζουν 
στο Χαλάνδρι να φροντίζουν τον κήπο τους	
  
 

6. Χρήση λέξεων που 
υποδηλώνουν δυνατότητα, χωρίς 
να είναι ευκρινές ότι έχει γίνει 
κάποια κρίση 

Η Κώστας είναι ένας παίχτης που 
βάζει λίγα γκολ	
  
 

Ο Κώστας δεν έχει σκοράρει στα τελευταία 
είκοσι παιχνίδια	
  
 

7. Επίθετα 
 

Ο Δηµήτρης είναι άσχηµος	
  
 

Το παρουσιαστικό του Δηµήτρη δεν µου 
ταιριάζει	
  
 

Προσέχουµε τις λέξεις  Συχνά και 
Σπάνια	
  
 

• Σπάνια κάνεις αυτό που 
σου λέω	
  

• Έρχεται συχνά για 
επίσκεψη	
  

 

• Τις τρεις τελευταίες φορές που σου 
ζήτησα να πάµε σινεµά αρνήθηκες	
  

• Έρχεται το ελάχιστο τρεις φορές την 
εβδοµάδα για επίσκεψη	
  
	
  

 
Προσέχουµε τις λέξεις Πάντα, 
Ποτέ,  Κάθε φορά, Κανένα, Τίποτα, 
κτλ. 

• Είσαι πάντα 
απασχοληµένος 

• Δεν κάνεις τίποτα σωστά  
• Πάντα έτσι κάνεις εσύ	
  

	
  
 

• Κάθε φορά όταν παρατηρούσα τον 
Κώστα να τηλεφωνεί, µιλούσε 
τουλάχιστον τριάντα λεπτά	
  

•  Δεν µπορώ να θυµηθώ να µου έγραψες 
ποτέ γράµµα	
  
 
	
  

 



2ο ΒΗΜΑ: ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ 
 
 

Σύµφωνα µε τον Marshall Rosenberg, συνήθως τα συστήµατα παιδείας δεν 
επικεντρώνονται στο να διδάξουν τους µαθητές να εκφράζουν τα συναισθήµατά τους. 
Χαρακτηριστικά αναφέρει { ..στα σχολεία τα συναισθήµατα δε θεωρούνται κάτι 
ιδιαίτερα σηµαντικό. Αυτό που µετράει είναι «ο σωστός τρόπος να σκέπτεσαι», όπως 
βεβαία ορίζεται από τους υψηλά ιστάµενους. Εκπαιδευόµαστε στο να κατευθυνόµαστε 
από άλλους, αντί να είµαστε σε σύνδεση µε τον εαυτό µας. Μαθαίνουµε να σκεπτόµαστε 
συνέχεια «τι είναι αυτό που οι άλλοι πιστεύουν ότι είναι σωστό για εµένα να κάνω και 
να πω»} 

Χρήσιμες	
  διευκρινήσεις	
  
	
  
Τα συναισθήµατα δίνουν ζωντάνια και βάθος στη ζωή µας. 
 
Τα συναισθήµατα µας βοηθούν να βιώνουµε τις διαφορές στις σχέσεις µας 
 
Τα συναισθήµατα είναι κοινά σε όλους τους ανθρώπους καθώς και οι 
εκφράσεις του πρόσωπου µας που τα εκδηλώνουν. 
 
Τα συναισθήµατα είναι σηµαντικά γιατί µας βοηθούν στην επιβίωση, στην 
προσαρµογή, στην αναπαραγωγή, στην αναγνώριση κινδύνου και µας 
βοηθούν να ορίσουµε ποιοι είµαστε. 
 
Τα συναισθήµατα εξαρτώνται από τα προσωπικά µας βιώµατα και για αυτό το 
λόγο εκφράζονται µε το ΕΓΩ ΑΙΣΘΑΝΟΜΑΙ (π.χ. ΕΓΩ ΦΟΒΑΜΑΙ σε 
αντίθεση µε το ΜΕ ΦΟΒΙΖΕΙΣ) 
 
Τα συναισθήµατα λειτουργούν σαν τα φωτάκια του παρµπρίζ που µας 
δείχνουν ότι µια ανάγκη µας ζητάει ικανοποίηση 
 
Βασικά συναισθήµατα είναι η ΧΑΡΑ, ο ΘΥΜΟΣ, η ΘΛΙΨΗ και ο ΦΟΒΟΣ.	
  

	
  
	
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Είναι πολύ συνηθισµένο να χρησιµοποιούµε την λέξη συναίσθηµα χωρίς στην 
πραγµατικότητα να εκφράζουµε ποιο είναι το συναίσθηµα µας. Συνήθως 
εκφράζουµε µια σκέψη µας ή την φαντασία µας. 



  
Παρακάτω ακολουθεί πίνακας µε τις πιο συνηθισµένες περιπτώσεις, όπου αντί για 
συναισθήµατα εκφράζουµε σκέψεις ή ερµηνείες 

 
Δεν εκφράζουµε συναίσθηµα 
όταν µετά τις λέξις νιώθω 
ακολουθούν λέξεις όπως: Ότι, 
όπως, σαν, σαν να	
  
 

• Έχω την αίσθηση ότι θα έπρεπε να το γνωρίζεις 
καλύτερα	
  

• Νιώθω όπως ένας αποτυχηµένος.	
  
• Νιώθω σαν αποτυχηµένος.	
  
• Νιώθω ότι δεν µου έγινε µια δίκαιη πρόταση. 	
  
• Αισθάνοµαι σαν να µιλάω σε τοίχο	
  

 
Δεν εκφράζουµε συναίσθηµα 
όταν µετά τις λέξεις νιώθω 
ακολουθούν λέξεις όπως: Εγώ, 
εσύ, αυτός αυτοί, εµείς, εσείς, 
είµαι, είσαι είναι 

• Έχω την αίσθηση ότι είµαι πάντα διαθέσιµη	
  
• Νιώθω ότι όλα είναι άσκοπα	
  
• Αισθάνοµαι ότι αυτός δεν µε καταλαβαίνει	
  

	
  
 

Δεν εκφράζουµε συναίσθηµα 
όταν µετά τις λέξις νιώθω 
ακολουθούν λέξεις όπως καλό ή 
κακό. 

Οι λέξεις αυτές εκφράζουν γενικότητες, χωρίς να 
προσδιορίζουν συγκεκριµένα συναισθήµατα εµποδίζοντας 
τον ακροατή να καταλάβει πως αισθανόµαστε.  

•  
Ονόµατα/Ουσιαστικά που 
αναφέρονται σε άλλους	
  
 

• Νιώθω ότι ο Πέτρος είναι ακατάλληλος	
  
• Έχω την αίσθηση ότι το αφεντικό µου µε 

εκµεταλλεύεται	
  
• Αισθάνοµαι ότι ο άνδρας µου µε απατάει	
  

 
Στη ΕΔΒ διακρίνουµε λέξεις 
που εκφράζουν συναισθήµατα 
απ’ αυτές που περιγράφουν πως 
σκεφτόµαστε για εµάς.	
  

 

	
  
• Σαν πιανίστας αισθάνοµαι ανεπαρκής	
  

	
  
 

Στην ΕΔΒ διακρίνουµε λέξεις 
που εκφράζουν συναισθήµατα 
από λέξεις που δηλώνουν το τι 
σκεφτόµαστε εµείς για την 
συµπεριφορά των άλλων ή το τι 
πιστεύουµε ότι σκέφτονται οι 
άλλοι για εµάς.	
  

 

 
• Αισθάνοµαι ότι δεν είµαι σηµαντική για τους 

συνεργάτες µου	
  
• Νιώθω ότι µε παρεξηγούν	
  
• Νιώθω ότι µε αγνοούν	
  

 

Λέξεις που συνήθως δηλώνουν 
πως ερµηνεύουµε τους άλλους ή 
τον εαυτό µας, παρά το πως 
αισθανόµαστε	
  

 

Εγκαταλελειµµένος, κακοποιηµένος, ασήµαντος, αδιάφορος, 
βασανισµένος, ανυπεράσπιστος, ενοχοποιηµένος, υποτιµηµένος, 
εξαπατηµένος, στριµωγµένος, χειραγωγηµένος, καταπιεσµένος, , 
καταπατηµένος παρεξηγηµένος, δεν µου δίνουν σηµασία, δεν µε 
ακούν, δεν µε καταλαβαίνουν, δεν ενδιαφέρονται, δεν µε βλέπουν 
δεν µε σέβονται, δεν µε παίρνουν σοβαρά, µε πιέζουν. 

