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ENOTHTA VI - ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΤΙΚΗ ΑΚΡΟΑΣΗ ΣΤΟ ΠΛΑΙΣΙΟ ΤΗΣ ΜΗ ΒΙΑΙΗΣ 

ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ 
 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Η μη βίαιη επικοινωνία (ΜΒΕ) είναι κατά τον Rosenberg (2003) η συμπονετική επικοινωνία: «ΜΒΕ: 

ένας τρόπος που μας οδηγεί να δίνουμε πράγματα μέσα από την καρδιά μας./ … / 

Αντιλαμβανόμαστε τις σχέσεις με διαφορετικό τρόπο όταν εφαρμόζουμε τη ΜΒΕ για να 

ακούσουμε τις δικές μας βαθύτερες ανάγκες καθώς και αυτές των άλλων./ .../ » (str. 2,3)  

 

Σε κάθε κατάσταση επικοινωνίας υπάρχουν τέσσερα καθοριστικά στοιχεία, στα οποία πρέπει να 

δίνεται προσοχή (βλ. Εικόνα 5): 

 
Εικόνα 5 – Τα τέσσερα στοιχεία που υπάρχουν σε κάθε κατάσταση επικοινωνίας. 

  

Αυτό σημαίνει ότι οι άνθρωποι θα πρέπει συνειδητά… 

 
Εικόνα 6 – Τι πρέπει να κάνουν οι άνθρωποι όταν επικοινωνούν 

 

Παρατήρηση 

• Τι 
βλέπω/ακούω 

εγώ και το 
άλλο άτομο 

που 
συμμετέχει 

στην 
κατάσταση 

επικοινωνίας;

Συναισθήματα

• Τι αισθάνομαι 
εγώ και το 

άλλο άτομο 
που 

συμμετέχει 
στην 

κατάσταση 
επικοινωνίας;

Ανάγκες

• Τι χρειάζομαι 
εγώ και το 

άλλο άτομο 
που 

συμμετέχει 
στην 

κατάσταση 
επικοινωνίας;

Απαίτηση

• Πώς μπορώ να 
εκφράσω 

ειλικρινά τις 
ανάγκες και τα 
συναισθήματά 

μου και πώς 
μπορώ να 
δεχτώ με 

κατανόηση τα 
συναισθήματα 
και τις ανάγκες 

των άλλων

Να προσπαθούν να διαφοροποιούν ανάλογα με την κατάσταση τις παρατηρήσεις/γεγονότα 
και τις απόψεις τους και να αποφεύγουν τις αυθαίρετες ερμηνείες/επικρίσεις. 

Να αναγνωρίζουν και να κατονομάζουν τα συναισθήματά τους.

Να ευαισθητοποιούνται περαιτέρω και να εκφράζουν λεκτικά τις ανάγκες που 
αποτελούν την ουσία των συναισθημάτων τους.

Να εκφράζουν λεκτικά το αίτημά τους.

1 

2 

3 

4 
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Θα πρέπει παράλληλα να παρακολουθούν με ενσυναίσθηση το άλλο άτομο για να κατανοήσουν 

τη θέση, τα συναισθήματα και τις ανάγκες του. 

 

Υπάρχουν τέσσερις θεμελιώδεις κανόνες μη βίαιης επικοινωνίας (βλέπε Εικόνα 7): 

 
Εικόνα 1 – Οι τέσσερις κανόνες της μη βίαιης επικοινωνίας. 

 

Είναι επίσης σημαντικό να διδάσκονται και να προωθούνται οι δεξιότητες μη βίαιης επικοινωνίας 

στις σχολικές τάξεις. Με τον τρόπο αυτό δίνουμε τη δυνατότητα στους μαθητές να μάθουν πώς 

να: 

1) αναγνωρίζουν και να εκφράζουν τα συναισθήματα και τις ανάγκες τους 

2) αναγνωρίζουν και να αποδέχονται τα διαφορετικά συναισθήματα και ανάγκες που έχουν οι 

άλλοι 

3) συμπεριφέρονται στους άλλους με ενσυναίσθηση και σεβασμό. Σε αυτό θα μπορούσαν να 

φανούν πολύ χρήσιμα τα κριτήρια επιτυχίας που συντάσσονται με τη μορφή προτάσεων σε 

πρώτο πρόσωπο: 

