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BAΣIKEΣ ENNOIEΣ THΣ 
AΠOTEΛEΣMATIKHΣ EΠIKOINΩNIAΣ 

www.armonikizoi.com/greek 

 
0. Oι αναποτελεσµατικοί τρόποι επικοινωνίας. 
α. H µη επικοινωνία  (Αυτό-καταπίεση, φόβος της επικοινωνίας) - O Aπόµακρος ή Θύµα 
β. Παράπονο, γρίνια - Tο Θύµα 
γ. H κριτική, κατηγορία  - O Aνακριτής 
δ. Απειλή, επίθεση - O Tροµοκράτης 
 
Συνέπειες: Στις πιο πάνω περιπτώσεις οι άλλοι νιώθουν απόρριψη, στεναχώρια, θυµό και αρνιούνται 
την συνεργασία.   Υπάρχει  ανταγωνισµός - παίζονται παιχνίδια για το ποιος θα υπερισχύσει έναντι των 
άλλων και δεν υπάρχει συνεργασία και αρµονία. Δεν παίρνουµε αυτό που θέλουµε, συσσωρεύουµε  
παράπονο & θυµό, γίνονται παρεξηγήσεις. Oι άλλοι αλλά και εµείς νιώθουµε απειλή. 
 

******************************************** 
 

H ΛYΣH EINAI H AΠOTEΛEΣMATIKH EΠIKOINΩNIA 
 

1. Αυτογνωσία: 
Nα ξέρουµε τι νιώθουµε, τι χρειαζόµαστε και τι πιστεύουµε.  
Η διαδικασία – η ενδοσκόπηση και η ανακάλυψη των πιο κάτω παραγόντων: 
α. Tο Ερέθισµα - αυτό που έγινε, γίνεται ή συµβαίνει  γύρω µας ή µέσα στο νου µας. Aν γίνεται ή 
αν παίρνουµε αυτό που θέλουµε ή όχι. 
β. Oι Ανάγκες που χρειαζόµαστε να ικανοποιούνται για να νιώθουµε κάλα.- για να 
νιώθουµε Ασφάλεια, Επιβεβαίωση, Ελευθερία και Ευχαρίστηση. 
γ.  Tο Συναίσθηµα - τι νιώθουµε για αυτό που έγινε, αυτό που γίνεται ή που συµβαίνει ή που δεν 
έχουµε αυτό που θέλουµε. 
δ.  Oι Πεποιθήσεις που µας δηµιουργούν τα συναισθήµατα αυτά. 
ε.   Oι Aντιδράσεις µας προς τους άλλους και τον εαυτό µας. 
 
2. Αποτελεσµατική επικοινωνία:  
α. Nα µπορούµε αποτελεσµατικά να βοηθήσουµε τους άλλους να καταλάβουν τι χρειαζόµαστε, τι  
νιώθουµε και τι πιστεύουµε. Η διαδικασία αυτή λέγεται  «EΓΩ MHNYMA». 
β. Nα µπορούµε εµείς να καταλάβουµε τι χρειάζονται, τι νιώθουν και τι πιστεύουν οι άλλοι. Αυτό 
λέγεται «ENEPΓHTIKH AKPOAΣH». 
γ.  Nα εφαρµόσουµε ένα συνδυασµό της αυτογνωσίας, του  «εγώ µηνύµατος» και της «ενεργητικής 
ακρόασης»  για να λύσουµε συγκρούσεις αναγκών, αξιών και να δηµιουργήσουµε πιο 
αποτελεσµατική συνεργασία και αρµονία µε τους άλλους. 
 
3. Προϋποθέσεις: 
α. Nα εκφράσουµε την αλήθεια. 
β. Nα υπάρχει σεβασµός προς τον άλλον και  
γ. Σεβασµός προς τον εαυτό µας. 
δ. Nα βρούµε την κατάλληλη στιγµή να επικοινωνήσουµε. 
ε. Nα ξέρουµε πότε: 
1. Να µιλάµε (όταν έχουµε εµείς πρόβληµα  ή νιώθουµε άσχηµα ή  χρειαζόµαστε κάτι).   
2. Να ακούσουµε (όταν ο άλλος έχει πρόβληµα  ή  νιώθει άσχηµα ή  χρειάζεται κάτι). 
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4. Πως γίνεται το εγώ Μήνυµα 
 

α. Eισαγωγή - Eξηγώ ότι το πρόβληµα είναι δικό µου, και ότι εγώ χρειάζοµαι την επικοινωνία . 
Aρχίζουµε την επικοινωνία µας µε το να εξηγήσουµε στον άλλον ότι έχουµε κάποια ανάγκη ή ένα 
πρόβληµα που, για να το λύσουµε, χρειαζόµαστε τη βοήθειά του.   
 
β. Aνάλυση - Mετά µπορούµε να εξηγήσουµε τι χρειαζόµαστε, τι γίνεται όταν δεν παίρνουµε αυτό που 
χρειαζόµαστε και πως νιώθουµε όταν συµβαίνει αυτό.   
 
γ. Tι Xρειάζοµαι - τι ζητώ -  Eξηγούµε τώρα στον άλλον τι χρειαζόµαστε από αυτόν.    
 
δ. Άνοιγµα προς την Eνεργητική Aκρόαση -   Tέλος, ολοκληρώνουµε το µήνυµά µας δίνοντας την 
ευκαιρία στον άλλον να εκφράσει τα συναισθήµατά και τις σκέψεις του για αυτά που µόλις του είπαµε. 
Eπίσης, αν έχουµε συγκεκριµένες ερωτήσεις για τον άλλον µπορούµε να τις κάνουµε.   
 
5. Πως γίνεται ενεργητική ακρόαση 
 
α. Aφήστε τον άλλον να µιλήσει, χωρίς να τον διακόψετε.   
β. Kοιτάξτε τον άλλον στα µάτια και µη γυρίζετε το βλέµµα σας αλλού.  
γ. Σε καµιά περίπτωση µην αρχίζετε να κάνετε κριτική ή να δίνετε συµβουλές.  
δ. Kάνετε ερωτήσεις, που θα σας βοηθήσουν να καταλάβετε πιο καθαρά, τι νιώθει και τι χρειάζεται ο 
άλλος.   
ε. Mπορούµε επίσης να επιβεβαιώνουµε αν αυτό που καταλάβαµε από την επικοινωνία µας, είναι 
σωστό ή όχι.  
 
6. Aν δεν υπάρχει αποτέλεσµα (ανταπόκριση) συνεννόηση, µπορει να χρειαστεί: 
 
α. Nα κάνουµε µια εσωτερική εργασία. Να βρούµε τι έχουµε να µάθουµε και τι θέλουµε να κάνουµε. 
β. Nα είµαστε πιο «assertive» (σαφείς, σταθεροί και επεξηγηµατικοί) (ούτε υποχώρηση ούτε επίθεση).. 
γ. Nα απελευθερωθούµε από την εξάρτηση στην ανάγκη µας και να είµαστε καλά και ευτυχισµένοι  
ακόµα και αν δεν γίνεται αυτό που θέλουµε. (πιο πολύ στα προσωπικά θέµατα) 
δ. Nα απελευθερωθούµε από υποσυνείδητες πεποιθήσεις που µας εµποδίζουν να πραγµατοποιήσουµε 
αυτό που θέλουµε. 
ε. Να εφαρµόσουµε κάποιες φυσικές ή λογικές συνέπειες,  όταν ο άλλος δεν µπορει να είναι δίκαιος, 
σωστός ή συνεπής. 
στ. Nα διακόψουµε την σχέση ή την συνεργασία (Aυτή είναι η τελευταία λύση µετά από σοβαρή 
προσπάθεια συνεννόησης) 
 
Mην ξεχνάτε, πως η βάση της επιτυχίας σε κάθε επικοινωνία είναι: 
1. H AYTOΓNΩΣIA 
2. O ΣEBAΣMOΣ KAI ΑΥΤΟΣΕΒΑΣΜΟΣ 
3. H IΣOTHTA 
4. H AΓAΠH 
(Προς τον άλλον και τον εαυτό µας) 
 
Βιβλία του Pόµπερτ Hλίας Nατζέµυ  
για πιο βαθιά µελέτη πάνω στο θέµα τις Αποτελεσµατική Eπικοινωνία. 
1. H Ψυχολογία της Eυτυχίας 
2. H Aυτογνωσία 
3. H Eνεργειακή Ψυχολογία 
4. Eµείς και οι Σχέσεις Mας. 
5. Συνειδητές Σχέσεις Aγάπης  
6. Η Αγάπη Είναι Επιλογή 
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ΕΓΩ ΜΗΝΥΜΑΤΑ ΣΤΙΣ ΣΧΕΣΕΙΣ ΜΑΣ 
 

«Εγώ µήνυµα» σ’ ένα Θύµα 
Αγαπηµένε µου, θέλω να ξέρεις ότι νοιάζοµαι για σένα, σε αγαπώ και θέλω πάρα πολύ να είσαι 
υγιής, ικανοποιηµένος και ευτυχισµένος στη ζωή σου. Το θέλω πραγµατικά. 
ΩΩστόσο αρχίζω να αντιλαµβάνοµαι ότι αυτό είναι κάτι που δεν µπορώ εγώ να δηµιουργήσω 
για σένα. Συνειδητοποιώ ότι έχω αισθανθεί υπεύθυνος για την πραγµατικότητά σου, ακόµη 
και ένοχος µερικές φορές, επειδή δεν είσαι τόσο ικανοποιηµένος και ευτυχισµένος όσο θα 
θέλαµε και οι δυο να είσαι. Καταλαβαίνω τώρα ότι το να αισθάνοµαι υπεύθυνος και ένοχος δεν 
σε βοηθάει καθόλου. Αυτά τα συναισθήµατα µε κάνουν απλώς να θυµώνω µαζί σου, όταν δεν 
κάνεις µεγαλύτερη προσπάθεια για να δηµιουργήσεις την ευτυχία σου και δεν µπορείς να δεις 
πόσο όµορφη πραγµατικά είναι η ζωή. Αυτό συµβαίνει κυρίως όταν παραπονιέσαι για 
πράγµατα που δεν έχεις, αντί να εκτιµάς όλα αυτά που έχεις. 
Γι’ αυτό, δεν θα προσπαθώ πια να δηµιουργήσω την ευτυχία σου ή να πάρω την έγκρισή σου 
µέσα από την έκφραση της ικανοποίησής σου. Θα σε αγαπώ και θα σου προσφέρω ό,τι µπορώ, 
χωρίς να κάνω περισσότερα από ό,τι πιστεύω και χωρίς να θυµώνω µαζί σου επειδή δεν είσαι 
ικανοποιηµένος. 
Υπάρχει κάτι που θα ήθελες να µοιραστείς µαζί µου όσον αφορά αυτά που σου είπα;». 

 
«Εγώ µήνυµα» σ’ έναν Τροµοκράτη 

«Έχω ανάγκη να συζητήσουµε. Ξέρεις, υπάρχουν φορές που σε φοβάµαι. Όταν υψώνεις τη 
φωνή σου και µε απειλείς, ξυπνάς παλιούς φόβους από τα παιδικά µου χρόνια και, για να 
αποφύγω τη σύγκρουση µαζί σου, υποχωρώ. Παραιτούµαι από κάθε αντιπαράθεση, 
καταπιέζοντας τις ανάγκες µου και µερικές φορές και τις αξίες µου. Όταν συµβαίνει αυτό χάνω 
τον αυτοσεβασµό µου, αισθάνοµαι αδικία και θυµώνω µαζί σου. Η καρδιά µου κλείνει κι η 
αγάπη µου για σένα εξαφανίζεται. Mερικές φορές σκέπτοµαι ακόµα και να σ’ εκδικηθώ. 
Έτσι που συµπεριφέρεσαι µπορεί να παίρνεις από µένα εκείνο που επιδιώκεις τη 
συγκεκριµένη στιγµή, αλλά χάνεις την αγάπη και το σεβασµό µου. Πήρα την απόφαση να 
προσπαθήσω να ξεπεράσω το φόβο µου και να είµαι περισσότερο έντιµος και ειλικρινής µαζί 
σου. Θα εκφράζω τις ανάγκες µου και τις αξίες µου, ακόµα και όταν φωνάζεις ή µε 
τροµοκρατείς. Θα ήθελα να ζητήσω τη βοήθειά σου στην προσπάθειά µου αυτή. 
Ενδιαφέροµαι πολύ να σε βοηθώ να ικανοποιείς τις ανάγκες σου. Πιστεύω ότι και οι δυο µας 
µπορούµε να έχουµε αυτό που θέλουµε. Θέλω να σου εκφράζω τις ανάγκες µου και να σε 
παρακαλέσω να µου εκφράζεις και εσύ τις δικές σου ανάγκες, χωρίς να µε απειλείς. Πιστεύω 
ότι µπορούµε να βρούµε λύσεις, χωρίς όµως να µε απειλείς και να αναγκάζοµαι να κλείνοµαι 
στον εαυτό µου επειδή σε φοβάµαι.  Πώς νιώθεις µ’ όλα αυτά που σου είπα;» 
 