 
 	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
 
 
 
 



Πως αισθανόµαστε όταν εκπληρώνονται οι ανάγκες µας 
 

Ανάλαφρα Ελπίδα Ζεστασιά Τρυφερότητα 
Αισιοδοξία Ευτυχία Ζωντάνια Φιλικά 
Άνεση Ευγνωµοσύνη Θάρρος Φανταστικά 
Απόλαυση Ενθουσιασµό Ικανοποίηση Χαλάρωση 
Ασφάλεια Ειρηνικά Ισορροπία Χαρά 
Αυτοπεποίθηση Ερωτευµένος-η Καλοσύνη Χαλαρά 
Βεβαιότητα Έκσταση Προστασία  
Γοητεία Εγρήγορση Περηφάνια  
Διαύγεια Έκπληξη Περιέργεια  
Δυνατός-η Ενδυνάµωση Στοργή  
Ευχαρίστηση Ηρεµία Συγκίνηση  

 
 

Πως αισθανόµαστε όταν δεν εκπληρώνονται οι ανάγκες µας 
 

Αγωνιά Αναστάτωση Δυσπιστία Καχυποψία Οργή 
Αδιαφορία Απελπισία Ενόχληση Κατάπληξη Πανικό 
Αδιαθεσία Αποθάρρυνση Εξαθλίωση Κατάθλιψη Πόνος 
Αηδία Αποστροφή Ενοχή Λύπη Προδοσία 
Αµηχανία Βαρεµάρα Εκτός εαυτού σε Λήθαργο Πίκρα 
Ανηµποριά Βαριά Εξάντληση Μοναξιά Πάγωµα 
Ανησυχία Διχασµένος-η Ένταση Μιζέρια Σοκ 
Αντιπάθεια Δισταγµό Εκνευρισµό Μπερδεµένος-η Σφίξιµο 
Απάθεια Δυσαρέσκεια Θυµό Μπλοκάρισµα Τρόµο 
Απογοήτευση Δυστυχία Θλίψη Ντροπή Φόβο 

 
 
 

Θα θέλαµε να εστιάσουµε σε ένα συναίσθηµα το οποίο το χρησιµοποιούµε πολύ 
συχνά και είναι η βάση πολλών κοινωνικών συστηµάτων: Το συναίσθηµα της ενοχής. 
Το βασικό «τρικ» για να γεµίσουµε κάποιον µε ενοχές, είναι να τον καταστήσουµε 
υπεύθυνο για τα συναισθήµατα µας. Όταν λένε οι γονείς στο παιδάκι: «πληγώνεται ο 
µπαµπάς και η µαµά όταν παίρνεις κακούς βαθµούς στο σχολειό», υπονοούν ότι το 
παιδί ευθύνεται για την ευτυχία ή τη δυστυχία των γονιών.  Επιφανειακά αν το δει 
κάποιος, µπορεί να πει ότι το να αναλαµβάνουµε την ευθύνη για τα συναισθήµατα 
των άλλων είναι ένας τρόπος φροντίδας. Μπορεί να φανεί ότι το παιδί ενδιαφέρεται 
για τους γονείς του και αισθάνεται άσχηµα που είναι πληγωµένοι. Αν τα παιδιά 
θεωρήσουν ότι είναι υπεύθυνα για τα συναισθήµατα των γονιών τους και αλλάξουν 
τη συµπεριφορά τους ώστε να είναι σύµφωνα µε αυτό που θέλουν οι γονείς, στα 
πλαίσια και της φροντίδας, το κάνουν προφανώς για να αποφύγουν τις ένοχες και όχι 
επειδή το θέλουν.  Άρα «φροντίδα» που έχει τέτοιο κίνητρο, δεν είναι πραγµατική 
φροντίδα. 

 
«Οι άντρες δεν φοβούνται!» 
 

 



...µια ιστορία του Μarshall R. για το πως χάνουµε τη σύνδεση µε το τι νιώθουµε...  
 
Ένα συµβάν µε µια δασκάλα µου όταν ήµουν 9 χρονών, δείχνει καθαρά πως µπορεί 
να ξεκινήσει η διαδικασία αποκοπής µας από τα συναισθήµατα µας.  
Αφού τελειώσαµε το µάθηµα, εγώ κρύφτηκα µέσα στην τάξη γιατί µερικά αγόρια 
περίµεναν έξω για να µε δείρουν. Η δασκάλα µε είδε και µου ζήτησε να βγω από την 
τάξη.  Όταν της είπα ότι φοβόµουν, µου είπε “οι άντρες δεν φοβούνται!”.   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



3ο ΒΗΜΑ: ΑΝΑΓΚΕΣ 
 
Το τρίτο βήµα στην ΕΔΒ είναι η αναγνώριση των αναγκών µας που 
αποτελούν την ρίζα των συναισθηµάτων µας. Όταν δεν εκφράζουµε τις 
ανάγκες µας µε αµεσότητα και το κάνουµε έµµεσα (κατηγορίες, 
συµπεράσµατα, ερµηνείες) τότε οι άλλοι το εκλαµβάνουν σαν κριτική και 
έχουν την τάση να αµύνονται, να επιτίθονταν ή να ακινητοποιούνται.  
Οπότε είναι πολύ σηµαντικό να συνδέσουµε το συναίσθηµα µας µε την 
ανάγκη µας. Αυτή η σύνδεση µας δίνει την δυνατότητα να εκπληρωθεί η 
ανάγκη µας και να γίνει κατανοητή.  
 

Βασικές Ανάγκες 
 

Φυσικές ανάγκες Ανάγκες σε σχέση 
µε τον εαυτό µας 

Ανάγκες σε σχέση 
µε τους άλλους 
 

Ανάγκες σε σχέση 
µε το κοινωνικό 
σύνολο 

Αέρας, Επιτεύγµατα Αποδοχή Οµορφιά 
Άσκηση, Αυθεντικότητα Σεβασµό Αρµονία 
Τροφή, Ακεραιότητα Παρέα Τάξη 
Ασφάλεια Δηµιουργικότητα Συντροφικότητα Καθαριότητα 
Ξεκούραση Αυτογνωσία των 

ταλέντων και των 
ικανοτήτων µας, 

Προστασία Πειθαρχία 

Νερό Πνευµατικότητα Ασφάλεια Ειρήνη 
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σεξουαλικότητας 
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 αυτοεκτίµηση Ενσυναίσθηση Τήρηση των νόµων 
 Δυνατότητα 

επιλογών 
Εµπιστοσύνη   

 Διακοπές Υποστήριξη  
 Μάθηση 

 
Αγάπη  

 Διασκέδαση Συνεργασία  
 Γιορτές/Τελετές Υποστήριξη  
 Χαρά 

 
Θαλπωρή  

 Παιχνίδι 
 

Ειλικρίνεια  

 Επαφή µε την φύση Ζεστασιά  
  Ανάγκη να ανήκεις  
  Ιδιωτικότητα  
    
    

 
 
 
 
 
 
 



Εµβάθυνση στην θεωρία της ΕΔΒ 
 

• Ποιες είναι οι επιλογές που έχουµε όταν ακούµε κάτι που µας δυσαρεστεί, 
θυµώνει, κτλ. 

 
Α. Κατηγορούµε τον εαυτό µας. Το  παίρνουµε προσωπικά ακούγοντας κατηγορίες 
και επικρίσεις.  Για παράδειγµα, κάποιος είναι εκνευρισµένος και µας λέει «είσαι ο 
πιο εγωιστής που έχω γνωρίσει!».  Αν το πάρουµε προσωπικά ίσως να απαντήσουµε 
«Ίσως να έχεις δίκιο!». Δεχόµαστε δηλαδή την επίκριση.  Αυτό συνήθως έχει και 
µεγάλο κόστος για την αυτοεκτίµηση µας διότι λαµβάνουµε συναισθήµατα ενοχής, 
ντροπής και απογοήτευσης.  
 
Β. Κατηγορούµε τον άλλο. Σε αυτή την περίπτωση απαντούµε συνήθως ως εξής: 
«Δεν έχεις κανένα δικαίωµα να µε αποκαλείς εγωιστή, εγώ πάντα σε σκέφτοµαι. Εσύ 
είσαι αυτός που είναι πραγµατικός εγωιστής». Σε αυτή την περίπτωση υπάρχει 
περίπτωση να αισθανθούµε θυµό. 
 
Γ. Αντίληψη των συναισθηµάτων και των αναγκών µας.  Επικεντρωνόµαστε στις 
ανάγκες και τα συναισθήµατα µας. Μπορούµε να απαντήσουµε «Όταν σε ακούω να 
µου λες ότι είµαι ο πιο εγωιστής που έχεις γνωρίσει, αισθάνοµαι πληγωµένος διότι 
χρειάζοµαι αναγνώριση των προσπαθειών που έχω κάνει να κατανοήσω τις ανάγκες 
σου».   
Όταν λοιπόν επικεντρωνόµαστε στα συναισθήµατα µας και τις ανάγκες µας, 
αντιλαµβανόµαστε ότι το συναίσθηµα του πόνου που νιώθουµε εκείνη τη στιγµή, 
προκύπτει από την ανάγκη µας για αναγνώριση της προσπάθειας µας. 
 