α. Λέω αυτό που βλέπω/ακούω χωρίς κριτική ή επικριτική διάθεση. 
β. Εκφράζω τα συναισθήματά μου και τις ανάγκες μου χωρίς να κατηγορώ τους 

άλλους. 
γ. Ζητάω (αντί για απαίτηση, χειραγώγηση ή πίεση). 
δ. Εκφράζω την ευγνωμοσύνη μου. 
ε. Δεν δέχομαι κατηγορίες, επικρίσεις και απαιτήσεις. Ακούω με ενσυναίσθηση τη 

γλώσσα των άλλων για να ανακαλύψω ποιες είναι οι συγκεκαλυμμένες ή 
ανικανοποίητες ανάγκες τους. 

στ. Αντιλαμβάνομαι ότι ό,τι κάνουν οι άλλοι το κάνουν για να ικανοποιήσουν τις 
ανάγκες τους. 

Μην αντιδράτε αυτόματα, τα λόγια σας προσπαθήστε να είναι μια συνειδητή
αντίδραση σε αυτό που συμβαίνει (βασισμένη στην επίγνωση των
αντιλήψεων/παρατηρήσεων, των συναισθημάτων και των αναγκών των ανθρώπων
που συμμετέχουν στην κατάσταση επικοινωνίας).

Εκφράζετε τα συναισθήματά σας ανοιχτά και ξεκάθαρα και λαμβάνετε παράλληλα
υπόψη σας τα συναισθήματα των άλλων με ειλικρίνεια και κατανόηση.

Ενισχύστε την ευαισθητοποίησή σας και λάβετε υπόψη τις δικές σας βαθύτερες
ανάγκες, καθώς και τις βαθύτερες ανάγκες των άλλων.

Αντικαταστήστε τα αμυντικά και επιθετικά πρότυπα συμπεριφοράς που βασίζονται
στην κρίση και την επικριτική στάση με συμπονετικές αντιδράσεις που βασίζονται
στην κατανόηση των άλλων, εφαρμόζοντας την ενσυναισθητική ακρόαση.
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ΣΤΟΧΟΙ 

• Η σε βάθος γνωριμία με τη θεωρία της μη βίαιης επικοινωνίας (M. R. Rosenberg, 2003) 
• Η ενίσχυση της ευαισθητοποίησης σχετικά με το επικοινωνιακό στυλ, τα 

πλεονεκτήματα και τις αδυναμίες των μεντόρων, σύμφωνα με τα κριτήρια/τις αρχές 
της μη βίαιης επικοινωνίας 

• Η εξάσκηση στη χρήση των αρχών της μη βίαιης επικοινωνίας στη διαδικασία 
μεντορισμού με έμφαση στην ενσυναισθητική ακρόαση 

• Ο προβληματισμός σχετικά με τη μη βίαιη επικοινωνία στη σχέση μεταξύ μέντορα και 
μεντορευόμενου, και συγκεκριμένα για τα εξής ζητήματα:  

α. πώς μπορούν να υποστηρίξουν οι μέντορες τους μεντορευόμενους στον 
αυτοαναστοχασμό σχετικά με την επικοινωνία τους στην τάξη, 

β. πώς να στρέψουν την προσοχή των μεντορευόμενων στην υποστήριξη των 
μαθητών για την ανάπτυξη δεξιοτήτων μη βίαιης επικοινωνίας. 

 
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 

• Θεωρία της μη βίαιης επικοινωνίας: παρατήρηση, συναισθήματα, ανάγκες και αίτημα  
• Ενσυναισθητική ακρόαση 

 

ΔΙΑΡΚΕΙΑ, ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΕΙΣ 
Εκτιμώμενος χρόνος εργασίας: 120 λεπτά 

Χρόνος ανά δραστηριότητα και άσκηση: 

Δραστηριότητα Άσκηση Διάρκεια 
Συνολική 
διάρκεια 

1. Μιλήστε μόνο για γεγονότα, 
αποφύγετε τις απόψεις/κρίσεις 

1. Κατανοήστε τον πρώτο κανόνα 
της μη βίαιης επικοινωνίας 

30 λεπτά 30 λεπτά 

2. Προσδιορίστε και εκφράστε 
ξεκάθαρα τα συναισθήματά σας 

1. Κατανοήστε το δεύτερο 
κανόνα της μη βίαιης 
επικοινωνίας 

30 λεπτά 30 λεπτά 

3. Αναγνωρίστε και εκφράστε τις 
ανάγκες σας 

1. Κατανοήστε τον τρίτο κανόνα 
της μη βίαιης επικοινωνίας 

30 λεπτά 30 λεπτά 

4. Διατυπώστε ξεκάθαρα την 
ανάγκη και το αίτημά σας και 
ακούστε τον άλλο με 
ενσυναίσθηση 