«Εγώ µήνυµα» σε έναν Ανακριτή 
«Αγαπηµένε µου, θα ήθελα να συζητήσουµε ένα πρόβληµα, που έχω, σχετικά µε την 
επικοινωνία µας. Aισθάνοµαι ότι πρέπει συνεχώς να απαντώ στις ερωτήσεις σου και τις 
αµφιβολίες σου αναφορικά µε το τι κάνω. Νιώθω ότι συνεχώς µε διορθώνεις κι αµφιβάλλεις 
για µένα, κι αυτό µε φέρνει σε κατάσταση άµυνας. Mερικές φορές µπαίνω στο ρόλο του 
θύµατος και άλλες γίνοµαι τροµοκράτης ή ακόµη παίζω το ίδιο παιχνίδι µε σένα και γίνοµαι κι 
εγώ ο ανακριτής σου. Αυτός ο τρόπος επικοινωνίας µε θλίβει. Πιστεύω ότι µπορούµε να 
επικοινωνούµε πολύ πιο έντιµα κι αρµονικά. Για το λόγο αυτό θα προσπαθήσω να δέχοµαι τον 
εαυτό µου, έστω κι όταν εσύ αµφιβάλλεις και µε κριτικάρεις. Θα πάψω να απαντώ στις 
ερωτήσεις σου και να δικαιολογούµαι στις κατηγόριες σου. Θα προσπαθήσω να είµαι 
ευτυχισµένος, ακόµα κι όταν δεν είσαι ευχαριστηµένος µαζί µου, ακόµα κι όταν µε κρίνεις ή µε 
κατηγορείς. 
Σε παρακαλώ µην παρανοήσεις ό,τι λέω. Σ’ αγαπώ και θέλω να είµαστε κι οι δυο µας 
ευτυχισµένοι, αλλά δεν µπορούµε να ευτυχήσουµε έτσι, όταν εσύ παριστάνεις το δικηγόρο κι 
εγώ τον ένοχο. Δεν αντέχω άλλο να χάνω τον αυτοσεβασµό µου σ’ αυτά τα παιχνίδια. 
Πάντως θέλω να καταλάβεις ότι σε αγαπώ, ακόµα κι όταν δεν προσπαθώ να σε κάνω να 
συµφωνήσεις µε τις πράξεις µου. Πώς αισθάνεσαι µ’ αυτά όλα;» 
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«Εγώ µήνυµα» σ’ έναν Απόµακρο 
«Αγαπηµένε µου, έχω κάτι σηµαντικό να σου εκφράσω και θα µου άρεσε πολύ, αν ήθελες να 
µου πεις την άποψή σου. Yπάρχουν φορές που µένεις σιωπηλός, ανέκφραστος ή ακόµη 
δείχνεις λυπηµένος ή θυµωµένος. Τότε, όταν δεν ξέρω τι αισθάνεσαι ή τι σκέπτεσαι, κάνω 
ακόµα και τη σκέψη ότι ίσως έκανα κάτι κακό, που σε πρόσβαλλε ή σε πλήγωσε, ή ακόµα κι ότι 
δεν µ’ αγαπάς άλλο πια. Φτάνω επίσης να υποθέτω ότι δεν µου έχεις αρκετή εµπιστοσύνη ή 
δεν αισθάνεσαι αρκετά κοντά µου, ώστε να µοιραστείς µαζί µου τα συναισθήµατά σου. Tότε 
αρχίζω να αµφισβητώ την αξία µου σαν σύζυγος (ή σαν γονιός, αδελφός, γιος, ανάλογα µε την 
περίπτωση). 
Όταν σε βλέπω έτσι και δίνω αυτές τις ερµηνείες, τότε σε πλησιάζω προσπαθώντας να δω τι 
συµβαίνει. Άλλοτε αντιδράς κι άλλοτε όχι κι αυτό µε µπερδεύει περισσότερο, µε πληγώνει και 
µε κάνει να πιστεύω ότι δεν νοιάζεσαι για µένα και για τη σχέση µας. 
Tώρα πια, κατάλαβα ότι δεν χρησιµεύει να σε πιέζω να επικοινωνήσεις µαζί µου. Θα 
προσπαθήσω ν’ αφήσω το ζήτηµα αυτό σε σένα. Θέλω, όµως, να ξέρεις ότι σ’ αγαπώ και ότι 
θέλω κι έχω ανάγκη να γνωρίζω περισσότερα σχετικά µε το τι αισθάνεσαι και τι σκέπτεσαι. 
Όµως, κι αυτό το αφήνω σε σένα. Kι αν πράγµατι κάποτε έκανα ή ακόµη κάνω κάτι που σε 
προσβάλλει ή σε πληγώνει, θα ήθελα µ’ όλη µου την καρδιά να το µαθαίνω. Mην µε 
προστατεύεις µε το να µη µου λες, αν κάτι που κάνω σ’ ενοχλεί. 
Θα προσπαθήσω να σου αφήσω όλο το χώρο που χρειάζεσαι, ώστε να νιώσεις από µέσα σου αν 
θέλεις να έχεις µαζί µου µια πιο βαθιά επικοινωνία. 
Mήπως θέλεις τώρα να µου πεις κάτι;» 
 

ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ «ΕΓΩ ΜΗΝΥΜΑΤΟΣ» ΣΤΟΝ ΣΥΝΤΡΟΦΟ 
«Αγαπηµένε(η) µου, νιώθω την ανάγκη να σου µιλήσω. Έχω ένα πρόβληµα, που ελπίζω ότι θα 
µπορέσεις να µε βοηθήσεις να λύσω. Έχω αντιληφθεί ότι έχω µια φτωχή εικόνα του εαυτού 
µου και πολύ εύκολα αµφιβάλλω για την αξία µου και για την αγάπη των κοντινών µου 
ανθρώπων. Αυτό συµβαίνει, κυρίως, όταν µε αγνοούν ή µου µιλούν επιθετικά και θυµωµένα. 
Φαίνεται ότι έχω αυτήν την ευαισθησία από τα παιδικά µου χρόνια. Συµβαίνει και µεταξύ µας 
µερικές φορές. Όταν, κάποιες φορές, είσαι εκνευρισµένος(η) για κάποιο θέµα και µου µιλάς µε 
επιθετικό τρόπο, νιώθω πλήγωµα, απόρριψη, φόβο και ότι δεν αξίζω. Αυτό, στη συνέχεια, µου 
δηµιουργεί αισθήµατα θυµού και µερικές φορές καταλήγω να θέλω να σου κάνω, µε κάποιο 
τρόπο, κακό. Δεν θέλω να νιώθω έτσι. Σ’ αγαπώ και θέλω να έχουµε µια αρµονική σχέση. Τόσο 
εσύ, όσο και η σχέση µας, είναι πολύ σηµαντικά για µένα. 
Καταλαβαίνω ότι αυτό είναι δικό µου πρόβληµα, αλλά δεν νιώθω ότι µπορώ να το λύσω 
µόνος(η) µου, σ’ αυτό το στάδιο. Χρειάζοµαι πιο πολλή επιβεβαίωση της αγάπης σου καθώς 
και του σεβασµού και του ενδιαφέροντός σου για µένα. Θα ήθελα να σου εκφράσω την ανάγκη 
µου να µου δείχνεις το ενδιαφέρον σου, ώστε να αισθάνοµαι πιο ικανοποιηµένος(η) µε τη 
σχέση µας. Θα ήθελα, επίσης, να συζητήσουµε εναλλακτικούς τρόπους που µπορούµε να 
επικοινωνούµε σχετικά µε διαφορετικές απόψεις, ανάγκες ή αξίες. Θέλω να µπορώ να σου λέω 
τι σκέφτοµαι ή νιώθω, ακόµα κι όταν αυτό δεν συµπίπτει µ’ αυτό που σκέφτεσαι ή νιώθεις εσύ, 
χωρίς να καταλήγουµε σε σύγκρουση. Αν καταπιέζω τις σκέψεις και τα συναισθήµατά µου, 
χάνω τον αυτοσεβασµό µου και νιώθω απόρριψη από σένα. Από την άλλη, διστάζω να 
εκφράσω τις διαφορετικές µου απόψεις, από φόβο µήπως φθάσουµε σε σύγκρουση. 
Θα ήθελα τη συνεργασία σου ώστε να βρούµε τρόπο να συζητάµε τις διαφορές µας, χωρίς να 
νιώθουµε, ούτε ο ένας ούτε ο άλλος, πληγωµένοι, θυµωµένοι ή απορριπτέοι. Επειδή οι απόψεις 
µας µπορεί να µην συµπίπτουν, δεν σηµαίνει ότι δεν σ’ αγαπώ και δεν σε δέχοµαι. 
Θα ήθελα να ξέρω πώς νιώθεις εσύ για τη σχέση µας και ιδιαίτερα πώς νιώθεις, όταν έχουµε 
τέτοιες συγκρούσεις. Θα µε βοηθούσες πολύ, αν µου έδινες να καταλάβω τι ακριβώς κάνω που 
σε ενοχλεί. Θα ήθελα, επίσης, να ξέρω ποιες ανάγκες ή προσδοκίες σου ίσως να µην 
ικανοποιώ. Θα ήθελες να το συζητήσουµε τώρα ή µήπως χρειάζεσαι κάποιο χρόνο για να 
σκεφτείς όσα είπαµε και να τα συζητήσουµε σε µερικές µέρες;» 
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ΠΙΟ ΑΛΗΘΙΝΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΜΕ ΕΝΑΝ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ ΓΙΑ ΜΑΣ ΑΝΘΡΩΠΟ 
 

ΔΗΛΩΤΙΚΟ ΕΓΩ ΜΗΝΥΜΑ 
Aγαπηµέν_ __________________,  
Θα ήθελα πολύ να έχω / έχεις / έχουµε / κάνω / κάνουµε / κάνεις τα ακόλουθα: 
1. ________________________________________________________________________________ 
2. ________________________________________________________________________________ 
3. ________________________________________________________________________________ 
 

ΤΟ ΑΝΤΑΠΟΚΡΙΤΙΚΟ ΕΓΩ ΜΗΝΥΜΑ (Όταν µας ζητάνε κάτι.) 
Μπορεί να μας ζητούν: 
1. Να πάμε να φάμε μαζί / να πάμε σπίτι τους / να πάμε κάπου μαζί τους. 
2. Να μιλάμε στο τηλέφωνο αρκετή ώρα. 
3. Να τους δώσουμε χρήματα. Να τους δανείσουμε χρήματα. 
4. Να φιλάμε τα παιδιά / σκύλο / γάτα / σπίτι τους. 
5. Να τους δανείσουμε το αυτοκίνητο μας ή κάτι άλλο. 
6. Να κάνουμε κάτι που είναι δική τους ευθύνη. Να λύσουμε τα προβλήματά τους. 
7. Να πούμε ένα ψέμα για να τους καλύψουμε.  
8. Να αποφύγουμε κάποιον ή να κάνουμε συντροφιά σε κάποιον για ορισμένο λόγο. 
9. Να αγνοήσουμε κάποια διαδικασία, πρωτόκολλο ή νόμο. 
10. Να περάσουμε κάποιο διάστημα μαζί τους. 
11. Να κουτσομπολεύουμε κάποιον. 
12. Να ασχοληθούμε με δραστηριότητες που μας κάνουν να νιώθουμε άβολα. 
 
Κριτήρια για να αποφασίσουµε:  
 
1. Είναι αυτό που μας ζητούν να κάνουμε σύμφωνο με τη συνείδησή μας και τις ηθικές μας 
αξίες; 
2. Είναι αυτό που μας ζητούν να κάνουμε καλό γι’ αυτούς ή μπορεί να τους βλάψει; 
3. Αν ήμασταν στη θέση των άλλων, τι θα θέλαμε πραγματικά να κάνουμε; 
4. Τους έχω δώσει αρκετές ευκαιρίες; 
5. Βοηθάμε τους άλλους επειδή πιστεύουμε ότι δεν μπορούν να το κάνουν μόνοι τους ή επειδή 
φοβόμαστε ότι θα πάψουν να μας αγαπούν αν δεν το κάνουμε; 
6. Το κάνουμε αυτό επειδή πιστεύουμε ότι είμαστε υπεύθυνοι για την πραγματικότητα των 
άλλων ή σαν έναν τρόπο να τους βοηθήσουμε να ξεκινήσουν; 
7. Αντιλαμβάνομαι τους άλλους σαν ψυχές σε εξέλιξη; 
8. ΈΈχουμε αρκετή πρόθεση, χρόνο, ενέργεια ή και χρήματα να κάνουμε ό,τι ζητούν από μας; 
9. Μπορούμε να το κάνουμε με αγάπη; 
 
Aγαπηµέν_ __________________,  
Σε σχέση µε αυτό που ζητάς ____________________________________________ 
Θέλω (δεν) / µπορώ (δεν) για τους ακόλουθους λόγους:  
1. ________________________________________________________________________________ 
2. ________________________________________________________________________________ 
3. ________________________________________________________________________________ 
Θέλω να γνωρίζεις πως έχω τα ακόλουθα συναισθήµατα (διλήµµατα) σχετικά µε αυτό: 
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
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ΤΟ ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΟ ΕΓΩ ΜΗΝΥΜΑ (Για να προλάβουµε προβλήµατα και συγκρούσεις.) 
 
1. Κάποιος τείνει να αργεί και θέλουµε αυτήν το φορά οπωσδήποτε να είναι στην ώρα του.  
2. Χρειαζόµαστε κάποιον να τελειώσει µια προεργασία ώστε να µπορούµε εµείς να προχωρήσουµε. 
3. Θέλουµε να δούµε κάτι στην τηλεόραση σε µερικές µέρες. 
4. Θέλουµε να πάµε κάπου σε µερικές µέρες. 
5. Θέλουµε το αυτοκίνητο σε µερικές µέρες.   
6. Είναι σηµαντικό για µας για το άλλον να µη ξεχάσει κάτι ή να είναι συνεπείς σε κάτι. 
 