Δ. Αντίληψη των συναισθηµάτων και των αναγκών του άλλου. Επικεντρωνόµαστε 
στις ανάγκες και τα συναισθήµατα του άλλου. Με την µορφή ερώτησης διερευνούµε 
τα συναισθήµατα και τις ανάγκες του. «Αισθάνεσαι πληγωµένος διότι χρειάζεσαι πιο 
πολύ προσοχή για τις προτιµήσεις και τις ανάγκες σου;» 

 
• Ποια είναι τα τρία στάδια µέχρι να φτάσουµε στην   συναισθηµατική 
ελευθερία , σύµφωνα µε την θεωρία της  ΕΔΒ 

 
Στάδιο 1. Συναισθηµατική σκλαβιά. Πιστεύουµε ότι είµαστε υπεύθυνοι για τα 
συναισθήµατα των άλλων. Νοµίζουµε ότι πρέπει µόνιµα να προσπαθούµε να τους 
έχουµε όλους χαρούµενους.  Αν δεν είναι χαρούµενοι, αισθανόµαστε υπεύθυνοι ότι 
εµείς πρέπει να δράσουµε για να αλλάξουµε την κατάσταση.  Αυτό µπορεί να 
προκαλέσει µεγάλη φθορά σε στενές συντροφικές σχέσεις.  Συχνά, όπως αναφέρει ο 
M. Rosenberg στα σεµινάρια που διεξάγει, ακούει την εξής φράση «φοβάµαι να είµαι 
σε µια σχέση.  Κάθε φορά που βλέπω τον σύντροφο µου να στενοχωριέται για κάτι, 
στενοχωριέµαι και εγώ.  Αισθάνοµαι ότι είµαι στη φυλακή και θέλω να βγω από τη 
σχέση».  Αυτή η αντίδραση είναι συνηθισµένη ανάµεσα σε αυτούς που πιστεύουν ότι 
αγάπη σηµαίνει να αγνοήσεις όλες σου τις ανάγκες µπροστά στις ανάγκες του 
άλλου.  Τον πρώτο καιρό σε µια σχέση και οι δυο αισθάνονται χαρούµενοι, 
ανάλαφροι και έχουν την αίσθηση της ελευθερίας.  Όταν η σχέση «σοβαρέψει» (όπως 
του λένε) αρχίζουν να θεωρούν ότι πρέπει να αναλάβουν και µερίδιο της ευθύνης των 
συναισθηµάτων του άλλου.  Τελικά, µπορεί από µόνοι τους να φτάσουν σε ένα 
στάδιο και να πουν «ο σύντροφος µου είναι πολύ απαιτητικός και εξαρτάται από 
εµένα και αυτό µε πνίγει και καταστρέφει τη σχέση µας»; 



Παραθέτω παραδείγµατα για το ποιες εκφράσεις χρησιµοποιούµε ώστε να 
µεταθέσουµε την προσωπική µας ευθύνη και τις επιλογές µας στους άλλους: 
α) Αόριστες και απρόσωπες δυνάµεις. «Καθάρισα το δωµάτιο µου γιατί έπρεπε» 
β) Ενέργειες εξωτερικές. «Χτύπησα το παιδί µου διότι έτρεξε προς το δρόµο» 
γ) Διαγνώσεις ή ψυχολογικό ιστορικό. «Πίνω γιατί είµαι αλκοολικός» 
δ)Υποδείξεις των αρχών. «Είπα ψέµατα στους πελάτες διότι έτσι µου είπε ο διευθυντής» 
ε) Πίεση οµάδας. «Ξεκίνησα να καπνίζω διότι ξεκίνησαν και οι φίλοι µου» 
στ)Πολιτική της εταιρίας, κανόνες κλπ. «πρέπει να σε τιµωρήσω για την παρατυπία 
διότι είναι η πολιτική του σχολειού τέτοια» 
ζ) Κοινωνικοί Ρόλοι (συζυγικοί, ηλικιακοί κλπ). «Σιχαίνοµαι το να δουλεύω, αλλά το 
κάνω γιατί είµαι σύζυγος και πατέρας» 
η)Παρορµήσεις. «Είχα πολύ πεινά και δεν µπορούσα να αντισταθώ σε αυτή τη 
σοκολάτα» 
Είµαστε επικίνδυνοι όταν δεν έχουµε συνείδηση µας για το πως συµπεριφερόµαστε, 
σκεφτόµαστε και αισθανόµαστε. 
 
«Δεν µου αρέσει να βάζω βαθµούς αλλά πρέπει...» 
 

 
...µια ιστορία του Marshall R. για την επισκίαση της πλήρης ευθύνης των πράξεων 
µας...   
 
Καθώς δούλευα σε ένα σχολειό ως σύµβουλος, µια δασκάλα µου είπε «σιχαίνοµαι να 
βάζω βαθµούς, δεν νοµίζω ότι βοηθάµε και δηµιουργούν και άγχος στους 
µαθητές.  Πρέπει όµως να το κάνω, είναι η πολιτική του σχολειού 
τέτοια».  Δουλεύαµε επάνω στο πως να εισάγουµε µια γλωσσά στα παιδιά η οποία να 
τονίζει το γεγονός ότι είναι υπεύθυνα για τις πράξεις τους. Συνέστησα στη δασκάλα 
να αλλάξει το «πρέπει να βάζω βαθµούς διότι είναι η πολιτική του σχολειού τέτοια» 
σε «επιλεγώ να βάζω βαθµούς διότι...». Απάντησε χωρίς δισταγµό «επιλεγώ να βάζω 
βαθµούς διότι θέλω να κρατήσω τη δουλειά µου» και πρόσθεσε «αλλά δεν θέλω να 
το λέω µε αυτό τον τρόπο.  Με κάνει να αισθάνοµαι τόσο υπεύθυνη για ότι 
κάνω».  Αυτό είναι που επιζητούµε, πρόσθεσα. 
 
 
 
Στάδιο 2. Επανάσταση.  Σε αυτό το στάδιο αντιλαµβανόµαστε, πλέον, το τεράστιο 
κόστος του να νιώθουµε ότι είµαστε υπεύθυνοι για τα συναισθήµατα των άλλων και 
το να προσπαθούµε να τους κάνουµε να νιώσουν καλύτερα.  Όταν λοιπόν 
αντιληφθούµε πόσα έχουµε χάσει από τη ζωή µας, πόσο λίγες ανάγκες µας έχουµε 
καλύψει, τότε µπορεί να θυµώσουµε.  Το ονοµάζω αυτό «στάδιο της 
επανάστασης».  Καµιά φορά αν βρεθούµε σε αυτό το στάδιο µπορεί να πούµε «δικό 
σου πρόβληµα, δεν σου φταίω εγώ».   Καθώς όµως έχουµε φύγει από το πρώτο 
στάδιο, έχουµε πάρει µαζί µας και αποµεινάρια φόβου και ενοχής για το εάν έχουµε 
το δικαίωµα να έχουµε ανάγκες.  Αυτά τα αποµεινάρια σε συνδυασµό µε τον θυµό 
µας µπορεί να µας οδηγήσουν ώστε στο να εκφράζουµε τις ανάγκες µας µε 
αυστηρότητα και ακαµψία.  

 
«Θυµάµαι», αναφέρει ο Rogers, «πως πέρασε η κόρη µου από τα δύο στάδια µέχρι 
την συναισθηµατική απελευθέρωση.  Ήταν το «καλό κοριτσάκι» το όποιο πάντα 
αδιαφορούσε για τις ανάγκες της, για να ικανοποιήσει τις ανάγκες των άλλων. Όταν 



αντιλήφτηκα ότι συχνά καταπίεζε τις ανάγκες της, της είπα ότι θα χαιρόµουν πολύ να 
την ακούω να εκφράζει τις ανάγκες της πιο συχνά.  Η κόρη µου µου είπε «ναι 
µπαµπά, αλλά δεν θέλω να απογοητεύσω κάποιον».  Προσπάθησα να της δείξω ότι η 
ειλικρίνεια θα ήταν ένα δώρο πιο πολύτιµο για τους άλλους.  Της είπα, επίσης, ότι θα 
µπορούσε να έρθει σε ενσυναίσθηση µε τους άλλους, όταν είναι λυπηµένοι, χωρίς να 
αναλαµβάνει ευθύνη για τα συναισθήµατα τους.  Λίγο καιρό µετά, είδα κάποια 
στοιχεία που µε έκαναν να πιστεύω ότι η κόρη µου άρχισε να εκφράζει τις ανάγκες 
της πιο συχνά και πιο ανοιχτά. Η διευθύντρια του σχολείου µε κάλεσε και µου είπε: 
“προχθές η κόρη σου ήρθε στο σχολείο φορώντας παντελόνι που φορούν οι rappers 
και όταν της είπα ότι τα µικρά κορίτσια δεν φορούν τέτοια παντελόνια, µου είπε: άντε 
χέσου!».  Όταν το άκουσα αυτό χάρηκα. Η κόρη µου πέρασε από το στάδιο της 
συναισθηµατικής σκλαβιάς στο στάδιο της επανάστασης και έφτασε ένα βήµα πριν τη 
συναισθηµατική ελευθερία.  Είχε µάθει να εκφράζει τις ανάγκες της µε τρόπο που θα 
µπορούσαν να το πάρουν στραβά οι άλλοι. Έπρεπε τώρα να φτάσει στο επόµενο 
βήµα όπου θα εκφράζει τις ανάγκες της, αλλά θα σέβεται και τις ανάγκες των 
άλλων.  Εν καιρώ έγινε και αυτό...» 
 