1. Κατανοήστε τον τέταρτο 
κανόνα της μη βίαιης 
επικοινωνίας 

30 λεπτά 30 λεπτά 

   120 λεπτά 

  



 
 
 
 
 

LOOP - Empowering teachers personal, professional and social continuous development through innovative peer-induction 
programmes 

6 
 

Δραστηριότητα 1: Μιλήστε μόνο για γεγονότα, αποφύγετε τις αξιολογήσεις | 30 λεπτά 

Γεγονός είναι κάτι που είναι γνωστό ή αποδεδειγμένο ως αληθές. Οι απόψεις/κρίσεις είναι 

υποκειμενικές αντιδράσεις σε γεγονότα ή ερμηνείες/αξιολογήσεις γεγονότων. Ο πρώτος κανόνας 

της μη βίαιης επικοινωνίας αναφέρεται στα γεγονότα και τις ερμηνείες τους: «Αποφύγετε τις 

απόψεις/κρίσεις και αναφερθείτε μόνο στα γεγονότα.» 

Παράδειγμα 1: Η δήλωση: «Το τριαντάφυλλο μυρίζει όμορφα», είναι μια δήλωση που περιέχει 

άποψη/κρίση. Το γεγονός είναι ότι: «Το τριαντάφυλλο έχει μια μυρωδιά». 

Παράδειγμα 2: «Το διαγώνισμα των Μαθηματικών ήταν απαιτητικό.» Πρόκειται και εδώ για μια 

δήλωση που περιέχει άποψη/κρίση. Τα γεγονότα σχετικά με το διαγώνισμα των Μαθηματικών 

είναι τα εξής: περιλαμβάνει εξισώσεις, έχει έξι ασκήσεις, 15 μαθητές πέτυχαν στο διαγώνισμα, 2 

μαθητές απάντησαν σωστά σε όλα, κ.λπ. 

 

Άσκηση 1 – Κατανοήστε τον πρώτο κανόνα της μη βίαιης επικοινωνίας | 30 λεπτά 

Βρείτε ποιοι από τους παρακάτω ισχυρισμούς είναι γεγονότα (παρατηρήσεις) και ποιοι είναι 

ερμηνείες/κρίσεις. Μετατρέψτε τις ερμηνείες σε γεγονότα. 

α. Είσαι υπερβολικά γενναιόδωρος.  
β. Δεν μου ζήτησε την άδεια. 
γ. Είναι εξαιρετικός μπασκετμπολίστας. 
δ. Η Ειρήνη είναι υπναρού. Καθυστερούσε στο σχολείο κάθε μέρα αυτήν την εβδομάδα. 
ε. Ο Δημήτρης είπε ότι το κόκκινο χρώμα δεν μου πηγαίνει. 
στ. Ο προϊστάμενός μας δουλεύει υπερβολικά πολύ, είναι εργασιομανής. 
ζ. Η κόρη μου παραπονέθηκε όταν μίλησα μαζί της. 
η. Ο Μιχάλης με ζήλευε χωρίς λόγο. 
θ. Είναι καλή δασκάλα. 
ι. Ο Βασίλης πήρε μόνο ένα 4 στη Φυσική στο Λύκειο, ενώ όλοι οι υπόλοιποι βαθμοί του 

ήταν 5. Είναι τόσο έξυπνος! 
ια. Εάν δεν τρώτε αρκετά λαχανικά, θα αρρωστήσετε. 
ιβ. Μη ζορίζεσαι τόσο πολύ. Όλα μπορούν να περιμένουν. 

 

Δραστηριότητα 2: Προσδιορίστε και εκφράστε ξεκάθαρα τα συναισθήματά σας | 30 

λεπτά 

Συνήθης σύγχυση (που δημιουργείται λόγω της γλώσσας): χρησιμοποιούμε συχνά τη λέξη 

«αισθάνομαι» χωρίς να εκφράζουμε πραγματικά συναίσθημα. Μπερδεύουμε το συναίσθημα με 

τις σκέψεις. 