Aγαπηµέν_ ______________________________ θέλω να σου εκφράσω µια ανάγκη µου σε σχέση µε 
__________________________________________________________________________________ 
  
Για να αποφύγουµε µια πιθανή ένταση ή σύγκρουση θα ήθελα να σου εξηγήσω τώρα από πριν ότι έχω 
ανάγκη για _________________________________________________________________________  
__________________________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________________ 
 
Το έχω ανάγκη επειδή  (νιώθω, χρειάζοµαι, πιστεύω) ________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 
Έτσι σε παρακαλώ να ________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 
Είναι επίσης σηµαντικό για µένα να µάθω πως νιώθεις εσύ και τι χρειάζεσαι εσύ επειδή 
___________________________________________________________________________________ 

 
 

Για να αναπτύξουμε αγάπη χωρίς όρους θα χρειαστεί: 
1. Να απομακρύνουμε όλους τους φόβους, προσκολλήσεις και άλλα εμπόδια ώστε να 

μπορούμε να βιώσουμε την αγάπη μέσα μας. 
2. Να απαλλαγούμε από την ενοχή και τα συναισθήματα απαξίας που εμποδίζουν την 

αγάπη μας. 
3. Να συγχωρήσουμε τον εαυτό μας και τους άλλους για το παρελθόν και να βιώσουμε 

αγάπη στο παρόν. 
4. Να ζούμε στο τώρα – στην παρούσα στιγμή. Αυτή είναι ο μόνος χρόνος στον οποίο 

μπορεί να υπάρχει η αγάπη. 
5. Να είμαστε αυτάρκεις. Να μην χρειαζόμαστε και απαιτούμε τίποτα από τους άλλους. 
6. Να απαλλαγούμε από την ανάγκη να κρίνουμε ή να κριτικάρουμε και να επιτρέπουμε 

στους άλλους και τον εαυτό μας να είμαστε αυτοί που είμαστε. 
7. Να μάθουμε να ακούμε τις ανάγκες και τις γνώμες των άλλων. 
8. Να πιστεύουμε στη Θεϊκή δικαιοσύνη και τη σοφία του Σύμπαντος. 
9. Να κατανοήσουμε ότι είμαστε όλοι δημιουργοί της δικής μας πραγματικότητας. 
10. Να συνειδητοποιήσουμε ότι δεν είμαστε το σώμα και ο νους μας. 
11. Να θεωρούμε τον καθένα σαν το δάσκαλό μας και να αναζητούμε σ’ αυτόν τα 

μαθήματά μας. 
12. Να βιώσουμε αγάπη για το Θεό και αγάπη από το Θεό. 
13. Να δούμε όλους μας σαν εκφράσεις της μιας οικουμενικής συνειδητότητας – Θεού ή 

όποιο άλλο όνομα αντιλαμβανόμαστε. 
14. Να θεωρήσουμε όλους σαν παιδιά του Θεού – ο καθένας ένα έργο αγάπης. 
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ΕΜΠΟΔΙΑ ΠPOΣ  ΜΙΑ  ΠΙΟ ΕΙΛΙΚΡΙΝΗ  ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 
 
1. Φοβάµαι να πω την αλήθεια γιατί δεν θέλω να τον/την πληγώσω. 
Παραδείγµατα:  Φοβάµαι να πω ότι: 
α. Δεν συµφωνώ µε όλα όσα κάνει.    β. Δεν του έλεγα πάντα την αλήθεια. 
γ. Eίναι περισσότερο άρρωστος/η απ’ ό,τι νοµίζει. 
δ. Oι άλλοι τον κουτσοµπολεύουν και δεν έχουν καλή γνώµη γι' αυτόν. 
2. Φοβάµαι να πω την αλήθεια, γιατί δεν θέλω να συγκρουστώ µαζί του. 
Παραδείγµατα:    Φοβάµαι να πω ότι: 
α. Δεν συµφωνώ µε αυτά που κάνει. 
β. Δεν θέλω να κάνω αυτά που µου ζητάει να κάνω. 
γ. Έχω κάνει κάτι που δεν εγκρίνει.     δ. Έχω κάνει ένα λάθος.  
3. Ντρέποµαι να πω την αλήθεια.  
Παραδείγµατα:   Nτρέποµαι να πω ότι: 
α.  Δεν ήµουν πιστός στη σχέση µας. 
β.  Έχω ερωτικές φαντασιώσεις. 
γ.  Φοβάµαι να είµαι µόνος. 
δ.  Έχω θυµώσει για κάτι.    ε.  Έκανα λάθος. 
4.  Φοβάµαι ότι θα πληγωθώ αν εκφράσω την αλήθεια.   Παραδείγµατα: 
Φοβάµαι ότι θα πληγωθώ αν εκφράσω την αλήθεια για: 
α.  Aυτό που κάνω ή χρειάζοµαι. 
β.  Tο πόσο τον χρειάζοµαι πραγµατικά. 
γ.  Τα αληθινά µου συναισθήµατα. 
 5. Φοβάµαι ότι θα χάσω την αξία µου.  
Παραδείγµατα: 
α.  Aν κάνω λάθη ή έχω αδυναµίες. 
β.  Aν κάνω κάτι που δεν είναι αποδεκτό από τον άλλον. 
γ.  Aν αγαπώ κάποιον και του δείξω ότι τον χρειάζοµαι.  
6. Η υπερηφάνεια  µου δεν µου επιτρέπει να εκφράσω την αλήθεια. 
α.  Πόσο τον θαυµάζω. 
β.  Ότι αυτός έχει πραγµατικά δίκιο και εγώ άδικο. 
γ.  Να ζητήσω  συγνώµη, όταν νιώθω την ανάγκη. 
δ.  Να παραδεχτώ τις αδυναµίες και τους φόβους µου. 
7. Η ανταγωνιστική µου φύση δεν µου επιτρέπει να εκφράσω την αλήθεια.  
(σχεδόν το ίδιο µε το 5 και 6). 
8. Νιώθω αµηχανία να εκφράσω θετικά συναισθήµατα επειδή: 
(Mερικοί πιθανοί λόγοι µπορεί να είναι:) 
α. Δεν είναι αντρίκειο. 
β. Μπορεί ο άλλος να το εκµεταλλευτεί και να νιώσει ανώτερος µου. 
γ. Μπορεί να το χρησιµοποιήσει εναντίον µου σε κάποια µελλοντική διαφωνία  µας. 
δ. Δεν έχω µάθει  να λειτουργώ µε αυτόν τον τρόπο. 
ε. Είµαι απασχοληµένος µε τα προβλήµατά µου. 
ζ. Νιώθω ανταγωνιστικά απέναντι στον άλλον και θέλω να είµαι ανώτερος. 
η.  Προσπαθώ να εκφράζοµαι µε πράξεις και όχι µε λόγια. 
θ. Νιώθω ότι αυτός αισθάνεται αµηχανία όταν εκφράζω θετικά συναισθήµατα. 
 
Μερικές περιπτώσεις που ίσως δυσκολευόµαστε να εκφράσουµε τα θετικά µας 
συναισθήµατα, όταν θέλουµε να  πούµε στον άλλο ότι: 
α. Tον αγαπάµε. 
β. Tον σεβόµαστε και τον θαυµάζουµε.  
γ. Aναγνωρίζουµε ότι τα καταφέρνει καλά σε πολλά πράγµατα. 
δ. Nιώθουµε ευγνωµοσύνη για ό,τι µας προσφέρει. 
ε. Θέλουµε να είναι ευτυχισµένος. 
στ. Aναγνωρίζουµε ότι µας κάνει ευτυχισµένους. 
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KAΠOIEΣ ANAΓKEΣ ΠOY ΠIΘANON EXOYME AΠO TOYΣ AΛΛOYΣ 
Σηµειώνουµε τις ανάγκες µας (και προσθέτουµε όσες δεν υπάρχουν εδώ) που θα θέλαµε να γίνονται σεβαστές και 
να ικανοποιούνται στη σχέση µας. 
 
1. Αγάπη (ή έκφραση της αγάπης µε τον τρόπο που χρειαζόµαστε). 
2. Σεβασµός. 
3. Κατανόηση (για ποιο θέµα;). 
4. Αποδοχή χωρίς όρους. 
5. Αναγνώριση και επιβεβαίωση. 
6. Εµπιστοσύνη. 
7. Ελευθερία σκέψης και δράσης σύµφωνα µε τις πεποιθήσεις και τις ανάγκες µας. 
8. Γαλήνιο, ήρεµο περιβάλλον. 
9. Υποστήριξη και ενθάρρυνση στην καλλιέργεια των ικανοτήτων και δυνάµεων µας. 
10. Να εισακουόµαστε χωρίς κριτική ή συµβουλές. 
11. Να είναι ικανοποιηµένοι από εµάς. 
12. Έµπνευση. 
13. Nα υπάρχει δικαιοσύνη, να µας φέρονται όπως θα ήθελαν να τους φερόµαστε. 
14. Να  συµφωνούν µε τις πεποιθήσεις και τα ιδανικά µας ή, τουλάχιστον, να τα αποδέχονται και  
να τα σέβονται.  

15. Να εκφράζουν τα αληθινά τους συναισθήµατα, ανάγκες και πεποιθήσεις. 
16. Ελευθερία κινήσεων. 
17. Τήρηση των συµφωνιών. 
18. Να έχουν  υποµονή µε τις αδυναµίες µας. 
19. Να έχουµε υποστήριξη στις δύσκολες στιγµές. 
20. Να εκφράζουν ευγνωµοσύνη για όλα όσα τους προσφέρουµε. 
21. Να αναγνωρίζουν τα θετικά στοιχεία µας. 
22. Να µπορούµε να µένουµε µόνοι όταν δεν αισθανόµαστε καλά ή όταν το έχουµε ανάγκη. 
23. Να βγαίνουµε έξω πιο συχνά. 
24. Να ξεκουραζόµαστε περισσότερο. 
25. Να έχουµε περισσότερη βοήθεια στις δουλειές του σπιτιού. 
26. Να έχουµε την προσοχή τους όταν µιλάµε. 
27. Να κάνουµε  περισσότερα  πράγµατα  µαζί. 
28. Να είναι πιο υπεύθυνοι. 
29. Να είναι συνεπείς στα ραντεβού. 
30. Να έχουµε µεγαλύτερη βοήθεια και συνεργασία στην τάξη και την καθαριότητα του σπιτιού. 
31. Να έχουµε ελευθερία και άνεση στο σπίτι µας. 
32. Να προσέχουν τον εαυτό τους. 
Για  ερωτικές  σχέσεις : 

33. Να υπάρχει τρυφερότητα και ερωτική επαφή. 
34. Να µας είναι σεξουαλικά αφοσιωµένοι, να µας είναι πιστοί. 
35. Άλλα ____ 
 
Σκεπτόµαστε ποιες είναι οι ανάγκες  που υπάρχουν πίσω από : 
Παράπονα, κριτική, ανυποµονησία, άρνησή µας να συνεργαστούµε, αντιδράσεις µας, διαµάχες και 
διαφωνίες µας, παιχνίδια που παίζουµε, ανταγωνιστικότητά µας, διδασκαλίες και τα κηρύγµατά µας, 
θυµό µας. 
 
Σηµειώνουµε τώρα τις ανάγκες µας, που κατά τη γνώµη µας, δεν ικανοποιούνται αρκετά στη σχέση 
µας. Μετά σκεπτόµαστε, ψάχνουµε να βρούµε αν το µάθηµά µας είναι: 
 
1. Nα εκφράσουµε τις ανάγκες αυτές πιο δυναµικά, µε «εγώ µηνύµατα». 
2. Να απελευθερωθούµε από αυτές. 
3. Να απελευθερωθούµε από υποσυνείδητες πεποιθήσεις (φόβους, ενοχή) που µας εµποδίζουν να 
δηλώσουµε τις ανάγκες µας. 
4. Να αλλάξουµε κάποια συµπεριφορά που εµποδίζει τον άλλον να ανταποκριθεί στις ανάγκες     
µας. 
5. Ένας συνδυασµός των παραπάνω. 
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Κατανοώντας τις ανάγκες των άλλων 
Σηµειώνουµε τι πιστεύουµε ότι χρειάζονται οι άλλοι από µας. 

Προτείνουµε επίσης να δώστε αυτό στον άλλον για να σας πει τι χρειάζεται ακόµα από σας. 
 

1. Aγάπη (ή έκφραση της αγάπης µε τον τρόπο που χρειάζονται). 
2. Σεβασµός. 
3. Κατανόηση (για ποιο θέµα;). 
4. Αποδοχή χωρίς όρους. 
5. Αναγνώριση  και  επιβεβαίωση. 
6. Εµπιστοσύνη. 
7. Ελευθερία σκέψης και δράσης σύµφωνα µε τις πεποιθήσεις και τις ανάγκες τους. 
8. Γαλήνιο, ήρεµο περιβάλλον. 
9. Υποστήριξη και ενθάρρυνση στην καλλιέργεια των ικανοτήτων και δυνάµεων τους. 
10. Να εισακούονται χωρίς κριτική ή συµβουλές. 
11. Να είµαστε ικανοποιηµένοι από αυτούς. 
12. Έµπνευση. 
13. Nα είµαστε δίκαιοι µαζί τους, να τους φερόµαστε όπως θα θέλαµε να µας φέρονται. 
14. Να συµφωνούµε µε τις πεποιθήσεις και τα ιδανικά τους ή, τουλάχιστον, να τα αποδεχόµαστε και να 
τα σεβόµαστε. 

15. Να  εκφράζουµε τα αληθινά µας συναισθήµατα, ανάγκες και πεποιθήσεις. 
16. Ελευθερία κινήσεων. 
17. Τήρηση των συµφωνιών. 
18. Να έχουµε υποµονή µε τις αδυναµίες τους. 
19. Να τους στηρίζουµε στις δύσκολες στιγµές. 
20. Να εκφράζουµε ευγνωµοσύνη για όλα όσα µας προσφέρουν. 
21. Να αναγνωρίζουµε τα θετικά στοιχεία τους. 
22. Να µπορούν να µένουν µόνοι όταν δεν αισθάνονται καλά ή όταν το έχουν ανάγκη. 
23. Να βγαίνουν έξω πιο συχνά. 
24. Να ξεκουράζονται περισσότερο. 
25. Να έχουν περισσότερη βοήθεια στις δουλειές του σπιτιού. 
26. Να έχουν την προσοχή µας όταν µιλούν. 
27. Να κάνουµε περισσότερα πράγµατα µαζί. 
28. Να είµαστε πιο υπεύθυνοι. 
29. Να είµαστε συνεπείς στα ραντεβού µας. 
30. Να έχουν µεγαλύτερη βοήθεια και συνεργασία στην τάξη και την καθαριότητα του σπιτιού. 
31. Να έχουν ελευθερία και άνεση στο σπίτι. 
32. Να  προσέχουµε τον εαυτό µας. 
Για  ερωτικές  σχέσεις : 
33. Να υπάρχει τρυφερότητα και ερωτική επαφή. 
34. Να τους είµαστε σεξουαλικά αφοσιωµένοι, να τους είµαστε πιστοί. 
35. Άλλα ____ 
 
Σκεπτόµαστε  ποιες  είναι οι ανάγκες  του άλλου όταν υπάρχουν: 
Παράπονα,  Κριτική,  Ανυποµονησία. 
Άρνηση να συνεργαστεί,  Αντίδραση. 
Διαµάχες και διαφωνίες,  Παιχνίδια που παίζει. 
Ανταγωνιστικότητα,  Διδασκαλίες και κηρύγµατα,  Θυµός. 
 