Στάδιο 3. Συναισθηµατική ελευθερία: Εδώ πλέον ανταποκρινόµαστε στις ανάγκες 
των άλλων από συµπόνια και οικειότητα και  όχι από φόβο, ενοχή και ντροπή. 
Αναλαµβάνουµε την απόλυτη ευθύνη για τις προθέσεις και τις πράξεις µας , όχι όµως 
και την ευθύνη για τα συναισθήµατα των άλλων. Επίσης, είναι σηµαντικό ότι 
εκφράζουµε τις ανάγκες µας µε τρόπο που δείχνει ότι η κάλυψη των αναγκών των 
γύρω µας είναι σηµαντική.  

 
 
 

• Ποιες µπορεί να είναι οι πιθανές επιπτώσεις του να µην εκφράζουµε τις 
ανάγκες µας; 

Μια φορά η µητέρα µου σε ένα σεµινάριο έβαλε ξαφνικά τα κλάµατα και όταν τη 
ρώτησα το γιατί, µου είπε «για 36 χρονιά είµαι θυµωµένη µε τον πατερά µου γιατί δεν 
καλύπτει τις ανάγκες µου και µόλις τώρα διαπίστωσα ότι ποτέ δεν του ξεκαθάρισα 
ποιες είναι αυτές». 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



4ο ΒΗΜΑ: ΑΙΤΗΜΑ 
 
Χρήσιµες διευκρινήσεις 
 
 

• Εκφράζω αυτό που θέλω για να ικανοποιηθεί η ανάγκη µου. Είναι 
σηµαντικό να µην εκφράζουµε αυτό που δε θέλουµε, αλλά αυτό που 
θέλουµε. 

 
• Ένα αίτηµα διατυπώνεται στο εδώ και τώρα 

 
• Ένα αίτηµα  χρειάζεται να διατυπωθεί µε τέτοιο τρόπο ώστε να 
περιλαµβάνει  µια πράξη ή ενέργεια 

 
 
 
 
Τρόποι έκφρασης αιτηµάτων ώστε να µην έχουν την µορφή απαίτησης. 
 

Εκφράζουµε το αίτηµά µας µε την µορφή ερώτησης. 
• Είσαι διαθέσιµος να µε ακούσεις τώρα για πέντε λεπτά; 
• Συµφωνείς να µιλάς πιο σιγά όσο θα διαβάζω; 
• Μπορείς να µε ακούσεις µε προσοχή; 
•  

Για να είµαστε σίγουροι ότι το µήνυµα που στείλαµε είναι ίδιο µε αυτό που ο άλλος 
έλαβε παρακαλούµε τον ακροατή να επαναλάβει. 

• Μπορείς να µου πεις τι κατάλαβες; 
 
Αν ο ακροατής είναι διστακτικός τότε θα µπορούσαµε να πούµε: 

• Καταλαβαίνω ότι µπορεί να είναι λίγο περίεργο στην αρχή αλλά θα το 
εκτιµούσα πολύ αν µου έλεγες τι µε άκουσες να λέω. Είναι πολύ σηµαντικό 
για έµενα να ξέρω ότι ο τρόπος που συζητώ είναι κατανοητός από εσένα, διότι 
η επαφή µας σηµαίνει πολλά για έµενα...» 

 
Φροντίδα σχέσης 

• Πως νιώθεις όταν σου το λέω αυτό; 
 

Ψάχνοντας για λύση 
• θα ήθελα στο έξης .... Συµφωνείς? 

 
Λέξεις, οι οποίες συνδέονται µε την έκφραση απαιτήσεων. 

 
Όταν θέτουµε αιτήµατα βοηθά πολύ να εξετάζουµε αν στο µυαλό µας υπάρχουν 
σκέψεις όπως οι παρακάτω, οι οποίες αυτόµατα µετατρέπουν αιτήµατα σε απαιτήσεις. 

• Έπρεπε να καθαρίσει. 
• Υποτίθεται ότι έπρεπε να κάνει αυτό που του ζήτησα. 
• Μου αξίζει µια αύξηση. 
• Δικαιολογείται απόλυτα να τους κρατήσω λίγο παραπάνω. 
• Έχω δικαίωµα για περισσότερες µέρες άδεια. 



Όταν διατυπώνουµε τα αιτήµατά µας µε λέξεις όπως τις  παραπάνω, είναι σχεδόν 
βέβαιο ότι επικρίνουµε τους άλλους αν δε κάνουν αυτό που τους ζητάµε.   

 
 
 
 
Παράδειγµα για την διαφορά µεταξύ αιτήµατος και απαίτησης, από ένα 
σεµινάριο του M. Rosenberg 

 
Για την εφαρµογή της ΕΔΒ είναι απαραίτητο όταν θέτουµε τα αιτήµατα µας να 
έχουµε και µια βαθιά  συνείδηση των κινήτρων µας.  Αν τα κίνητρα µας είναι να 
αλλάξουµε τους ανθρώπους και τη συµπεριφορά τους, επειδή αυτό επιθυµούµε, τότε 
η ΕΔΒ δεν είναι η κατάλληλη µέθοδος, δεν θα έχει επιτυχία. Η µέθοδος είναι 
σχεδιασµένη για εµάς που θέλουµε οι άλλοι  να αλλάξουν µε δική τους βούληση. Ο 
στόχος της ΕΔΒ είναι η εγκαθίδρυση µιας σχέσης ειλικρίνειας και ενσυναίσθησης. 
Όταν οι άλλοι µας εµπιστεύονται και πιστεύουν ότι επιζητούµε την ποιότητα στη 
σχέση και δοκιµάζουµε την µέθοδο ώστε να καλυφτούν όλων οι ανάγκες, τότε 
πιστεύουν πραγµατικά ότι θέτουµε ειλικρινά αιτήµατα και όχι αιτήµατα που στην 
ουσία είναι καµουφλαρισµένες απαιτήσεις όπως στο παρακάτω παράδειγµα.  
 
Μια µητέρα επιστρέφει στο σεµινάριο και µου λέει «Marshall, το δοκίµασα, δε 
δούλεψε».  Της ζήτησα να µου περιγράψει τι έκανε ακριβώς: «Πήγα στο σπίτι και 
εξέφρασα τα συναισθήµατα και τις ανάγκες µου, όπως είπαµε εδώ. Καµία επίκριση, 
καµία κριτική στον γιο µου. Απλά είπα: κοίτα, όταν είδα ότι δεν έκανες την δουλειά που 
µου είπες ότι θα κάνεις, αισθάνθηκα απογοήτευση. Ήθελα να έρθω στο σπίτι και να δω 
το σπίτι σε τάξη. Τότε έθεσα ένα αίτηµα και του είπα ότι θα ήθελα αµέσως να καθαρίσει 
το σπίτι.  Της απάντησα ότι όλα φαίνονται σύµφωνα µε την ΕΔΒ και τη ρώτησα τι έγινε 
µετά. «Δεν το έκανε», «και εσύ τι είπες;» «του είπα ότι δεν µπορεί να συνεχίσει να είναι 
όλη του τη ζωή ανεύθυνος και τεµπέλης».  

 
 
 

 
 



ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΣΗ 
Πολλές φόρες οι άνθρωποι αυτό που πραγµατικά χρειάζονται είναι να είσαι εκεί και 
να προσπαθήσεις να τους κατανοήσεις, χρειάζονται  δηλαδή 
ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΣΗ.  Απογοητεύονται λοιπόν όταν µας βλέπουν να προσπαθούµε να 
τους «φτιάξουµε» το πρόβληµα τους, χωρίς µάλιστα να µας το έχουν ζητήσει. Ένα 
µάθηµα το πήρα από την κόρη µου.  Κοίταζε το πρόσωπο της στον καθρέφτη µια 
µέρα και λέει «είµαι άσχηµη σαν γουρούνι» και εγώ απαντώ «είσαι το πιο όµορφο 
πλάσµα που έχει φέρει ποτέ ο Θεός στη γη» και µου απατάει µε ένα «όχου ρε 
µπαµπά!» και κτυπάει εκνευρισµένη την πόρτα και φεύγει.  Προφανώς αυτό που 
πραγµατικά χρειαζόταν ήταν ενσυναίσθηση.  Θα µπορούσα να της πω «αισθάνεσαι 
απογοητευµένη µε την εµφάνιση σου σήµερα;». 
Πιστεύοντας ότι πρέπει να «φτιάξουµε» το πρόβληµα και να κάνουµε τους άλλους να 
αισθανθούν καλυτέρα, µας εµποδίζει να είµαστε πραγµατικά παρόν. 
 

• Εµπόδια στον δρόµο για την Ενσυναίσθηση 
α) Ηθικολογικές κρίσεις: Υποδηλώνουµε ότι οι άλλοι κάνουν κάτι λάθος ή είναι 
κακοί επειδή δεν δρουν συµφώνα µε τις δίκες µας άξιες. «Το πρόβληµα µε εσένα 
είναι ότι είσαι πολύ εγωιστής». Προφανώς εδώ είναι κάποια ανάγκη µας που δεν 
καλύπτεται, πιθανά η ανάγκη µας για αποδοχή.  Το εκφράζουµε όµως µε τρόπο που 
δηλώνει ότι ο άλλος κάνει κάτι κακό.  Φυσικά η πιθανότητες να καλυφτεί η ανάγκη 
µας, εκφράζοντας τη µε αυτό τον τρόπο, είναι εξαιρετικά περιορισµένες.  Κρίνουµε 
δηλαδή τους άλλους, ενώ ταυτόχρονα προκαταλαµβάνουµε τον εαυτό µας µε το ποιος 
είναι κάλος, κακός, φυσιολογικός, υπεύθυνος, ανεύθυνος, έξυπνος, αδαής κλπ.  Όλα 
αυτά είναι εκφράσεις αναγκών µας που δεν καλύπτονται.  
Ο Sufi ποιητής Rum, είπε: “έξω και περά από τις ιδέες του σωστού και του λάθους, 
υπάρχει ένα λιβάδι, θα σε συναντήσω εκεί”.  
β) Συγκρίσεις: έµµεση µορφή κρίσης και επίκρισης. 
γ) Μη αποδοχή ευθυνών: Ηθεληµένα επισκιάζουµε την επίγνωση µας ότι είµαστε 
υπεύθυνοι για τις σκέψεις µας, τα συναισθήµατα και τις ενέργειες µας.  Πρέπει πάντα 
να λεµέ: “επιλεγώ να...” και όχι “πρέπει να...”  ή “είµαι αναγκασµένος να...”. Πάντα 
έχουµε επιλογές, µπορεί να µην µας αρέσουν, αλλά υπάρχουν.  Με το να λεµέ όµως 
“είµαι αναγκασµένος να...” επισκιάζουµε την πραγµατικότητα. 
δ) Παραθέτοντας Επιθυµίες-Αιτήµατα ως Απαιτήσεις: Είναι µη-βίαιο να έχουµε 
αιτήµατα και επιθυµίες αλλά είναι βίαιο να έχουµε απαιτήσεις.  Πχ. «µπορείς να µου 
φέρεις ένα ποτήρι νερό;». Αν ο άλλος αρνηθεί και εµείς του κρατήσουµε µούτρα, 
έχουµε κάνει µια βίαιη ενεργεία η οποία µπορεί να δηµιουργήσει αλυσιδωτές 
αντιδράσεις αλλά και να συσσωρευτεί σε άλλες παρόµοιες καταστάσεις.  Αν ο άλλος 
την εποµένη φορά το κάνει όχι επειδή το θέλει αλλά επειδή δεν θέλει να του 
κρατήσουµε µούτρα, είναι επίσης έκφραση  βίας. Πλέον δεν ακούει καν το αίτηµα 
και την πιθανή παράκληση µας.  Ακούει µια απαίτηση µας.    
  
 
 

 
 
 
 
 
 



ΕΝΑΣ ΣΥΝΗΘΙΣΜΕΝΟΣ ΔΙΑΛΟΓΟΣ 
 
Είναι Πέµπτη βράδυ και η Μαρία είναι εκνευρισµένη. Το προηγούµενο βράδυ ο 
Χρήστος προσκάλεσε τους φίλους του στο σπίτι για να παρακολουθήσουν 
ποδόσφαιρο, παρόλο που µιλώντας νωρίτερα στο τηλέφωνο η Μαρία του είχε 
δηλώσει ότι ήταν πολύ κουρασµένη και χρειαζόταν µια ήσυχη, χαλαρωτική βραδιά.. 

 
 
 
Το επόµενο σαββατοκύριακο η Μαρία παρακολούθησε ένα σεµινάριο της ΕΔΒ. 
Οπότε όταν µετά από λίγες εβδοµάδες προέκυψε το ίδιο ακριβώς θέµα, το χειρίστηκε 
διαφορετικά. 
 
 
Μαρία Χρήστος 
Χθες το βράδυ έφερες τους φίλους σου για 
να δείτε ποδόσφαιρο.  

Ναι. Και λοιπόν; 

Νωρίτερα σου είχα πει ότι ήµουν πολύ 
κουρασµένη και θα ήθελα µια χαλαρωτική 
βραδιά.  

Ναι 

Βλέποντας τελικά κόσµο στο σπίτι, θύµωσα 
και απογοητεύτηκα.  

Θύµωσες και απογοητεύτηκες; Γιατί, ρε 
Μαρία;  

Γιατί είχα ανάγκη από ηρεµία αλλά και 
κατανόηση.  

Τι να πω τώρα…Δεν ξέρω τι να κάνω… 

Θα ήθελα, όταν σου λέω ότι έχω ανάγκη από 
ηρεµία, να µην καλείς κόσµο στο σπίτι χωρίς 
να συνεννοηθούµε πρώτα.  
 

Εντάξει. Θα προσπαθήσω να δίνω 
περισσότερη προσοχή σε αυτά που µου λες 
και να δείχνω περισσότερη κατανόηση για τις 
ανάγκες σου. 

Η Μαρία νιώθει ικανοποίηση που για πρώτη 
ίσως φορά δεν τσακώνονται για το 
συγκεκριµένο θέµα, αλλά αντίθετα 
επικοινωνούν µε αποτελεσµατικότητα. 
Ελπίζει ότι µε αυτή την στρατηγική η σχέση 
τους µπορεί να γίνει πιο βαθιά και πιο 
ουσιαστική. 
 

Ο Χρήστος εντυπωσιάστηκε από το γεγονός 
ότι η Μαρία ήταν για πρώτη φορά ξεκάθαρη 
σε τι ακριβώς αναφέρεται, πώς αισθάνεται  γι 
αυτό, τι ανάγκη έχει και ποιο είναι το αίτηµά 
της. Ελπίζει ότι ίσως αρχίσει να την 
καταλαβαίνει περισσότερο και ότι ο 
εσωτερικός της κόσµος θα αρχίσει να του 
φαίνεται λιγότερο περίπλοκος.  

 
 Ο διάλογος αυτός είναι από την ιστοσελίδα: http://nvcgreece13.blogspot.com/ 
 
 
«Μια σύζυγος έρχεται σε επαφή µε τον ετοιµοθάνατο άντρα της» 

Μαρία  Χρήστος 
Δεν είµαι καλά σήµερα… Σιωπή 
Ουφ…Δεν είναι ζωή αυτή πια… Όχου, ρε Μαρία…Τι µου τα λες τώρα 

αυτά; Τι θες να κάνω εγώ τώρα; 
Εσύ στον κόσµο σου, ως συνήθως! 
Μήπως µε κατάλαβες και ποτέ; Με 
άνθρωπο ζω ή µε τοίχο;  

Πάλι τα ίδια…Αει παράτα µας 
βραδιάτικα. Και φεύγει από το δωµάτιο.  

Παίρνει τηλέφωνο τη φίλη της. Τον παίρνει ο ύπνος  µπροστά στην 
τηλεόραση.  



 
 

Σε έναν ασθενή έχει διαγνώσει καρκίνος σε προχωρηµένο στάδιο.  Το παρακάτω 
περιστατικό είναι στο σπίτι του µε αυτόν, τη σύζυγο του και µια νοσοκόµα 
(εκπαιδευµένη στην Επικοινωνία Δίχως Βία) που τους επισκέπτεται.  Είναι ένα 
περιστατικό οπού φαίνεται να είναι ταυτόχρονα και η τελευταία ευκαιρία για αυτόν 
να έρθει σε επαφή µε τη σύζυγο του και να συζητήσει για το θάνατο του πριν πάει 
στο νοσοκοµείο. Η σύζυγος ξεκινά τη συζήτηση µε το να διαµαρτύρεται προς τη 
νοσοκόµα για τη φυσιοθεραπεύτρια που ήταν µέλος της οµάδας «βοήθεια στο σπίτι». 
 