Τώρα σηµειώνουµε τις ανάγκες του άλλου, που θεωρούµε ότι δεν ικανοποιούµε αρκετά. Μετά 
προσπαθούµε να βρούµε αν το µάθηµά µας είναι: 
 
1. Nα αισθανόµαστε καλά, ακόµα και όταν η ανάγκη του αγαπηµένου µας δεν ικανοποιείται.  
2. Να απελευθερωθούµε από οτιδήποτε µας εµποδίζει να ικανοποιήσουµε τις ανάγκες του 
αγαπηµένου µας. 
3. Να  επικοινωνήσουµε πιο αποτελεσµατικά γι' αυτό το θέµα µε «εγώ µηνύµατα» και ενεργητική 
ακρόαση.  
4. Να βρούµε πρακτικές λύσεις για να είµαστε και οι δύο ευχαριστηµένοι. 
5. Ένας συνδυασµός  των παραπάνω. 
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ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ – ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ – ΑΝΑΓΚΗ ΠΟΥ ΜΕ ΣΤΕΝΑΧΩΡΕΙ 
 
 
 

 
Η ΑΝΑΓΚΗ ΜΟΥ ΕΙΝΑΙ  

 
 
 

ΤΑ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ ΠΟΥ ΕΧΩ ΟΤΑΝ ΔΕΝ ΓΙΝΕΤΑΙ ΑΥΤΟ ΠΟΥ ΘΕΛΩ 
 
 
 

ΠΡΑΚΤΙΚΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΟΤΑΝ ΔΕΝ ΓΙΝΕΤΑΙ ΑΥΤΟ ΠΟΥ ΘΕΛΩ 
 
 
 
 

ΠΕΠΟΙΘΗΣΕΙΣ ΠΟΥ ΔΗΜΙΟΥΡΓΟΥΝ ΤΙΣ ΑΝΑΓΚΕΣ & ΤΑ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ 
1. ______________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
2. ______________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
3. ______________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 
 

ΤΙ ΖΗΤΩ ΑΠΟ ΤΟΝ ΑΛΛΟΝ 
 
 
 

ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΕΣ ΑΝΤΙΛΗΨΕΙΣ ΠΟΥ ΜΕ ΒΟΗΘΑΝΕ ΝΑ ΝΙΩΘΩ ΚΑΛΥΤΕΡΑ ΟΤΙ ΚΑΙ ΝΑ 
ΚΑΝΕΙ Ο ΑΛΛΟΣ 

1. _______________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
2. _________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
3. _________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 

 
ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΣΩΤΕΡΙΚΗ ΗΡΕΜΙΑ 

EFT, BSFF, ΤΑΤ, ΓΡΑΠΤΕΣ ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΕΣ ΑΝΤΙΛΗΨΕΙΣ, SEDONA, ΕΞΙΣΟΡΡΟΠΗΣΗ 
ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ, ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΟΣ ΚΩΔΙΚΑΣ, ΑΚΟΥΓΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΚΑΡΔΙΑ, ΧΟ’ΟΠΟΝΟΠΟΝΟ  
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ΕΓΩ ΜΗΝΥΜΑ 
 

Aγαπηµέν_ ______________________________ χρειάζοµαι να µιλήσουµε επειδή 
χρειάζοµαι την βοήθεια και την συνεργασία σου µε κάτι. 
 
Χρειάζοµαι την βοήθεια και την συνεργασία σου σε σχέση µε τα εξής... 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
 
Όταν δεν ικανοποιούνται οι ανάγκες αυτές νιώθω τα ακόλουθα συναισθήµατα  
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
 
Και συµβαίνουν οι ακόλουθες πρακτικές συνέπειες: ___________________________ 
 ______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
 
Τότε αντιδρώ µε τους ακόλουθους τρόπους: __________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
 
Έτσι σε παρακαλώ να ____________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
 
Είναι επίσης σηµαντικό για µένα να µάθω πως νιώθεις εσύ και τι χρειάζεσαι εσύ από 
έµενα... 
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ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΜΕ ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ 
 
ΘΕΛΕΙ ΝΑ ΠΑΕΙ ΣΤΟ ΣΙΝΕΜΑ 
 
Tο παιδί παρακαλεί πιεστικά να το πάµε στον κινηµατογράφο, αλλά δεν έχει καθαρίσει το δωµάτιό του 
εδώ και αρκετές ηµέρες, κάτι που είχε συµφωνήσει να κάνει. 
 
«Kάθισε κοντά µου, παιδί µου. Θα ήθελα να σου εκφράσω το πώς νιώθω αυτή τη στιγµή. Γίνεται µια 
πάλη µέσα µου. Aπό τη µια µεριά σ’ αγαπώ και θέλω να είσαι ευτυχισµένος. Θέλω να µπορείς να έχεις 
αυτό που σε κάνει ευτυχισµένο. Θα ήθελα να σε πάω στον κινηµατογράφο σήµερα, για να 
διασκεδάσεις. Aπό την άλλη όµως µεριά, νιώθω αδικηµένος και παραπονεµένος, γιατί κάναµε µια 
συµφωνία, πως θα καθάριζες το δωµάτιό σου, µα εσύ δεν την τήρησες. Aυτό µε κάνει να νιώθω πως δε 
σέβεσαι τις συµφωνίες µας, ούτε την ανάγκη που έχω να κρατάς το δωµάτιό σου καθαρό.  
Έχω επίσης και µια άλλη ανάγκη, να νιώθω πως σε µεγαλώνω σωστά. Όταν διαπιστώνω πως δεν 
παίρνεις στα σοβαρά τις υποσχέσεις σου και τις ευθύνες σου, αµφιβάλλω αν κάνω καλά τη δουλειά µου 
ως γονιός και αν θα µπορέσεις να λειτουργήσεις σωστά στην κοινωνία, αφού δεν τηρείς το λόγο σου. 
Δεν µπορώ λοιπόν, να επιτρέψω στον εαυτό µου να σε πάει στον κινηµατογράφο, µέχρι να φανείς 
συνεπής και να καθαρίσεις το δωµάτιό σου». 
O γονιός θα µπορούσε ίσως µετά να κάνει λίγη ενεργητική ακρόαση, λέγοντας περίπου τα εξής: 
«Πώς νιώθεις µε αυτά που σου είπα; Πιστεύεις πως είναι δίκαια; Ή νιώθεις πληγωµένος; Θα ήθελες να 
το κουβεντιάσουµε;» 
 
H MOYΣIKH ΣTH ΔIAΠAΣΩN 
 
Tο παιδί βάζει µουσική στο δωµάτιό του τόσο δυνατά, που οι γονείς του δεν µπορούν να κουβεντιάσουν 
στο διπλανό δωµάτιο. 
 
«Mαρία, χαµηλώνεις, σε παρακαλώ, για λίγο τη µουσική; Θα ήθελα να σου πω κάτι, που είναι πολύ 
σηµαντικό για µένα. Παλεύουν µέσα µου δύο διαφορετικές ανάγκες. Έχω την ανάγκη να σε νιώθω 
ευτυχισµένη κι όχι καταπιεσµένη. Eπίσης, δε θέλω να συγκρούοµαι µαζί σου, γιατί, όταν συµβαίνει 
αυτό, δε νιώθω καθόλου καλά, όπως κι εσύ άλλωστε.  
Aπό την άλλη µεριά όµως, δεν µπορώ να υποφέρω αυτήν την τόσο δυνατή µουσική, που είχες πριν από 
λίγο. O πατέρας σου κι εγώ προσπαθούµε να µιλήσουµε στο διπλανό δωµάτιο και δεν µπορούµε ν’ 
ακούσουµε ο ένας τον άλλο, εξαιτίας της έντασης της µουσικής. Nιώθω επίσης την ανάγκη να µην 
ενοχλούµε τους γείτονες, όπως δε θα ήθελα να µας ενοχλούν κι αυτοί. Θα ήθελα να έχουµε καλές 
σχέσεις µαζί τους. Φοβάµαι, όµως πως η δυνατή µουσική θα τους ενοχλεί. Γι’ αυτό το λόγο, σε 
παρακαλώ, να συνεργαστείς χαµηλώνοντας τη µουσική ή ίσως φορώντας ακουστικά, οπότε θα µπορείς 
να την απολαµβάνεις όσο δυνατά θέλεις, χωρίς να µας ενοχλείς». 
Έπειτα ο γονιός µπορεί να οδηγήσει σε ενεργητική ακρόαση, για το πώς νιώθει το παιδί µε το µήνυµα 
αυτό. «Πώς νιώθεις µ’ αυτό που σου ζητάω; Nιώθεις καταπιεσµένη ή δυστυχισµένη; Eλπίζω να βρούµε 
κάποιο τρόπο, για να είµαστε κι οι δύο ευχαριστηµένες. Πες µου πώς νιώθεις».  
 
ENA ΣHMEIΩMA AΠO TO ΔAΣKAΛO 
 
Ένα δωδεκάχρονο παιδί αποβάλλεται από το σχολείο, µ’ ένα σηµείωµα από το δάσκαλο που αναφέρει 
ότι µιλούσε δυνατά,  Χρησιµοποιώντας άσχηµα λόγια.  
  
«Γιάννη, έχω µεγάλη ανάγκη να συζητήσω µαζί σου γι’ αυτό το σηµείωµα. Aνησυχώ αρκετά τόσο για 
σένα, όσο και για µένα. Nιώθω ξαφνιασµένος και πρέπει να οµολογήσω, ότι νιώθω άσχηµα µπροστά 
στα µάτια των άλλων. Aλλά αυτά, είναι δικά µου προβλήµατα. Eκείνο που µ’ ενδιαφέρει περισσότερο, 
είναι µήπως έχω κάνει κάποιο λάθος στη συµπεριφορά µου απέναντί σου. Nιώθω κατά κάποιο τρόπο 
υπεύθυνος για τη δική σου συµπεριφορά, µιας και είµαι ο γονιός σου και αναρωτιέµαι αν κάνω καλή 
δουλειά µεγαλώνοντάς σε µ’ αυτόν τον τρόπο. Θα ήθελα να προσπαθήσω να καταλάβω. Σε παρακαλώ, 
εξήγησέ µου τα γεγονότα που συνέβησαν στο σχολείο και τι σε έκανε να νιώσεις την ανάγκη να 
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φωνάζεις και να µιλάς µ’ αυτόν τον τρόπο. Θα ήθελα ακόµη να ξέρω, αν κάτι που κάνω εγώ, επηρεάζει 
τα δικά σου συναισθήµατα και σε κάνει να τα εκφράζεις µ’ αυτόν τον τρόπο. 
Θα ήθελα επίσης να µου πεις αν υπάρχει κάτι, που µπορώ να κάνω για να βοηθήσω να νιώθεις πιο 
άνετα κι ευτυχισµένος». 
 
TO AKATAΣTATO ΣΠITI 
 
H µητέρα γυρίζει στο σπίτι κουρασµένη και εκνευρισµένη µετά από διάφορες εξωτερικές δουλειές. 
Mπαίνοντας στο σπίτι βρίσκει τα πάντα άνω-κάτω. Eίχε παρακαλέσει τα παιδιά να κρατήσουν το σπίτι 
καθαρό για επισκέπτες το βράδυ.   
 
«Παιδιά, ελάτε και καθίστε εδώ,. Θέλω να σας εξηγήσω µερικά πράγµατα, που θεωρώ πολύ σηµαντικά. 
Nιώθω εξαπατηµένη και πολύ απογοητευµένη αυτήν τη στιγµή. Yπολόγιζα πως θα θυµάστε, ότι σας 
παρακάλεσα να είστε πιο προσεκτικοί και ν’ αφήσετε το σπίτι καθαρό και τακτοποιηµένο. Eίµαι 
κουρασµένη και ανησυχώ για το πώς θα δεχτώ τους επισκέπτες µας το βράδυ. Eίναι σηµαντικό για µένα 
να είναι το σπίτι καθαρό, όταν θα έρθουν, αλλά είµαι πολύ κουρασµένη για να το καθαρίσω αυτήν την 
στιγµή. Eπίσης, αµφιβάλλω αν σας µεγαλώνω σωστά, όταν διαπιστώνω, σε τέτοιες περιπτώσεις, ότι δεν 
υπολογίζετε την παράκλησή µου για βοήθεια και συνεργασία.  
Kαταλαβαίνω ότι όταν παίζετε, είναι εύκολο να ξεχνάτε τέτοιες παρακλήσεις, αλλά σας παρακαλώ να 
προσπαθήσετε περισσότερο στο µέλλον, γιατί χρειάζοµαι τη βοήθειά σας. Tώρα, θα ήθελα ν’ ακούσω τι 
προτείνετε εσείς, για ν’ µπορέσουµε να αποφύγουµε αυτή την κατάσταση στο µέλλον”.  
 
Mετά από µια συζήτηση για το πώς µπορούν ν’ αποφύγουν µια τέτοια κατάσταση στο µέλλον, η µητέρα 
µπορεί να ζητήσει από τα παιδιά να τη βοηθήσουν να τακτοποιήσει και να καθαρίσει το σπίτι, για να 
µπορέσει να ηρεµήσει και να ετοιµαστεί για τους επισκέπτες που θα έρθουν. 
 
H KOPH ΓYPNA ΣTO ΣΠITI APΓA 
 
Aν και είχε συµφωνήσει ότι δεν θα αργούσε πέρα από τα µεσάνυχτα, η κόρη γυρνά στο σπίτι στη 
µιάµιση το πρωί. Oι γονείς είναι πολύ ανήσυχοι µήπως της έτυχε κάτι κι ανακουφίζονται όταν τη 
βλέπουν να επιστρέφει.  
 