 

Σύζυγος: είναι κακή θεραπεύτρια 
Νοσοκόµα: (ακούγοντας µε ενσυναίσθηση) Αισθάνεσαι ενοχληµένη διότι θα ήθελες 
να δεις µια διαφορετική ποιότητα φροντίδας; 
Η Σύζυγος: Δεν κάνει τίποτα! Του είπε άπλα να σταµατήσει να περιπατάει όταν 
ανέβηκε ο σφυγµός του. 
Νοσοκόµα: (εξακολουθεί να ακούει τα συναισθήµατα και τις ανάγκες) Είναι επειδή 
θέλεις να βελτιωθεί η κατάσταση του άντρα σου και φοβάσαι ότι αν η 
φυσιοθεραπεύτρια δεν τον πιέσει λίγο δεν θα δυναµώσει; 
Η Σύζυγος: (αρχίζει να κλαίει) Ναι, είµαι τόσο φοβισµένη... 
Νοσοκόµα: Φοβάσαι να τον χάσεις; 
Η Σύζυγος: Ναι... είµαστε τόσα χρονιά µαζί... 
Νοσοκόµα: (ψάχνοντας για αλλά συναισθήµατα πίσω από το φόβο) Ανησυχείς για το 
πως θα αισθανθείς αν πεθάνει; 
Η Σύζυγος: Δεν µπορώ να φανταστώ πως θα ζήσω χωρίς αυτόν. Ήταν πάντα το 
στήριγµα µου, πάντα. 
Νοσοκόµα: Άρα είσαι λυπηµένη όταν σκάφτεσαι ότι θα ζήσεις χωρίς αυτόν; 
Σύζυγος:  Δεν έχω κανέναν άλλο εκτός από αυτόν.  Η κόρη µου ούτε καν µου µιλάει. 
Νοσοκόµα: Μου φαίνεται ότι όταν µιλάς για την κόρη σου αισθάνεσαι 
στενοχωρηµένη γιατί θα ήθελες µια λίγο πιο διαφορετική σχέση µαζί της. 
Η Σύζυγος:  Μακάρι να είχα αλλά είναι πολύ εγωίστρια. Πραγµατικά δεν ξέρω γιατί 
έκανα παιδιά...  
Νοσοκόµα: Μου φαίνεται ότι είσαι λίγο θυµωµένη και απογοητευµένη γιατί σε αυτές 
τις δύσκολες στιγµές θα ήθελες πιο πολύ στήριξη από την οικογένεια σου. 
Η Σύζυγος: Ναι, είναι τόσο άρρωστος, πραγµατικά δεν ξέρω πως θα τα καταφέρω 
µονή µου.  Δεν έχω κανέναν....ούτε καν να µιλήσω... εκτός από εσένα... εδώ, τώρα. 
Ακόµη και αυτός δεν µιλάει για αυτό... κοιτά τον! (ο σύζυγος παραµένει σιωπηλός και 
απαθής).  Δεν µιλάει, δεν λέει τίποτα! 
Νοσοκόµα: Είσαι λυπηµένη γιατί θα ήθελες εσείς οι δυο να αλληλοϋποστηρίζεστε 
και να είστε πιο κοντά ο ένας στον άλλο αυτή τη δύσκολη περίοδο; 
Η Σύζυγος: Ναι (κάνει µια παύση και µετά θέτει ένα Αίτηµα).  Μιλά του µε τον τρόπο 
που µίλησες και σε έµενα. 
Νοσοκόµα: (θέλει να καταλάβει καλά την ανάγκη που υπάρχει πίσω από το αίτηµα της 
συζύγου) Θέλεις να ακουστεί και αυτός µε τρόπο που να τον βοηθήσει να εκφράσει το 
τι αισθάνεται µέσα του; 
Η σύζυγος: Ναι, ναι, αυτό ακριβώς! Θέλω να αισθανθεί άνετα για να µιλήσει και 
θέλω να ξέρω τι αισθάνεται. 
 

 



Χρησιµοποιώντας την εικασία που έκανε η νοσοκόµα, η σύζυγος ήταν σε θέση να 
συνειδητοποιήσει τι ήθελε, αλλά και να βρει και τις λέξεις να το πει. Ήταν ένα σηµείο 
κλειδί. Πολύ συχνά είναι δύσκολο για τους ανθρώπους να προσδιορίσουν τι θέλουν, 
ακόµη και αν ξέρουν τι δεν θέλουν. Βλέπουµε πως ένα ξεκάθαρο αίτηµα – «µιλά του 
µε τον τρόπο που  µίλησες και σε έµενα»- είναι ένα δώρο που εξουσιοδοτεί κατά 
κάποιον τρόπο τον άλλο να βοηθήσει µε συγκεκριµένο τρόπο. Μετά από αυτό, η 
νοσοκόµα ήταν σε θέση να κάνει κάτι το οποίο ήταν σε συµφωνία µε αυτά που ήθελε 
η σύζυγος. Αυτό άλλαξε την κατάσταση στο χώρο καθώς η νοσοκόµα και η σύζυγος 
µπορούσαν τώρα να δουλέψουν µαζί.  Και οι δυο µε ένα τρόπο συµπόνιας. 
 
Νοσοκόµα: (γυρνώντας προς τον σύζυγο) Πως αισθάνεσαι όταν ακούς αυτά που 
µοιράστηκε µαζί µου η σύζυγος σου; 
Ο σύζυγος: Την αγαπώ πραγµατικά. 
Νοσοκόµα: Χαίρεσαι που έχεις την ευκαιρία να µιλήσεις για αυτό µαζί της; 
Ο σύζυγος: Ναι, πρέπει να µιλήσουµε για αυτό. 
Νοσοκόµα:  Θα ήθελες να πεις πως αισθάνεσαι σχετικά µε τον καρκίνο; 
O σύζυγος: (µετά από ένα µικρό διάστηµα ησυχίας) Όχι και πολύ καλά. 
 
Οι λέξεις «καλό» και «κακό» συχνά χρησιµοποιούνται για να εκφράσουµε 
συναισθήµατα τα οποία δεν τα έχουµε ακόµη προσδιορίσει µε ακρίβεια. Αν ο 
σύζυγος εκφράσει τα συναισθήµατα του µε µεγαλύτερη ακρίβεια, θα είναι πιο εύκολο 
για αυτόν να έρθει σε επαφή µε τη σύζυγο του. 

 
Νοσοκόµα: (ενθαρρύνοντας τον να γίνει πιο συγκεκριµένος) Είσαι φοβισµένος για το 
θάνατο; 
Ο σύζυγος: Όχι, όχι φοβισµένος (σηµειώστε ότι η λανθασµένη εικασία της νοσοκόµας 
δεν είναι εµπόδιο στη ροη του διαλόγου) 
Νοσοκόµα: (επειδή ο σύζυγος δεν είναι σε θέση να εκφράσει µε λέξεις τις εσωτερικές 
του εµπειρίες εύκολα, η νοσοκόµα συνεχίζει να τον υποβοηθάει σε αυτή τη διαδικασία) 
Αισθάνεσαι θυµωµένος για το ότι θα πεθάνεις; 
Ο σύζυγος: Όχι, όχι θυµωµένος. 
Νοσοκόµα: (Σε αυτή τη φάση, µετά από δυο λανθασµένες εικασίες, η νοσοκόµα 
αποφασίζει να εκφράσει τα δικά της συναισθήµατα) Τώρα είµαι µπερδεµένη σχετικά 
µε το τι µπορεί να αισθάνεσαι και αναρωτιόµουν αν θα µπορούσες να µου πεις. 
Ο σύζυγος: ε... σκάφτοµαι πως θα τα καταφέρει χωρίς έµενα... 
Νοσοκόµα: α...ανησυχείς για το πως θα διαχειριστεί τη ζωή της χωρίς εσένα; 
Ο σύζυγος: Ναι, ανησυχώ ότι θα της λείψω. 
Νοσοκόµα: (ξέρει πολύ καλά ότι οι ετοιµοθάνατοι συχνά ανησυχούν για αυτούς που 
αφήνουν πίσω και πολλές φόρες, πριν φύγουν από τη ζωή, χρειάζονται επιβεβαίωση ότι 
τα αγαπηµένα τους πρόσωπα είναι σε θέση να αποδεχτούν το θάνατο τους)  
Θέλεις να ακούσεις πως αισθάνεται η σύζυγο σου όταν το λες αυτό; 
Ο σύζυγος: Ναι 
 
Σε αυτό το σηµείο η σύζυγος µπήκε στην κουβέντα.  Με την παρουσία της 
νοσοκόµας, το ζευγάρι αρχίζει να εκφράζετε ανοιχτά πλέον. 
 
Σε αυτό το διάλογο λοιπόν, η σύζυγος ξεκίνησε µε ένα παράπονο για τη 
φυσιοθεραπεύτρια.  Παρόλα αυτά, µετά από µια συζήτηση οπού έλαβε την 
«ενσυναίσθηση» που χρειαζόταν, κατάφερε να δει ότι αυτό που στην ουσία ήθελε, 
ήταν µια βαθύτερη επαφή µε τον σύζυγο της σε αυτή την κρίσιµη περίοδο. 



 
 

«Βγάζοντας το κεντρί από το όχι» 
 

 
Με την παρακάτω ιστορία ο Marshall R. µας δείχνει ότι πρέπει να υπάρχει 
διαχωρισµός µεταξύ της άρνησης και της απόρριψης τα οποία συνήθως τα 
εκλαµβάνουµε ως ταυτόσηµα.  Με ενσυναίσθηση µπορούµε να αφαιρέσουµε το 
«κεντρί» από το όχι και µε αυτό τον τρόπο να µην το εκλάβουµε ως απόρριψη, η 
οποία µπορεί να µας πληγώσει. Μπορούµε όµως να δούµε τα συναισθήµατα και τις 
ανάγκες που δεν καλύπτονται, από την άλλη πλευρά και εκφράζονται µέσω της 
άρνησης. 
 
Μια φορά, µετά το τέλος ενός σεµιναρίου, ζήτησα από µια γυναίκα να συνοδεύει 
έµενα και τους υπόλοιπους για ένα παγωτό εκεί κοντά. «Όχι!» απάντησε απότοµα. Ο 
τόνος της φωνής της µε έκανε να µεταφράσω την απάντηση της ως απόρριψη, µέχρι 
που θυµήθηκα να συγχρονιστώ µε τα συναισθήµατα και τις ανάγκες πίσω από το 
«όχι». 
- Αντιλαµβάνοµαι ότι είσαι εκνευρισµένη, σωστά; 
- Οχι, άπλα δεν θέλω να µε διορθώνεις κάθε φορά που θα ανοίγω το στόµα µου. 
Τώρα κατάλαβα ότι ήταν φοβισµένη και όχι εκνευρισµένη και για να το επιβεβαιώσω 
ρώτησα: 
- Άρα αισθάνεσαι φοβισµένη και θέλεις να προστατευτείς από µια κατάσταση οπού 
θα δέχεσαι επικρίσεις για τον τρόπο που επικοινωνείς; 
- Ναι, µε φαντάζοµαι να κάθοµαι στο µαγαζί για παγωτό και να έχω εσένα να 
παρατηρείς κάθε τι που λέω. 
Τότε αναλήφθηκα ότι ο τρόπος µε τον οποίο έδινα συµβουλές κατά τη διάρκεια του 
σεµιναρίου ήταν εκφοβιστικός για αυτή. Η ενσυναίσθηση µου στο µήνυµα της έβγαλε 
το κεντρί από το «όχι» της. Τη διαβεβαίωσα ότι δεν θα αξιολογούσα δηµοσίως τον 
τρόπο επικοινωνίας της και έτσι δέχτηκε να έρθει µαζί µας για παγωτό.  
 



1ο ΒΗΜΑ: ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΗ 
 
 
 
Άσκηση 1η : Ποιες φράσεις δηλώνουν µια παρατήρηση, δίχως ερµηνεία: 
 

1. Η Μαρία εχθές ήταν µαζί µου θυµωµένη, χωρίς καµία αιτία 

2. Ο Γιάννης εχθές το βράδυ, κατά την διάρκεια που βλέπαµε τηλεόραση, 

έτρωγε τα νύχια του. 

3. Η Γιώτα στην συνάντηση που είχαµε δε µε ρώτησε  την άποψη µου. 

4. Ο πατέρας µου είναι καλός άνθρωπος. 

5. Ο Πέτρος εργάζεται υπερβολικά. 

6. Η Νικολέτα είναι επιθετική. 

7. Η Γεωργία αυτή την εβδοµάδα πηγαίνει πρώτη στο γραφείο. 

8. Ο γιος µου συχνά δε πλένει τα δόντια του. 

9. Η Κατερίνα µου είπε ότι το κίτρινο χρώµα δε µου πάει. 

10. Η θεία µου παραπονιέται διαρκώς, όταν µιλάµε στο τηλέφωνο.  

 

Άσκηση 2η: Γράψτε 3 Καθαρές Παρατηρήσεις για τον εαυτό σας και µετά 3 κρίσεις  

 
Άσκηση 3η : Χωριστείτε σε οµάδες. Ο καθένας λέει µια φράση λύκου που 
αντιστοιχεί σε ένα πραγµατικό γεγονός της ζωής του. Όλη η οµάδα βοηθάει να 
βρεθούν τα πραγµατικά γεγονότα 
 

 	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

 



2ο ΒΗΜΑ: ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ 
 

Άσκηση  1 : Σηµειώστε τις φράσεις που δηλώνουν συναίσθηµα 
 

1. Έχω την αίσθηση ότι δε µε αγαπάς 
 
2. Είµαι στεναχωρηµένος που φεύγεις 

 
3.  Φοβάµαι όταν µου µιλάς µε αυτόν τον τρόπο 
 
4. Όταν δε µε χαιρετάς αισθάνοµαι παραµεληµένη 

 
5. Χαίροµαι που θα έρθεις 
 
6. Είσαι αηδιαστικός. Έχω διάθεση να σε χτυπήσω 

 
7. Αισθάνοµαι παρεξηγηµένος. 

 
8. Έχω καλή αίσθηση για αυτό που έκανες για εµένα. 

 
9. Αισθάνοµαι ανάξια. 

Άσκηση 2η:Τα παρακάτω παραδείγµατα εκφράζουν συναισθήµατα;  Αν δεν 
εκφράζουν συναισθήµατα αλλά σκέψεις και απόψεις, προσπαθήστε να τα 
φτιάξετε µε τρόπο ώστε να εκφράζουν.   

   

 
1.Αισθάνοµαι αγνοηµένη όταν κανένας στη δουλεία δεν ακούει τις προτάσεις µου. 
2. Αισθάνοµαι ότι µου είναι εντελώς αδύνατο να καταλάβω πως έκανες κάτι τέτοιο. 
3. Θα αισθανόµουν εκνευρισµό και εγώ, αν µου συνέβαινε τέτοιο πράγµα. 
4. Αισθάνοµαι ανεξάρτητος τώρα που έχω το δικό µου αυτοκίνητο. 
5. Αισθάνοµαι ότι µε πειράζεις επίτηδες. 
6. Αισθάνοµαι παρωχηµένος µε όλη αυτή τη νέα τεχνολογία που υπάρχει πλέον. 
7. Αισθάνοµαι ποσό λυπηρό είναι για αυτή να βλέπει το σπίτι άδειο. 
 
Άσκηση 3η: Χωριστείτε σε οµάδες. 

 Ποιά είναι τρία βασικά συναισθήµατα που κυριαρχούν για  
τον επαγγελµατικό σας χώρο 
την προσωπική σας ζωή 
την οικογενειακή σας ζωή  
τον κοινωνικό σας περίγυρο. 
Τι παρατηρείται; Μοιραστείτε τα συµπεράσµατα σας µε την οµάδα. 
 

Άσκηση 4η: Χωριστείτε σε δυάδες. 
Γράψτε τρεις προτάσεις για το πώς αξιολογείται τον  εαυτό σας.  
Γράψτε τρείς προτάσεις από το πώς αξιολογείται εσείς τρία πρόσωπα από την 
ζωή σας. 
Γράψτε τρείς προτάσεις ς για το πώς πιστεύετε σας αξιολογούν αυτά τα τρία  
πρόσωπα εσάς.  



Συµπληρώστε δίπλα από τις προτάσεις τα συναισθήµατα που νιώθετε. 
Ανακαλύπτεται κάτι καινούργιο για εσάς; Μοιραστείτε τα συµπεράσµατα µε 
το ζευγάρι σας.  
 

Άσκηση 5η : Χωριστείτε σε οµάδες. Ο καθένας λέει µια φράση λύκου που 
αντιστοιχεί σε ένα πραγµατικό γεγονός της ζωής του. Όλη η οµάδα βοηθάει να 
βρεθούν τα πραγµατικά γεγονότα και τα συναισθήµατα που αντιστοιχούν. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



3ο ΒΗΜΑ: ΑΝΑΓΚΕΣ 
 
 
Άσκηση 1η: Σηµειώστε µε ένα √ τις φράσεις στις οποίες ο οµιλητής 
αναλαµβάνει την ευθύνη για τα συναισθήµατά του. 
 

1. Με νευριάζετε όταν αφήνετε σηµαντικά έγγραφα της εταιρείας στο 
πάτωµα του χώρου συνεδριάσεων 

 
2. Όταν σας ακούω θυµώνω. Τα λόγια σας είναι προσβλητικά και θα 
ήθελα σεβασµό. 

 
3. Απελπίζοµαι όταν εσύ καθυστερείς τόσο πολύ. 

 
4. Είχα την ελπίδα ότι θα περάσουµε µαζί το βράδυ και στεναχωρήθηκα 
που δεν θα έρθεις για φαγητό. 

 
5. Είµαι απογοητευµένη γιατί είπες ότι θα τακτοποιούσε το θέµα µε τις 
απουσίες µου αλλά δεν το έκανες 

 
6. Είµαι αποθαρρυµένος γιατί ήθελα να έχω τελειώσει την εργασία µου, 
αλλά δεν έγινε 

 
7. Αυτά τα σχόλια που λένε καµιά φορά µε πληγώνουν. 