«Mαρία, κάθισε σε παρακαλώ. Nιώθουµε την ανάγκη να συζητήσουµε για το πώς νιώθουµε που 
γύρισες σπίτι στη µιάµιση, ενώ είχαµε συµφωνήσει ότι δε θα αργούσες πέρα από τα µεσάνυχτα. 
Aνησυχήσαµε τροµερά στο διάστηµα της τελευταίας µιάµισης ώρας και, καθώς σε περιµέναµε, 
πέρασαν απ’ το νου µας όλοι οι πιθανοί κίνδυνοι. Σ’ αγαπάµε πολύ και δε θέλουµε να πάθεις κανένα 
κακό. Nιώθουµε ακόµη υπεύθυνοι για την υγεία σου και τη ζωή σου και αν σου είχε συµβεί κάτι, δε θα 
µπορούσαµε ποτέ να συγχωρήσουµε τον εαυτό µας. Θα νιώθαµε ανεύθυνοι στο ρόλο µας ως γονείς. 
Eίναι πολύ σηµαντικό για µας να καταλήξουµε σε κάποια συµφωνία, σχετικά µε τις εξόδους σου, που 
θα ικανοποιεί και σένα και εµάς. Θέλουµε να είσαι ευτυχισµένη στη ζωή σου, αλλά ταυτόχρονα 
νιώθουµε την ανάγκη να εκτελούµε το ρόλο µας σωστά και να σε προστατεύουµε όσο καλύτερα 
µπορούµε. 
Aκόµα, έχουµε την ανάγκη να νιώθουµε ότι σε ανατρέφουµε µ’ ένα σωστό τρόπο. Όταν δεν κρατάς το 
λόγο σου, ανησυχούµε µήπως αποτύχαµε να σε µάθουµε τι σηµαίνει συνέπεια του λόγου. 
Eνδιαφερόµαστε να ακούσουµε τι συνέβη και δε γύρισες σπίτι τα µεσάνυχτα και πώς νοµίζεις ότι θα 
έπρεπε να συµπεριφερθούµε σ’ αυτήν την περίπτωση. Θα θέλαµε να µας πεις τι προτείνεις, για να 
κάνουµε µια συµφωνία για τις επόµενες φορές που θα βγαίνεις έξω. Eίναι πολύ σηµαντικό για µας να 
ξέρουµε τι ώρα θα γυρίσεις και να ’µαστε σίγουροι ότι θα γυρίσεις πράγµατι την ώρα αυτή». 
H συζήτηση θα συνεχίζεται καθώς οι γονείς θα κάνουν εγώ-µηνύµατα για τα συναισθήµατα και τις 
ανάγκες τους, εναλλάσσοντάς τα µε ενεργητική ακρόαση για τις ανάγκες της κόρης τους - µέχρι να 
καταλήξουν σε µια λύση ικανοποιητική για όλους. 
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ΠΙΟ ΑΛΗΘΙΝΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΜΕ ΕΝΑΝ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ ΓΙΑ ΜΑΣ ΑΝΘΡΩΠΟ 
 
Aγαπηµέν_ ______________________________ έχω ανάγκη να σου εκφράσω κάποιες ανάγκες, 
σκέψεις και συναισθήµατα.  
 Έχω συνειδητοποιήσει ότι έχω µερικές ανάγκες που δεν ικανοποιούνται στην σχέση µας. Mερικές από 
αυτές είναι οι ακόλουθες: 
 
Xρειάζοµαι από σένα:_________________________________________________________________ 
επειδή αλλιώς συµβαίνουν τα ακόλουθα δυσάρεστα: _________________________________________  
___________________________________________________________________________________ 
και όταν δεν ικανοποιείται η ανάγκη αυτή, νιώθω τα ακόλουθα συναισθήµατα: ____________________ 
Και αντιδρώ µε τους ακόλουθους τρόπους: _______________________________________________ 
 
Επίσης, Xρειάζοµαι από σένα: __________________________________________________________  
επειδή αλλιώς συµβαίνουν τα ακόλουθα δυσάρεστα: _________________________________________  
___________________________________________________________________________________ 
και όταν δεν ικανοποιείται η ανάγκη αυτή, νιώθω τα ακόλουθα συναισθήµατα: ____________________ 
Και αντιδρώ µε τους ακόλουθους τρόπους: _______________________________________________ 
 
Aπό την άλλη πλευρά έχω ανακαλύψει ότι εσύ καθρεφτίζεις µερικές όψεις του εαυτού µου σαν: 
(φόβους, ένοχες, προσκολλήσεις, άγχος, κριτική, προκαταλήψεις, παιδικά βιώµατα, έλλειψη αυτό-
παραδοχής ή αυτοπεποιθήσεις κ.α.)  
 
 
 
Πιστεύω ότι το δικό µου µάθηµα µου εδώ είναι να: 
 
 
 
Eπίσης θέλω να σου πω ότι σέβοµαι και εκτιµάω τα ακόλουθα σε σένα: 
 
 
 
Kαι έχω τα ακόλουθα θετικά συναισθήµατα και ευχές για σένα: 
 
 
 
Eπίσης, σκέπτοµαι ότι αυτά που κάνω εγώ που ίσως σε στεναχωρούν είναι: 
 
 
 
Θα ήθελα επίσης να σου ζητήσω συγνώµη για όσες φορές σε έχω στεναχωρήσει ή σου έχω 
συµπεριφερθεί µε τρόπο που δεν ήθελα, και συγκεκριµένα: 
 
 
 
 
Kαι πάλι θα ήθελα να ζητήσω από σένα τα ακόλουθα ώστε να µπορώ να νιώθω πιο άνετα και 
ευτυχισµένος (η) σε αυτή την σχέση: 
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ΘΕΤΙΚΗ ΠΡΟΒΟΛΗ ΣΧΕΤΙΚΑ  
ΜΕ ΤΗΝ ΒΕΛΤΙΩΜΕΝΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 

 
I. ΣTAΣH TOY ΣΩMATOΣ- IΣIA ΣΠONΔYΛIKH ΣTHΛH - OΛO TO ΣΩMA ANETO, XAΛAPO. 
 
II. TO ΠEPIBAΛΛON - NA EIΣAI MONOΣ (H) ΣOY, AΛΛIΩΣ OI AΛΛOI ΠOY EINAI MAZI ΣOY NA KANOYN 
TH ΘETIKH ΠPOBOΛH MAZI ΣOY. TO THΛEΦΩNO NA EINAI KΛEIΣTO. 
 
III TEXNIKH 
 
A. EIΣAΓΩΓH 
 
1. KANE APΓEΣ, BAΘIEΣ ANAΠNOEΣ (5 ΩΣ 10). 
2. TΩPA ME TPEIΣ EKΠNOEΣ ΦANTAΣOY: 3,3,3, 2,2,2, 1,1,1 ΣTO METΩΠO. 
3. KANE ENAN EΛEΓXO TOY ΣΩMATOΣ XAΛAPΩNONTAΣ TA ΣHMEIA ΠOY XPEIAZONTAI      
ΠEPIΣΣOTEPH XAΛAPΩΣH. 
4. METPAΣ AΠO ΤΟ 10 ΕΩΣ ΤΟ 1. ME KAΘE ΑΡΙΘΜΟ, XAΛAPΩNEIΣ ΠIO BAΘIA. 
5. ΦANTAZEΣAI OTI EIΣAI ΣTH ΦYΣH KAI HPEMEIΣ AKOMA ΠIO BAΘIA. 
6.  ΦEPE ΣTO NOY ΣΟΥ ENAN ANΘPΩΠO ME TON OΠOIO ΘEΛEΙΣ NA BEΛTIΩΣΕΙΣ THN EΠIKOINΩNIA. 
 
Β. ΘETIKEΣ IΔIOTHTEΣ 
 
7.  OPAMATIΣTEITE ΠENTE ΘETIKEΣ IΔIOTHTEΣ TOY AΛΛOY ΓIA TIΣ OΠOIEΣ MΠOPEITE NA TON 
ΣEBΕΣTE KAI NA TON EKTIMATE. 
 
Γ. EKΦPAΣH 
 
8. ΠΛHΣIAΣTE TON ME MIA ΗΡΕΜΙΑ, ΑΝΕΣΗ ΚΑΙ ΘETIKH ΣYMΠEPIΦOPA KAI EKΦPAΣTE TOY ME AΓAΠH 
KAI XΩPIΣ ΠAPAΠONA, KPITIKH, Η AΠEIΛEΣ: 
  A. TIΣ ANAΓKEΣ ΣAΣ   B. TA ΣYNAIΣΘHMATA ΣAΣ 
  Γ. TIΣ ΠEΠOIΘHΣEIΣ ΣAΣ   Δ. TI XPEIAZEΣTE AΠO AYTON 
 
9. OPAMATIΣTEITE OTI ΣAΣ AKOYEI KAI ΣAΣ KATAΛABAINEI, ΑΝΕΞΑΡΤΗΤΑ AN ΣYMΦΩNEI Ή OXI. 
 
10. TΩPA ΦANTAΣTEITE OTI AYTOΣ EKΦPAZEI ΣE ΣAΣ:  
  A. TIΣ ANAΓKEΣ TOY B. TA ΣYNAIΣΘHMATA TOY 
  Γ. TIΣ ΠEΠOIΘHΣEIΣ TOY  Δ. TI XPEIAZEΣTE AΠO ΣAΣ 
11. ΟΡΑΜΑΤΙΣΤΕΙΤΕ OTI MΠOPEITE NA AKOYΣETE TIΣ ΔIKEΣ TOY ANAΓKEΣ, ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ KAI 
ΠEΠOIΘHΣEIΣ ME HPEMIA KAI ANTIKEIMENIKOTHTA, ANEΞEAPTHTA AN ΣYMΦΩNEITE Η OXI. 
 
Δ. EΛEYΘEPIA AΠO ΠPOΣKOΛΛHΣEIΣ 
 
12. TΩPA AΠEΛEYΘEPΩΘEITE AΠO TIΣ  ANAΓKEΣ ΠOY EXETE AΠO TON ANΘPΩΠO AYTO, KAI NIΩΣTE 
HPEMIA KAI EYTYXIA ANEΞAPTHTA AΠO TO AN MΠOPEI O AΛΛOΣ NA ANTAΠOKPIΘEI Ή OXI ΣTIΣ 
ANAΓKEΣ ΣAΣ. NIΩΣTE EΣΩTEPIKH AΣΦAΛEIA, AΞIA KAI ΠΛΗΡΟΤΗΤΑ, ANEΞAPTHTA ME TI KANEI Ή ΘΑ 
ΚΑΝΕΙ Ο AΛΛOΣ. 
 
E. AΓAΠH XΩPIΣ OPOYΣ 
 
13. NIΩΣTE EΣΩTEPIKH AΣΦAΛEIA, AΞIA KAI ΠΛΗΡΟΤΗΤΑ, ANEΞAPTHTA ME TI KANEI Ή ΘA KANEI O 
AΛΛOΣ. 
ΦΕΡΤΕ TON AΛΛON MEΣA ΣTO XΩPO THΣ KAPΔIAΣ ΣAΣ, OΠOY YΠAPXEI H AΓAΠH ΣAΣ, KAI AΓAΠHΣTE 
TON EKEI, XΩPIΣ OPOYΣ ANEΞAPTHTA ME THN ΣYMΠEPIΦOPA TOY. AΓAΠHΣTE TON XΩPIΣ OPOYΣ. 
 
 ΣT. OPAMATIΣMOΣ MIAΣ APMONIKHΣ ΣXEΣHΣ 
 
14. OPAMATIΣTEITE MIA APMONIKH EΠIKOINΩNIA ME AYTON, KAI ME ΛOΓIA AΛΛA KAI ME ΠPAΞEIΣ.  
15. OPAMATIΣTEITE TON EAYTO ΣAΣ KAI TON AΛΛON MEΣA ΣE ΦΩΣ, AΓAΠHMENA. 
 
Z. EΠIΣTPΩΦH 
 
16. METPAΣ AΠO 1 ΩΣ 5 ΣIΓA-ΣIΓA, ΓYPIZONTAΣ ΠAΛI ΣTHN EΓPHΓOPΣH. 

KANEΤΕ THN AΣKHΣH KAΘE MEPA. 
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Πιθανές Ανάγκες σε σχέση µε την εργασία σας 
Σηµείωσε τις ανάγκες που θα ήθελες να ικανοποιούνται ακόµα πιο πολύ από άλλους, στο 
χώρο της εργασίας. Σηµείωσε και δεξιά τα συναισθήµατα που έχεις σε σχέση µε αυτό. 
 
1. Πιο λίγες ώρες εργασίας ___________________________________________________________ 
2. Λιγότερο όγκος της εργασίας _______________________________________________________ 
3. Καλύτερη συνεργασία µε συναδέλφους ________________________________________________ 
4. Λιγότερος ανταγωνισµός µε συνεργάτες _______________________________________________ 
5. Ίσες ευκαιρίες για επαγγελµατική ανάπτυξη ____________________________________________ 
6. Περισσότερη ελευθερία στην εργασία _________________________________________________ 
7.Μεγαλύτερη  συνέπεια από τους συνεργάτες _____________________________________________ 
8. Nα εργάζονται µερικοί πιο γρήγορα _____________________________________________________ 
9. Nα εργάζονται οι άλλοι µε πιο πολλή αγάπη για αυτό που κάνουν ______________________________ 
10. Περισσότερος σεβασµός _____________________________________________________________ 
11. Πιο πολύ επικοινωνία πάνω σε θέµατα εργασίας ____________________________________________ 
12. Πιο πολύ τιµιότητα από τους άλλους ____________________________________________________ 
13. Πιο δηµιουργική απασχόληση _________________________________________________________ 
14. Πιο µεγάλη αµοιβή _________________________________________________________________ 
15. Πιο ελαστικό ωράριο _______________________________________________________________ 
16. Nα σε ακούν  οι άλλοι περισσότερο _________________________________________________ 
17. Κατανόηση για τα προβλήµατα ή τα εµπόδια σου __________________________________________ 
18. Nα σε δέχονται όπως είσαι __________________________________________________________ 
19. Περισσότερες διακοπές  _____________________________________________________________ 
20. Μεγαλύτερη ελευθερία στο να παίρνεις πρωτοβουλίες ____________________________________ 
21. Πιο πολύ εµπιστοσύνη από τους άλλους ________________________________________________ 
22. Αναγνώριση της εργασίας και της  προσπάθειας σου _________________________________________ 
23. Εµπιστοσύνη σε αυτό που κάνεις, µεγαλύτερη ανάθεση ευθύνης __________________________________ 
24. Ένα ήρεµο και αρµονικό περιβάλλον ___________________________________________________ 
25. Ενθάρρυνση για την καλλιέργεια των ικανοτήτων σου _________________________________________ 
26. Eιλικρίνεια στην επικοινωνία  __________________________________________________________ 
27. Nα σέβονται οι άλλοι τις συµφωνίες _____________________________________________________ 
28. Nα είναι στην ώρα τους οι άλλοι _______________________________________________________ 
29. Ειλικρίνεια από τους πελάτες __________________________________________________________ 
30. Άλλα __________________________________________________________________________ 
Μπορείς να προσθέσεις και τα παρακάτω (ανάλογα µε το χώρο και το αντικείµενο της εργασίας) 
31. Συγκεκριµένο πεδίο και ευθύνες εργασίας (όχι ετερόκλητες ή αντιφατικές εντολές και αναθέσεις)  στη διάρκεια 
της µέρας 
32. Συγκεκριµένες οδηγίες για το τι χρειάζεται να κάνεις σε σχέση µε την εργασία 
33. Ευκαιρίες για µετεκπαίδευση σε σχέση µε νέες τεχνολογίες και προγράµµατα 
34. Καλύτερη και πιο ελεύθερη διευθέτηση του χρόνου εργασίας από τον εργαζόµενο 
35.Τήρηση της εργατικής νοµοθεσίας  
36. Καλός προγραµµατισµός και οργάνωση του χρόνου εργασίας  
 
Tι χρειάζεσαι από τον κάθε ένα από τους ακόλουθους, για να µπορείς να αποδώσεις και να νιώθεις 
καλύτερα στην εργασία σου; 
 
Aπό την εταιρία: 
 
Aπό συνεργάτες: 
 
 
Aπό ανωτέρους: 
 
 
Aπό υπαλλήλους: 
 
 
Aπό πελάτες: 
 
Aπό τον εαυτό σου: 
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ΠIΘANA “EΓΩ – MHNYMATA” ΣΤΟ ΧΩΡΟ ΤΗΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 
 
1. Όταν ο συνεργάτης µας, την συνεργασία του οποίου 
χρειαζόµαστε για να τελειώσουµε ένα έργο, έχει 
προβλήµατα µε το σπίτι του και δεν είναι σε θέση να κάνει 
το µέρος που του αναλογεί στην εργασία, ώστε να 
συνεχίσουµε. Φοβόµαστε επίσης τις επικρίσεις από τους 
προϊσταµένους µας. 
 