 
8. Είµαι χαρούµενη που πήρατε αυτό το βραβείο. 

 
9. Φοβάµαι, όταν φωνάζεις τόσο δυνατά 

 
10. Σου είµαι ευγνώµων που ήρθες να µε πάρεις µε το αυτοκίνητο, γιατί 
ήθελα να είµαι στο σπίτι πριν τα παιδιά 

 
 
Άσκηση 2η: Προσδιορίστε µια συγκεκριµένη κατάσταση στη ζωή σας όπου οι 
παρακάτω ανάγκες σας δε καλύφθηκαν. 
α. Αυτονοµία 
β. Χαρά 
γ. Τιµιότητα 
δ. Κατανόηση (από τους άλλους) 
ε. Συντροφικότητα 
στ. Ηρεµία 
 
Άσκηση 3η : Χωριστείτε σε οµάδες. Ο καθένας λέει µια φράση λύκου που 
αντιστοιχεί σε ένα πραγµατικό γεγονός της ζωής του. Όλη η οµάδα βοηθάει να 
βρεθούν τα πραγµατικά γεγονότα, τα συναισθήµατα που αντιστοιχούν σε αυτά τα 
γεγονότα και οι ανάγκες του. 

 
 



4ο ΒΗΜΑ: ΑΙΤΗΜΑ 
 
 

Άσκηση 1η: Σηµειώστε µε ένα √ τις φράσεις στις οποίες ο οµιλητής δηλώνει ένα 
αίτηµα 

 
1. Θέλω να µε καταλάβεις. 

 
2. Σε παρακαλώ πες µου τι σου αρέσει ιδιαίτερα σε εµένα 

 
3. Θα ήθελα να έχεις ποίο πολύ αυτοπεποίθηση. 

 
4. Σε παρακαλώ στάµατα να πίνεις. 

 
5. Θα ήθελα να µην µε κρίνεις και να µε αφήσεις να είµαι ο εαυτός µου. 

 
6. Σε παρακαλώ θα ήθελα να είσαι ειλικρινής για την χθεσινή εκδήλωση. 

 
7. Θα ήθελα να µην τρέχεις παραπάνω από το επιτρεπτό όριο. 

 
8. Θέλω να σε γνωρίσω καλύτερα 

 
9. Σε παρακαλώ σεβάσου την ιδιωτική µου ζωή. 

 
10. Θα επιθυµούσα να ετοιµάζεις ποίο συχνά το βραδινό φαγητό. 

 
 

Άσκηση 2η: Χωριστείτε σε δυάδες. Σηµειώστε τέσσερις βασικές ανάγκες σας και 
σκεφτείτε µε ποιούς τρόπους ζητάτε από τον εαυτό σας ή από τους άλλους την 
ικανοποίηση τους. Επιτυγχάνεται την ικανοποίηση τους; Εάν όχι µε βάση την ΕΔΒ 
πως θα µπορούσατε να διαµορφώσετε το αίτηµά σας; Παρουσιάστε στο ζευγάρι σας 
τα αιτήµατά σας και ζητήστε του να σας εκφράσει το πως ένιωσε. Αν χρειαστεί 
δώστε διευκρινήσεις. 

 
Άσκηση 3η: Χωριστείτε σε οµάδες. Ο καθένας λέει µια φράση λύκου που αντιστοιχεί 
σε ένα πραγµατικό γεγονός της ζωής του. Όλη η οµάδα βοηθάει να βρεθούν τα 
πραγµατικά γεγονότα, τα συναισθήµατα που αντιστοιχούν σε αυτά τα γεγονότα και οι 
ανάγκες του. Διατυπώστε το αίτηµα σας µέσω του οποίου θα µπορούσε να 
ικανοποιηθεί η ανάγκη σας. Η οµάδα εκφράζει το πώς ένιωσε, αν το αίτηµα ήταν 
ρεαλιστικό και αν θέλει περισσότερες διευκρινίσεις.  

 
 
 
 

 



5. ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΣΗ 
 

Άσκηση 1η: Κάποιος µαθητής στο σχολείο σου λέει: «ο Χασάν βρωµάει. Δεν θέλω 
να κάθετε διπλά µου. Δεν τον θέλω στην τάξη. Σας το λέω την επόµενη φορά που θα 
µε πλησιάσει θα τον χτυπήσω…και µην τολµήσετε να µε τιµωρήσετε. Γιατί τον 
βάλατε δίπλα µου;  
α. Ανταποκριθείτε µε νοητική κατανόηση.  Δώστε έµφαση στην τελευταία πρόταση. 
β. Ανταποκριθείτε µε συµπάθεια για την κατάσταση που περιγράφει 
γ. Ανταποκριθείτε δίνοντας συµβουλή 
δ. Ανταποκριθείτε µε ενσυναίσθηση 
 

 
Άσκηση 2η:Σε µια παράδοση, καθώς µιλάτε, κάποιος γέρνει προς το µέρος σας 
απότοµα και σας λέει «Το µάθηµα είναι βαρετό. Θέλετε συνέχεια να µας επιβάλλεται 
τις ιδέες σας για δικαιοσύνη και ισότητα. Δεν έχετε ιδέα τι συµβαίνει εκεί έξω;» 
Απαντήστε µε «ενσυναίσθηση»: 
α. Εικάζοντας και εν συνεχεία ζητώντας επιβεβαίωση για τι αυτός ο µαθητής 
παρατηρεί. 
β.  Εικάζοντας και εν συνεχεία ζητώντας επιβεβαίωση για τι αυτός ο µαθητής 
αισθάνεται και χρειάζεται 
γ. Εικάζοντας και εν συνεχεία ζητώντας επιβεβαίωση για ποια ενεργεία θέλει αυτός ο 
µαθητής να γίνει. 
 
Άσκηση 3η: Ο παρακάτω διάλογος είναι µεταξύ δυο µαθητών 
Μαθητής Α «Είσαι κότα!!! Μην µου ξαναµιλήσεις» 
Μαθητής Β «είσαι εκνευρισµένος γιατί δεν είπα στον καθηγητή ότι ο Κώστας έσπασε 
την λάµπα και όχι εσύ;» 
Κάποιος να διαβάσει κάποιος τη δήλωση του Β µε: 
α. Με λίγο σαρκαστικό τρόπο 
β. Με επεξηγηµατικό τρόπο 
γ. Με τρόπο «ενσυναίσθησης» 
Συζητείστε την άποψη σας για τις διαφορές που υπάρχουν στις 3 περιπτώσεις αυτές 
οπού ο τόνος της φωνής άλλαξε (πιθανά) και το νόηµα και το ύφος της δήλωσης. 
 
Άσκηση 4η: Θυµήσου µια κατάσταση οπού εσύ και κάποιος άλλος είστε 
τσακωµένοι. Είσαι αρκετά δυσαρεστηµένος µε τον άλλο ώστε να µπορέσεις να 
επικοινωνήσεις µαζί του µε ενσυναίσθηση.  
α. Τι θα πεις αν αποφασίσεις να «φωνάξεις µε Επικοινωνία Δίχως Βία» 
β. Τι θα πεις αν αποφασίσεις να δώσεις στον εαυτό σου «Επικοινωνία Δίχως Βία 
πρώτων βοηθειών» 
 
 
Πιθανές αποκρίσεις 
α. «Σταµατά, σταµατά, σε παρακαλώ πολύ! Χρειάζοµαι βοήθεια! Θέλω να κάτσω να 
σε ακούσω αλλά είµαι πολύ λυπηµένος αυτή τη στιγµή για να το κάνω. Αισθάνοµαι 
απελπισµένος. Θέλω να ηρεµήσουµε.  Μπορείς να µου πεις τι µε άκουσες να λέω» 
β. «είναι τρελός! – ωχ... ενσυναίσθηση είπαµε...  
Είµαι σοκαρισµένος όταν ακούω την απάντηση του, πραγµατικά όµως! Θέλω... 
θέλω... τι θέλω;  



Α! Να καταλάβω, ναι ναι, πρώτα να καταλάβω και να κατανοήσω γιατί το έκανε 
αυτό.   
Δεν βγάζει κανένα νόηµα, είµαι µπερδεµένος.  
Θέλω διαύγεια και αισθάνοµαι πραγµατικά, πραγµατικά, πραγµατικά λυπηµένος, 
αισθάνοµαι δυσαρεστηµένος και απογοητευµένος.  
Είχα τόσα όνειρα για εµάς, να δουλέψουµε µαζί και να στηρίζει ο ένας τον άλλο. 
Θέλω να µπορώ να εµπιστεύοµαι.  
Νόµιζα ότι είχαµε συµφωνήσει.  
Είµαι µπερδεµένος, και λυπηµένος και πληγωµένος... Θέλω να κατανοήσω το γιατί το 
έκανε και θέλω και αυτός να µε καταλάβει 
 