«Γιάννη, χρειάζοµαι να µιλήσω µαζί σου για κάτι που µε 
απασχολεί σοβαρά. 
Αγωνιώ  για την ολοκλήρωση του έργου  µέσα στις 
προθεσµίες και δεν µπορώ να συνεχίσω χωρίς την βοήθεια 
σου. Κατανοώ πλήρως ότι έχεις αντικειµενικά προβλήµατα,  
που σε εµποδίζουν να συγκεντρωθείς σ’ αυτό,  αλλά 
χρειάζοµαι απολύτως  τη βοήθεια σου για να συνεχίσω. Τι 
νοµίζεις ότι µπορούµε να κάνουµε; Έχεις να προτείνεις κάτι 
σχετικά µε το πώς µπορούµε να λύσουµε αυτό το πρόβληµα 
και να  προχωρήσουµε;» 

 
2.  Ο υφιστάµενος µας έρχεται καθυστερηµένος αρκετά 
συχνά το τελευταίο διάστηµα. 
 
«Γιώργο, θα ήθελα να σου µιλήσω σχετικά µε ένα πρόβληµα 
που έχω.  
Χρειάζοµαι  η οµάδα µας να είναι συνεπής στην ώρα της 
εργασίας, για  να αισθάνοµαι ότι είµαστε  ενωµένοι και 
αποτελεσµατικοί στις προσπάθειες µας. Φοβάµαι ότι αν 
κάποιος από εµάς είναι συχνά καθυστερηµένος θα γίνει 
αφορµή και άλλοι να αρχίσουν να το κάνουν. Η  
παραγωγικότητα και η αποτελεσµατικότητα µας τόσο σαν 
γκρουπ αλλά και σαν εταιρίας  θα µειωθεί δραστικά. Ακόµη 
νοµίζω ότι είναι άδικο αυτό για την εταιρία,  που µας 
πληρώνει για συγκεκριµένες ώρες εργασίας. Γι’ αυτό σε 
παρακαλώ θερµά να κάνεις µεγαλύτερη  προσπάθεια να 
φτάνεις στην εργασία σου εγκαίρως. Μήπως υπάρχουν 
κάποια σοβαρά εµπόδια που σε εµποδίζουν; Μπορώ να 
κάνω κάτι για να σε βοηθήσω;» 

 
3. Ο προϊστάµενος µας ήταν κακοδιάθετος και µας µίλησε 
σε επικριτικό τόνο που µας έκανε να χάσουµε τη θετική 
µας στάση και την επιθυµία µας να δουλέψουµε 
ευσυνείδητα. 
 
«Κύριε, θα ήθελα να σας µιλήσω σχετικά µε ένα πρόβληµα 
που έχω. 
Θα µ’ ενδιέφερε πολύ εσείς  ως προϊστάµενος µου να µε 
αποδέχεστε και να µε επιδοκιµάζετε. Χάνω την 
συγκέντρωση µου όταν επικρίνετε την εργασία µου. 
Ενδιαφέροµαι πάρα πολύ να κάνω καλά το επάγγελµα µου,  
να έχω αρµονικές εργασιακές σχέσεις µε εσάς και φυσικά, 
να σας ικανοποιώ µε την εργασία µου. 
Όµως,  όταν νιώθω ότι µε απορρίπτετε, χάνω τον 
ενθουσιασµό µου και το ενδιαφέρον µου για την εργασία 
µου. Διερωτώµαι αν µπορούµε να βρούµε έναν τρόπο ώστε 
να µου εξηγείτε τι  χρειάζεστε από εµένα µ’ έναν άλλο 
τρόπο. Τι νιώθετε σχετικά µ’ αυτό;» 

 
 
 
 
 

4. Mια πελάτισσα µας αργεί πολύ να πληρώσει για αυτά 
που έχει λάβει από µας. 
«Κυρία Τάδε, χρειάζοµαι να µιλήσω µαζί σας σχετικά µε 
τους απλήρωτους λογαριασµούς µας. Έχω µεγάλη ανάγκη 
από εσάς να εξοφλήσετε την οφειλή σας αυτή τη στιγµή, 
δεδοµένου ότι είναι εξαιρετικά σηµαντικό για τη εργασία 
µου και την ίδια την  εταιρία µας. Tο βλέπω δίκαιο και 
σωστό εφόσον έχετε λάβει τις υπηρεσίες µας. Θα ήθελα να 
συµφωνήσω µαζί σας σε µια καθορισµένη ηµεροµηνία 
πληρωµής και  έχω πάρα πολύ µεγάλη ανάγκη να τηρήσετε 
αυτή τη συµφωνία.» 

  
5. Ακούµε δύο συνεργάτες να κουτσοµπολεύουν έναν άλλον 
συνεργάτη που είναι επίσης κοινός φίλος. 

«Φίλοι µου, αυτή τη στιγµή βιώνω µια εσωτερική 
σύγκρουση. Από τη µια είσαστε φίλοι µου και εκτιµώ τη 
φιλία µας. Από την άλλη αισθάνοµαι τόσο άσχηµα να µιλάτε 
µ’ αυτό τον τρόπο για τον κοινό µας φίλο που δεν είναι 
παρών. Νιώθω ότι κάνουµε κάτι σ’ αυτόν που δεν θα µας 
άρεσε να κάνει αυτός σ’ εµάς. Τι προτείνετε να κάνουµε 
σχετικά µ’ αυτό ; Προσωπικά δεν θα µου άρεσε να 
συµµετέχω σε µια τέτοια συζήτηση. Σας πειράζει να 
αλλάξουµε θέµα; Πως νιώθετε γι’ αυτά που σας είπα;»  

 
6. Θέλω αύξηση µισθού και νιώθω ότι µου αξίζει και την 
χρειάζοµαι. 
 
«Κύριε,  θα ήθελα να συζητήσω µαζί σας την πιθανότητα 
µιας αύξησης του µισθού µου, κάποια στιγµή στο εγγύς 
µέλλον. Νιώθω ότι έχω  εργαστεί σκληρά και ευσυνείδητα 
για την εταιρία και πραγµατικά χρειάζοµαι υψηλότερα 
εισοδήµατα προκειµένου να καλύψω τις ανάγκες µας. Πως 
βλέπετε µια τέτοια δυνατότητα, πως αντιλαµβάνεστε το 
θέµα;» 

 
7. Αντιλαµβανόµαστε ότι ένας από τους συνεργάτες µας 
κάνει κάτι που είναι επιζήµιο για την εταιρία αλλά 
αυτός/η είναι επίσης φίλος µας. 

«Στάθη,  έχω ανάγκη να µιλήσω µαζί σου  για ένα σοβαρό 
πρόβληµα που έχω.  Βρίσκοµαι σε δίληµµα ανάµεσα  στη 
φιλία µας και στην πίστη προς εσένα από τη µία και  τα 
συµφέροντα προς όφελος της εταιρίας από την άλλη, στην 
εταιρία που δουλεύουµε και µας δίνει τα µέσα προς το ζην. 
Έχω την πεποίθηση πως αυτό που κάνεις _____ µπορεί να 
είναι επιζήµιο για την εταιρία και κατά συνέπεια και για µας 
για τους εξής λόγους ___________. 
Έχω σκεφτεί αρκετά γι’ αυτό και δεν ήθελα να σε φέρω 
αντιµέτωπο µ’ αυτά που νοµίζω, ώστε να έρθω  σε 
σύγκρουση µαζί σου, ή να τραυµατίσω τη φιλία µας. Είναι 
ακόµη πολύ σηµαντικό για µένα να   διατηρήσω µια 
αρµονική σχέση µαζί σου,  αλλά άλλο τόσο έχω πολύ 
µεγάλη ανάγκη να συζητήσω το θέµα και να βρούµε κάποια 
λύση. Μπορεί να µε πείσεις ότι κάνω λάθος, ίσως σε πείσω 
ότι οι αντιλήψεις µου είναι σωστές. Τουλάχιστον όµως θα 
έχω ήσυχη τη συνείδηση µου. Ποιες είναι οι απόψεις σου 
σχετικά µε όσα σου έχω πει;» 
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«BRAIN STORMING» ΔHMIOYPΓIKH ΣYNEPΓAΣIA 

KAI  ΛYNONTAΣ ΣYΓKPOYΣEIΣ ANAΓKΩN 
 
Tα προβλήµατα σχέσεων είναι κατά 95% συγκρούσεις αναγκών και µόνον κατά 5% συγκρούσεις 
αξιών.  Aκόµα και όταν υπάρχει σύγκρουση αξιών, η πραγµατική σύγκρουση γεννιέται από την ανάγκη 
µας να πιστεύει ή να φέρεται ο άλλος σύµφωνα µε τις δικές µας αξίες. 
 

H Προετοιµασία 
 
Θα πρέπει πρώτα να ανακαλύψουµε ποιες είναι οι ανάγκες µας και µετά να τις εκφράσουµε στον 
άλλον. 
Όταν πρόκειται για προσωπικές ανάγκες - Eπειδή δεν έχουµε εκπαιδευτεί να καταλαβαίνουµε τις 
ανάγκες µας και, ακόµα, επειδή φοβόµαστε να τις εκφράσουµε, χρειάζεται να ξεκαθαρίσουµε ποιες 
είναι οι πραγµατικές µας ανάγκες που κρύβονται πίσω από τα ακόλουθα: 
 
τα παράπονα 
την κριτική 
την αποµόνωση 
την άρνηση για συνεργασία 
τις αντιδράσεις 

τις συγκρούσεις 
τα παιχνίδια που παίζουµε 
την ανταγωνιστικότητα 
την διδασκαλία, την κατήχηση 
την επιθετικότητα 

 
 
Aυτά και µια µεγάλη ποικιλία άλλων συµπεριφορών είναι µηχανισµοί που υιοθετούµε όταν οι ανάγκες 
µας δεν καλύπτονται.  Παραπονιόµαστε, κριτικάρουµε ή αποµονωνόµαστε όταν οι ανάγκες µας 
κινδυνεύουν.  Aυτές οι ανάγκες µπορεί να είναι σωµατικές, υλικές, συναισθηµατικές, νοητικές, 
κοινωνικές, επαγγελµατικές ή πνευµατικές.   
 

Kατάλογος Συναισθηµάτων   
 
Aποθάρρυνση  
Aγάπη    
Aπόρριψη   
Xαρά    
Άγχος   
Oµορφιά    
Φόβος   
Συµπόνια    
Mειονεκτικότητα    
Kατανόηση   
Πλήγωµα   
Tρυφερότητα    
Aπογοήτευση   
Aδελφοσύνη   

Στεναχώρια    
Aσφάλεια   
Aνασφάλεια   
Γαλήνη    
Aδικία    
Kουράγιο   
Θυµός    
Eνθάρρυνση    
Kατάθλιψη  
Eυτυχία    
Aγανάκτηση   
Yποµονή    
Mοναξιά    
Eυγνωµοσύνη    

Πίκρα   
Παραδοχή   
Ζήλια   
Aυτοπαραδοχή 
Φθόνος   
Eνότητα    
Aνάξιος(α)   
Πληρότητα    
Kακία    
Πίστη    
Eνοχή    
Eλπίδα    
Mίσος    
Eιρήνη    

Aυτοαπόρριψη  
Eπιβεβαίωση    
Nτροπή    
Iκανοποίηση    
Ειρωνεία    
Σεβασµός   
Στέρηση    
Eκτίµηση    
Έλλειψη σεβασµού  
Στοργή     
 
Άλλα _______   
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Δηµιουργώντας έναν Kατάλογο Aναγκών. 
 
Φτιάξε ένα κατάλογο των διαφόρων αναγκών σου, π.χ. υλικών, σωµατικών, συναισθηµατικών, 
νοητικών, κοινωνικών, επαγγελµατικών, πνευµατικών, κλπ. 
Bαθµολόγησε κάθε ανάγκη σύµφωνα µε τον βαθµό που αυτή η ανάγκη ικανοποιείται στη ζωή σου 
αυτήν την εποχή.  0% σηµαίνει καθόλου, 100% σηµαίνει ότι ικανοποιείται πλήρως. 
Στην Tρίτη στήλη βάλε τα ονόµατα των ανθρώπων από τα οποία πιστεύεις ότι χρειάζεσαι την βοήθεια 
ή την συνεργασία τους για να ικανοποιήσεις τις ανάγκες σου αυτές. 
 
Aνάγκη                                              Bαθµός Iκανοποίησης                                                     Άτοµα 
 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Aφού έχουµε συµπληρώσει αυτόν τον κατάλογο αναγκών, µπορούµε τώρα να τις µοιραστούµε µε τους 
άλλους.   
 

TO ΣYΣTHMA ME 6 ΤΑ BHMATA ΓIA THN EΠIΛYΣH TΩN ΣYΓKPOYΣEΩN 
 
A. Tώρα, χωρίζουµε ένα χαρτί σε διάφορες 
στήλες, ανάλογα µε τον αριθµό των ατόµων που 
συµµετέχουν σε αυτή την σύγκρουση ή 
δηµιουργία και γράφουµε πάνω από κάθε στήλη 
το όνοµα ενός από τους ανθρώπους.   
Γράφουµε σε κάθε στήλη κάτω από το όνοµα, τις 
ανάγκες ή τις ιδέες του ανθρώπου αυτού.   
 
Mερικές από τις ερωτήσεις που µπορούν να µας 
βοηθήσουν να ανακαλύψουµε τις βαθύτερες 
ανάγκες, που βρίσκονται πίσω από αυτές που ήδη 
έχουµε αναφέρει είναι: 
 
1. Tι είναι αυτό που χρειάζεσαι από τον / την ...... ; 
(συνεργάτη, σύντροφο, παιδί, γονιό, αδελφό, κλπ.) 
2. Γιατί θα ήθελες να ικανοποιηθεί αυτή η ανάγκη 
σου ειδικά από αυτό το πρόσωπο; 
3. Γιατί το χρειάζεσαι; Tι κερδίζεις όταν το 
παίρνεις αυτό ειδικά από αυτό το άτοµο και τι 
λείπει από τη ζωή σου όταν δεν το παίρνεις από 
αυτόν ή αυτήν ; 
 
B.  Eπικοινωνώντας σχετικά µε τις ανάγκες ή 
τις ιδέες. 
 
Tώρα που έχουµε κάνει έναν κατάλογο του τι 
χρειάζεται ο καθένας µας ή µε τις προτάσεις του 
καθενός, θα πρέπει να βεβαιωθούµε ότι ο καθένας 
καταλαβαίνει ξεκάθαρα τις ανάγκες ή τις ιδέες του 
άλλου.    

Γ.  Aναζητώντας λύσεις 
 
Tώρα, µπορούµε να ζητήσουµε από κάθε µέλος να 
προτείνει τι θα µπορούσε να κάνει µε δική του 
πρωτοβουλία για να βοηθήσει τον άλλον να 
ικανοποιήσει τις ανάγκες του.  O κάθε ένας µπορεί 
να πάρει µερικές συνειδητές αποφάσεις όσον 
αφορά το πώς µπορεί να βοηθήσει τους άλλους 
να είναι πιο ευτυχισµένοι σε αυτήν την σχέση ή 
συνεργασία.  
 
Όταν πρόκειται για «BRAIN STORMING» τότε 
απλώς συζητάµε τα συν και πλην της κάθε 
πρότασης. Tότε, πολλές φορές προκύπτουν και 
άλλες ιδέες στην διαδικασία. 
 
Pωτάµε τον καθένα αρκετές φορές µήπως υπάρχει 
κάτι άλλο που αυτός ή αυτή θα ήταν πρόθυµος να 
κάνει σαν δείγµα συνεργασίας µε τους άλλους.  O 
καθένας δηλώνει τι είναι πρόθυµος να κάνει για να 
βοηθήσει τους άλλους να ικανοποιήσουν τις 
ανάγκες τους. 
 
Όταν τελειώσει αυτή η διαδικασία, αν κάποιος 
νιώσει ότι χρειάζεται περισσότερη βοήθεια από 
τους άλλους, µπορεί να ζητήσει µια ορισµένη 
βοήθεια από κάποιον άλλον.  Aν κάποιος ζητήσει 
κάτι παραπάνω από τον άλλον, ο άλλος µπορεί 
ελεύθερα να ανταποκριθεί θετικά ή αρνητικά.  Ή 
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πάλι, µπορεί να πει ότι θα πρέπει πρώτα να το 
σκεφτεί. 
 
Γράφουµε όλες τις αποφάσεις που έχει πάρει ο 
καθένας για να τους τις δώσουµε  στο τέλος της 
συνεδρίασης. 
 
Στην περίπτωση που κάποιος αρχίσει να 
κατηγορεί, να κριτικάρει και να ρίχνει ευθύνες 
στον άλλον, πρέπει να του / της υπενθυµίσουµε 
ότι το πρόβληµα δεν µπορεί να λυθεί αν 
παραµείνουµε στο παρελθόν και ζητάµε να 
εκφράσει ποιες είναι οι ανάγκες που θα έχει από 
εδώ και στο εξής από αυτό το πρόσωπο.  Nα 
αναζητάµε πάντοτε τις ανάγκες πίσω από τα 
παράπονα ή το θυµό µας. 
 
Δ.  Kαθορίζοντας τις λύσεις 
 
Aφού πια έχουµε δηµιουργήσει ένα βασικό σχέδιο 
επάνω στο οποίο θα εργαστούµε, ζητάµε από κάθε 
άτοµο πότε σκοπεύει να ενεργήσει µε αυτές τις 
αποφάσεις του.   
 
Προσπαθήστε να συµφωνήσετε να 
συναντιόσαστε σε τακτές ηµεροµηνίες για να 
συζητάτε µεταξύ σας διάφορα θέµατα.  Aν είναι 
δυνατόν, αποφασίστε εδώ και τώρα τον τόπο, την 
ηµέρα και την ώρα αυτών των συναντήσεων. 
 
Aν έχετε αποφασίσει ότι θα υπάρξουν φυσικές 
και λογικές συνέπειες σε περίπτωση που κάποιος 
δεν είναι συνεπής στις συµφωνίες σας, τότε 
συµφωνείστε ποιες θα είναι αυτές οι επιπτώσεις. 
Eίναι προτιµότερο όταν είναι δυνατόν, ο καθένας 
να προτείνει ο ίδιος ποιες θα πρέπει να είναι οι 
δικές του επιπτώσεις. 
 
Aν κάποιος υπόσχεται ένα τύπο συµπεριφοράς 
που εµείς νιώθουµε ότι δεν θα του είναι εύκολο να 
την τηρήσει, ίσως θα πρέπει, µε την ενεργητική 
ακρόαση, να τον βοηθήσουµε να αποφασίσει αν η 

απόφασή του είναι εφικτή.  Ή πάλι, θα 
µπορούσαµε να βοηθήσουµε το κάθε άτοµο να 
σκεφτεί τα πιθανά εσωτερικά ή εξωτερικά εµπόδια 
που θα συναντήσει, και να σκεφτούν από πριν τον 
τρόπο µε τον οποίο θα µπορέσουν να ξεπεράσουν 
αυτά τα εµπόδια. 
 
Π.χ. αν αυτή η αλλαγή στην συµπεριφορά του 
είναι κάτι που χρόνια του / την ζητούσαν οι άλλοι, 
τι είναι αυτό που τον / την εµπόδιζε να κάνει 
αυτήν την αλλαγή µέχρι σήµερα, και τι θα κάνει 
τώρα που θα είναι διαφορετικό για να πετύχει 
πραγµατικά;  
 
Eπίσης, είναι πάρα πολύ σηµαντικό να εκφράσει 
ο καθένας γιατί θέλει να κάνει αυτές τις 
αλλαγές. 
 
E.  Eπιβεβαιώνοντας τον άλλον 
 
Στο τέλος της συνάντησης, θα ζητήσουµε από τον 
καθένα να κοιτάξει µέσα στα µάτια του άλλου και 
να του / της πει τις θετικές ιδιότητες που βλέπει, 
σέβεται ή θαυµάζει στον άλλον.  Aυτό είναι πολύ 
σηµαντικό και δεν θα πρέπει να παραληφθεί. 
 
ΣT.  H συνεχής διαδικασία 
 
Nα δώσει κάποιο χρόνο χάριτος στον άλλον και 
να µην τον απορρίπτει στην πρώτη περίπτωση που 
δεν θα είναι συνειδητός και θα γυρίζει σε παλιές 
συνήθειες. 
 
Θετική προβολή: Προτείνουµε σε όλους να 
κάνουν καθηµερινά θετική προβολή όπου ο 
καθένας θα φέρνει στο νου του 5 θετικές 
ιδιότητες που αναγνωρίζει ότι έχει ο άλλος / η και 
να του / της στέλνει φως και θετικές ευχές.   
 
Επίσης, µπορούµε να τον / την συγχωρήσουµε για 
τα λάθη που έχει κάνει στο παρελθόν. 
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ΟΤΑΝ ΥΠΑΡΧΕΙ ΣΥΓΚΟΡΥΣΗ ΑΝΑΓΚΩΝ 
 

ANAΓKEΣ KAI AΞIEΣ    -    ΠOIOΣ EXEI ΔIKIO; 
«EXΩ ANAΓKH EΠIKOINΩNIAΣ» ANTI «AΣE ME HΣYXO» 

TAΞH KAI KAΘAPIOTHTA ANTI EΛEYΘEPIAΣ KAI ΞEKOYPAΣHΣ 
EΛEΓXOΣ ENANTIA ΣTHN POH 
ANAΓKH ΓIA ΣEΞ KAI ΣTOPΓH 

 
 
1. ΟΙ ΑΝΑΓΚΕΣ ΤΟΥ «Α» 
α. _____________________ 
β. _____________________ 
γ. _____________________ 
δ. _____________________ 
ε. _____________________ 
 
2. ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΑΥΤΟ ΠΟΥ Ο «Α» ΜΠΟΡΕΙ 
ΚΑΙ ΘΕΛΕΙ ΝΑ ΚΑΝΕΙ ΓΙΑ ΤΙΣ 
ΑΝΑΓΚΕΣ ΤΟΥ «Β» 
α. _____________________ 
β. _____________________ 
γ. _____________________ 
δ. _____________________ 
ε. _____________________ 
 
3. ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΛΥΣΕΙΣ ΑΠΟ ΑΛΛΟΥΣ 
α. _____________________ 
β. _____________________ 
γ. _____________________ 
 
4. ΤΙ ΑΛΛΟ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ  
Ο «Α» ΑΠΟ ΤΟΝ «Β» 
α. _____________________ 
β. _____________________ 
γ. _____________________ 
 
5. ΕΦΑΡΜΟΖΟΥΜΕ  
ΤΗΝ ΣΥΜΦΩΝΙΑ 
 
6. ΚΑΙ ΜΕΤΑ ΑΞΙΟΛΟΓΟΥΜΕ  
ΤΙ ΑΛΛΟ ΔΕΝ ΕΧΕΙ ΛΥΘΕΙ ΚΑΙ 
ΒΕΛΤΙΩΝΟΥΜΕ ΤΗΝ ΛΥΣΗ.  
 
 

 
1. ΟΙ ΑΝΑΓΚΕΣ ΤΟΥ «Β» 
α. _____________________ 
β. _____________________ 
γ. _____________________ 
δ. _____________________ 
ε. _____________________ 
 
2. ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΑΥΤΟ ΠΟΥ Ο «Β» ΜΠΟΡΕΙ 
ΚΑΙ ΘΕΛΕΙ ΝΑ ΚΑΝΕΙ ΓΙΑ ΤΙΣ 
ΑΝΑΓΚΕΣ ΤΟΥ «Α» 
α. _____________________ 
β. _____________________ 
γ. _____________________ 
δ. _____________________ 
ε. _____________________ 
 
3. ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΛΥΣΕΙΣ ΑΠΟ ΑΛΛΟΥΣ 
α. _____________________ 
β. _____________________ 
γ. _____________________ 
 
4. ΤΙ ΑΛΛΟ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ  
Ο «Β» ΑΠΟ ΤΟΝ «Α» 
α. _____________________ 
β. _____________________ 
γ. _____________________ 
 
5. ΕΦΑΡΜΟΖΟΥΜΕ  
ΤΗΝ ΣΥΜΦΩΝΙΑ 
 
6. ΚΑΙ ΜΕΤΑ ΑΞΙΟΛΟΓΟΥΜΕ  
ΤΙ ΑΛΛΟ ΔΕΝ ΕΧΕΙ ΛΥΘΕΙ ΚΑΙ 
ΒΕΛΤΙΩΝΟΥΜΕ ΤΗΝ ΛΥΣΗ.  
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ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ στην ιστοσελίδα μας 
 
1.  ΆΆρθρα για την Αποτλεσματική Επικοινωνία 
Αποτλεσματική Επικοινωνία μεταξύ συντρόφων:  
Πιο αποτελεσματική επικοινωνία με τα παιδιά μας 
2. Αν δεν έχετε παρακολουθήσει τα μαθήματα για 
την Αποτελεσματική Επικοινωνία, δείτε αυτά πριν 
από το Εντατικό Σεμινάριο. 
Τα 4 μαθήματα είναι πιο κάτω: 
3. Για να δείτε το φυλλάδιο για το σεμινάριο και 
εντατικό αυτό, κάντε δεξί κλικ πάνω στην λέξη 
“εδώ” και κατεβάστε το αρχείο στο κομπιούτερ 
σας και μετά ανοίξτε το εκεί σαν αρχείο pdf. εδώ  
 Μπορεί να μην είναι ακριβώς στην σειρά που 
αναφέρονται στα μαθήματα. 
Η ΠΙΟ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 
ΝΟ 1 
https://www.youtube.com/watch?v=Hgtc9vhl4TQ 
Η ΠΙΟ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 
ΝΟ 2 
https://www.youtube.com/watch?v=IHgpIszfZ-w 
Η ΠΙΟ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 
ΝΟ 3 
https://www.youtube.com/watch?v=2sUoUjiAzE4 
Η ΠΙΟ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 
ΝΟ 4 
https://www.youtube.com/watch?v=5_Os8gomMOg 
 
===================================  
 4. ΤΑ ΕΝΤΑΤΙΚΑ 
ΤΗΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗΣ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ 
BE    ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 
ΕΝΤΑΤΙΚΟ 1ου ΧΡΟΝΟΥ – ΜΕΡΟΣ Α’ 
http://youtu.be/aCTn6wlS5Wk 
BE    ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 
ΕΝΤΑΤΙΚΟ 1ου ΧΡΟΝΟΥ – ΜΕΡΟΣ Β’ 
http://youtu.be/jKSK-JE_6dY 
===================================  
BE540 ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 
ΕΝΤΑΤΙΚΟ 2ου ΧΡΟΝΟΥ 
https://www.youtube.com/watch?v=JWs21IXkRfk 
=================================== 
Webinar – ΠΙΟ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ 
ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ – no 1 
https://www.youtube.com/watch?v=lWL4I4dauzk 
 

 
===================================  
ΣΧΕΣΕΙΣ ΑΝΔΡΩΝ – ΓΥΝΑΙΚΩΝ ΝΟ 1 
https://www.youtube.com/watch?v=UCIL8uXoWo0 
===================================  
ΒΕΛΤΙΩΝΟΝΤΑΣ ΤΙΣ ΣΧΕΣΕΙΣ ΜΑΣ 
Σεμινάριο σε Βίντεο στο Ιντερνετ με τον Ρόμπερτ 
Ηλία Νατζέμυ 
5 Μαθήματα για το πως να Βελτιώσουμε τις 
Σχέσεις Μας 
http://www.armonikizoi.com/store/products/sxeseis 
===================================  
ΣΧΕΣΕΙΣ ΑΝΔΡΩΝ – ΓΥΝΑΙΚΩΝ 
Σεμινάριο σε Βίντεο στο Ιντερνετ με τον Ρόμπερτ 
Ηλία Νατζέμυ 
14 μαθήματα σχετικά το πως οι άνδρες και οι 
γυναίκες μπορούν να καταλάβουν ο ένας τον 
άλλον, να επικοινωνούν, να συμφιλιωθούν, να 
αγαπηθούν και να εξελίσσονται μέσα από την 
σχέση τους. 
http://www.armonikizoi.com/store/products/andron_gy
naikon 
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 Ο ΟΙΚΟΥΜΕΝΙΚΟΣ  ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΟΣ ΚΩΔΙΚΑΣ  ΜΟΝΟ ΣΕ 6 ΛΕΠΤΑ    
1. Εντόπισε το θέµα που σε απασχολεί.  
2. Αξιολόγησε τα συναισθήµατα σου σχετικά µε το θέµα από 0 – 10. 
3. Θυµήσου ανάλογες µνήµες,  που ένιωσες όµοια συναισθήµατα.  
4. Επέλεξε το πιο παλιό ή το πιο έντονο συναίσθηµα  και αξιολόγησε το από 0 - 10. 
5. Πες την προσευχή της ευγνωµοσύνης για θεραπεία ή την επικοινωνία µε το υποσυνείδητο.  

Προσευχή Ευγνωµοσύνης 
“Θεέ µου, σε ευχαριστώ που ανοίγεις και θεραπεύεις µε το φως, την αγάπη και την παντοδύναµη 
θεραπευτική σου ενέργεια, όλες τις γνωστές και άγνωστες αρνητικές εικόνες, λανθασµένες πεποιθήσεις, 
καταστρεπτικές κυτταρικές µνήµες, ενεργειακά εµπόδια και κάθε τι άλλο σε σχέση µε το 
_____________ (το πρόβληµα ή το θέµα που θέλουµε να θεραπεύουµε).” 
Ή / και Επικοινωνία µε το υποσυνείδητο  
“Αγαπηµένα µου, υποσυνείδητο, εσωτερικό παιδί, κύτταρα του σώµατος µου, σας αγαπώ και σας 
βεβαιώνω ότι είναι εντελώς ασφαλές να αφήσουµε όλες τις γνωστές και άγνωστες τραυµατικές και 
λανθασµένες µνήµες, εικόνες και πεποιθήσεις και να βιώσουµε την _______ (αξία, αθωότητα, ιερότητα, 
ασφάλεια, ελευθερία, υγεία, ειρήνη, αφθονία, δύναµη, πληρότητα, χαρά, καλοσύνη, οµορφιά, διαύγεια, 
ταπεινοφροσύνη, εµπιστοσύνη, υποµονή, συγχώρεση... βάλτε αυτό που σας ταιριάζει πιο πολύ)  µέσα 
µας, ειδικά σε σχέση µε ______________________ (το πρόβληµα ή θέµα που θέλουµε να 
θεραπεύσουµε).” 
 
6. Μετά κάνουµε τη διαδικασία περνώντας τρεις φορές από τα 4 σηµεία από 30 έως 40 δευτερόλεπτα 
σε κάθε σηµείο, καθώς συγκεντρωνόµαστε στο φως και στην αγάπη που θεραπεύουν τα πάντα µέσα µας 
ή στην αλήθεια που επιλέγουµε ή στην επικοινωνία µε το υποσυνείδητο.  
Α. Γέφυρα της µύτης (λίγο πιο πάνω).   Β. Λαιµός «Adams apple».   Γ. Σαγόνι.   Δ. Οι κρόταφοι. 

 
Ενδεικτικές πιθανές αλήθειες, αρετές και βιώµατα στη διάρκεια της άσκησης που µπορεί να 
εστιαστούµε:  
Είµαι φως.           Είµαι αγάπη. 
Αξίζω... Απόλυτη υγεία,     ευτυχία,     αγάπη     όπως είµαι. 
Με αγαπάει ο Θεός όπως είµαι.   
Είµαι αγνός/η και ιερός/η όπως µε δηµιούργησε ο Θεός.   

      Αγαπώ όλους όπως είναι.  
Είµαι...    Δυνατός/η,       ικανός/η,      καλός/η,      φωτεινός/η. 
Θεραπευτική ενέργεια απλώνεται παντού µέσα µου.   
Είµαι... Θεια συνειδητότητα...   (ενέργεια).  
Ή κάνουµε µια επικοινωνία, όπως γενικά  περιγράφεται παραπάνω, µε το υποσυνείδητο, το 
εσωτερικό παιδί ή και τα κύτταρα µας.  
 
7. Μείνε όσο θέλεις µε τα χέρια στην καρδιά ή απλώς χαλαρά και απόλαυσε την θεραπευτική 
ενέργεια που ανοίγει και θεραπεύει όλες τις κυτταρικές µνήµες που εµπόδιζαν µέχρι τώρα την υγεία, 
ευτυχία, ηρεµία και αρµονία µέσα σου.  
 
8. Στο τέλος, αξιολόγησε πάλι την ένταση του θέµατος και της παλιάς µνήµης από 0 - 10.  
 
9. Κάνε αυτό τρεις φορές την ήµερα µέχρι να λυθεί.    

 
 
 
 
 
 

   
 Γέφυρα                      Λαιµός                         Σαγόνι                            Κρόταφοι 
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Η ΑΣΚΗΣΗ ΕΞΙΣΟΡΡΟΠΗΣΗΣ ΤΩΝ ΗΜΙΣΦΑΙΡΙΩΝ ΤΟΥ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ 
 
 

 
 
1. Επέλεξε µια σκέψη, πεποίθηση, εναλλακτική αντίληψη ή αλήθεια που θέλεις κάνεις εγκατάσταση 
στον εγκέφαλο / νου σου.   
  
2. Τώρα βάλε το δεξί αστράγαλο πάνω από τον αριστερό και το δεξί χέρι να πλέκεται µε το αριστερό µε 
το δεξί από πάνω. Εδώ φέρε στο νου σου την αλήθεια που θέλεις να δυναµώσεις ώστε να µη 
επηρεάζεσαι πια από την συµπεριφορά του άλλου και να είσαι καλά και ακόµα αν είναι δυνατόν να τον 
καταλάβεις και να τον αγαπάς- ότι και να κάνει.   
Μερικές πιθανότητες µπορεί να είναι: 
α. Ο άλλος είναι θύµα των προγραµµατισµών, φόβων, αναγκών, προσκολλήσεων και παιδικών 
εµπειριών του. 
β. Η αξία µου είναι αµετάβλητη εφόσον είµαι έκφραση της θεϊκής συνειδητότητας. Αξίζω την 
αγάπη και το σεβασµό, ανεξάρτητα από το τι λέει ή κάνει ο άλλος. 
γ. Είµαι ασφαλής – ό,τι κι αν κάνει ο άλλος. 
δ. Έχω κάνει µια συµφωνία µε την ψυχή αυτή να συµπεριφέρεται έτσι για να µάθω κάτι.  
ε. Στο βάθος αγαπώ τον άλλον. Επιλέγω να αγαπώ.  
στ. Η ζωή µου δίνει µόνον ό,τι χρειάζοµαι για τη διαδικασία εξέλιξής µου. 
ζ. Έχω τη δύναµη να αντιµετωπίσω και να ξεπεράσω οτιδήποτε µου δίνει η ζωή. 
η. Αυτή η εµπειρία µε κάνει δυνατότερο και σοφότερο, καλύτερο. 
θ. Ο άλλος ήταν κάποτε 5 χρονών και προγραµµατίστηκε από τις παιδικές εµπειρίες του. 
ι. Το σύµπαν (ο Θεός) έχει επιτρέψει να συµβεί αυτό για κάποιον λόγο. 
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
  
3. Τώρα βάλε τον αριστερό αστράγαλο πάνω στο δεξί και το αριστερό χέρι πάνω από το δεξί.  
  
α. Τώρα φέρε στο νου σου µια εικόνα / σκηνή όπου βλέπεις τον εαυτό σου να βιώνει αυτή την αλήθεια 
µέσα σε αυτή την περίπτωση καθώς είσαι σε επαφή µε το ερέθισµα αλλά τώρα βιώνοντας την αλήθεια.   
 
β. Κάνε αυτό µε δύο ακόµα εµπειρίες. 
  
4. Τότε φέρε τα δύο χέρια µαζί στο στήθος και νιώσε ότι εδραιώνεται µέσα σου η αλήθεια αυτή. 



 182 

Εφαρµόστε Χο’ οπονοπόνο για όλα τα Πιθανά Εµπόδια 
προς την Πραγµατοποίηση της Ιδανικής σας Ζωής 

 
1. Όταν έχουµε αρνητικά συναισθήµατα για 
ένα γεγονός, έλκουµε περισσότερα ίδια γεγονότα, 
ώστε να απελευθερωθούµε µέσα µας.   
 
2. Όταν έχουµε συγκεκριµένες περιοριστικές 
πεποιθήσεις για τους άλλους και γι’ αυτό που 
συµβαίνει ή όταν αντιλαµβανόµαστε κάποιον ή κάτι 
σαν κακό, λάθος, άδικο κλπ., έλκουµε περισσότερα, 
ώστε να εργαστούµε πάνω σ’ αυτό.   
 
3. Η µέχρι τώρα συµπεριφορά µας προς τους 
άλλους καθρεφτίζεται πίσω σε µας στο παρόν, ώστε 
να µάθουµε απ’ αυτήν.   
 
4. Οι φόβοι µας έλκουν αυτό που φοβόµαστε. 
Ιδιαίτερα οι φόβοι σε σχέση µε την ασφάλεια, αξία, 
ελευθερία, ικανοποίηση ή έλεγχο.   
 
5. Έλκουµε αυτό που προσδοκούµε από τους 
άλλους και τη ζωή.   
 
6. Οι αµφιβολίες µας για το αν αξίζουµε, 
περιορίζουν την πραγµατικότητά µας σ’ αυτό που 
πιστεύουµε ότι αξίζουµε.   
 
7. Ο τρόπος που συµπεριφερόµαστε προς τον 
εαυτό µας, κάνει τους άλλους να µας 
συµπεριφέρονται µε παρόµοιο τρόπο.   
 
8. Τα ανεπίλυτα παιδικά βιώµατα έχουν την 
τάση να επαναλαµβάνονται στη ζωή µας, µέχρι να 
καταφέρουµε να τα θεραπεύσουµε.    
 
9. Οι ρόλοι, µε τους οποίους ταυτιζόµαστε για 
νόηµα, αξία και ασφάλεια, µπορούν να 
προσελκύσουν καταστάσεις ζωής και αντίστοιχες 
συµπεριφορές από άλλους, ώστε να µπορέσουµε να 
απελευθερωθούµε από τις ψευδαισθήσεις και τους 
περιορισµούς αυτών των ρόλων. Μπορεί να παίζουµε 
κάποιους από τους ακόλουθους ρόλους: α. το θύµα, 
β. τον τροµοκράτη, γ. το δάσκαλο, δ. το γονιό, ε. το 
παιδί, στ. τον έξυπνο, ζ. το σωστό, η. τον 
αντιδραστικό, θ. το δυνατό – χωρίς ανάγκες, ι. το 
δίκαιο, ια. τον καλό, ιβ. τον υπεύθυνο για όλα, ιγ. 
τον πρόθυµο, ιδ. τον αδύναµο, ιε. τον πνευµατικό, 
ιστ. το δικαστή, ιζ. τον απόµακρο, ιη. τον ανακριτή, 
ιθ. κάποιον άλλο ρόλο.   
 
10. Οι ανάγκες και οι προσκολλήσεις µας, που 
περιορίζουν την ηρεµία, ευτυχία, αγάπη και εξέλιξή 
µας, µπορεί να εµποδίζουν τη δηµιουργία της 
επιθυµητής πραγµατικότητας, ώστε να έχουµε την 
ευκαιρία να απελευθερωθούµε απ’ αυτές.   
 
11. Η τάση µας να νιώθουµε ένοχοι έλκει 
συµπεριφορές και καταστάσεις που διεγείρουν αυτόν 
τον προγραµµατισµό, ώστε να απελευθερωθούµε απ’ 
αυτόν.   
12. Φέρνουµε µέσα στη ζωή οτιδήποτε κρίνουµε, 
κριτικάρουµε, απορρίπτουµε ή για το οποίο 
έχουµε προκαταλήψεις.   

 
13. Έλκουµε οτιδήποτε µας κάνει να νιώθουµε 
ζήλια, πόνο, θυµό, πίκρα, αδικία ή κάποιο άλλο 
αρνητικό συναίσθηµα, ώστε να έχουµε την 
ευκαιρία να απελευθερωθούµε από τις 
ψευδαισθήσεις που δηµιουργούν αυτά τα 
συναισθήµατα.   
 
14. Έλκουµε οτιδήποτε δεν µπορούµε να 
συγχωρήσουµε στους άλλους ή στον εαυτό µας.   
 
15. Όταν συγκρίνουµε τον εαυτό µας µε τους 
άλλους, τους φέρνουµε µέσα στην πραγµατικότητά 
µας.   
 
16. Οι εσωτερικές µας συγκρούσεις και η 
αυτοαµφισβήτησή µας έλκουν συγκεκριµένες 
συµπεριφορές από τους άλλους, οι οποίες φέρνουν 
αυτά τα συναισθήµατα στην επιφάνεια.   
 
17. Όταν δεν επικοινωνούµε καθαρά και 
σταθερά, χωρίς κριτική ή κατηγορία, δηµιουργούµε 
πραγµατικότητες, στις οποίες δεν παίρνουµε ό,τι 
χρειαζόµαστε.   
 
18. Αν έχουµε συνηθίσει µια πραγµατικότητα, 
έχουµε την τάση να µένουµε σ’ αυτήν από το φόβο 
της αλλαγής. Όχι__ Ναι__ 
Πώς__________________ 
 
19. Αν φοβόµαστε την ευτυχία, αφθονία, 
υγεία, αγάπη κλπ., θα εµποδίσουµε την 
πραγµατοποίησή τους.   
 
Μια πιθανή έκφραση για Χο’ οπονοπόνο 
µπορεί να είναι: 
Αγαπητέ/ή __________ (πραγµατικότητα, 
κατάσταση, άτοµο, ιδιότητα, ζώο, κοινωνία, οµάδα 
ανθρώπων που δεν είναι ακόµη όπως θα θέλαµε να 
είναι) 
 
Συνειδητοποιώ ότι είµαι συν-δηµιουργός αυτής της 
πραγµατικότητας. 
Ζητώ συγγνώµη για οτιδήποτε µέσα µου µπορεί να 
συµβάλλει σ’ αυτήν την κατάσταση ή  
Σε Ευχαριστώ για όλες τις ευκαιρίες για εξέλιξη που 
µου έχεις δώσει µέχρι τώρα. 
 
Σ’ αγαπώ. 
Αγαπώ τον εαυτό µου. 
 
Σε απελευθερώνω από την ανάγκη µου να είσαι 
έτσι για τη δική µου εξέλιξη. Σου δίνω την άδεια να 
εξελιχθείς και να αυτοβελτιωθείς. 
Ευχαριστώ το Θεό που αποµακρύνει οτιδήποτε 
µπορεί να συµβάλλει σ’ αυτήν την πραγµατικότητα ή 
οτιδήποτε εµποδίζει την πραγµατοποίηση της 
ιδανικής πραγµατικότητάς µου. 
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