Παραδείγματα: 

α. Αντί να πείτε: «Αισθάνομαι εξαπατημένος» πείτε με σαφέστερο και συνεπώς 

καταλληλότερο τρόπο: «Νομίζω ότι έχω εξαπατηθεί και αισθάνομαι θυμωμένος, 

απογοητευμένος για αυτό, κ.λπ.» Εξήγηση: Η πρώτη πρόταση εκφράζει τη σκέψη/άποψη 

(νομίζω ότι κάποιος με εξαπάτησε), ενώ η δεύτερη εκφράζει και το συναίσθημα που 

οφείλεται στη σκέψη/άποψη. 
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β. Αντί να πείτε: «Αισθάνομαι ανεπαρκής για αυτήν τη δουλειά» πείτε πιο ξεκάθαρα: 

«Πιστεύω ότι είμαι ανεπαρκής για αυτήν τη δουλειά και νιώθω απογοητευμένος, 

ανήσυχος, φοβισμένος λόγω αυτού...». Εξήγηση: Στην πρώτη πρόταση, το συναίσθημα 

συγχέεται με τη σκέψη/άποψη που έχει κάποιος για τον εαυτό του. Είναι πιο ξεκάθαρο 

και σωστότερο να εκφράζετε τη σκέψη/άποψη (τι πιστεύω ότι είμαι) και το συναίσθημα 

(άγχος, απογοήτευση κ.λπ.), όπως στη δεύτερη πρόταση. 

γ. «Αισθάνομαι μη αποδεκτός (παρείσακτος, παρεξηγημένος)». Σε αυτήν την πρόταση το 

άτομο συγχέει το συναίσθημά του με την άποψη των άλλων. Θα ήταν σωστότερο να 

πούμε: «Πιστεύω ότι άλλοι δεν με αποδέχονται (δεν με καταλαβαίνουν) και νιώθω 

απογοητευμένος, δυσαρεστημένος, στεναχωρημένος για αυτό...» 

 

Άσκηση 1 – Κατανοήστε το δεύτερο κανόνα της μη βίαιης επικοινωνίας | 30 λεπτά 

Κυκλώστε τον αριθμό μπροστά από όσες από τις παρακάτω δηλώσεις εκφράζουν συναισθήματα. 
Διορθώστε τις προτάσεις στις οποίες τα συναισθήματα δεν διατυπώνονται με τρόπο που εκφράζει 
άμεσα συναισθήματα  

α. Χαίρομαι. 
β. Νιώθω ότι έχω πρόβλημα. 
γ. Δεν αισθάνομαι ότι με αγαπούν. 
δ. Νιώθω ότι θέλω να σε πετάξω στον τοίχο. 
ε. Νιώθω μοναξιά. 
στ. Φοβάμαι. 
ζ. Αισθάνομαι επιτυχημένος. 
η. Είναι αηδιαστικό, θέλω να φύγω. 
θ. Αισθάνομαι ευάλωτος. 
ι. Αισθάνομαι ότι δεν με ακούει κανείς. 
ια. Πιστεύω ότι θα μπορούσα να το πω αυτό με άλλο τρόπο. 
ιβ. Η ζωή μου είναι μια κωμωδία. 
ιγ. Είμαι ανόητος. 

 
Σκεφτείτε καταστάσεις όπου εσείς δεν μπορέσατε να εκφράσετε άμεσα τα συναισθήματά σας.  
 

Δραστηριότητα 3: Προσδιορίστε και εκφράστε ξεκάθαρα τις ανάγκες σας | 30 λεπτά 

Κάθε άνθρωπος έχει ανάγκες και οι διάφορες θεωρίες της ψυχολογίας αναφέρουν διαφορετικές 

κατηγορίες αναγκών. Η θεωρία με τη μεγαλύτερη ίσως επιρροή είναι η ιεράρχηση των αναγκών 

του Maslow κατά αύξουσα σειρά: βιολογικές ανάγκες (αναπνοή, νερό, τροφή, ύπνος, ομοιόσταση, 

απέκκριση), ανάγκες ασφάλειας (σωματική ασφάλεια, εργασία, πόροι, οικογένεια, υγεία, 

ιδιοκτησία ...), ανάγκες αγάπης και κοινωνικής συμμετοχής (φιλία, οικογένεια, σεξουαλική 

εγγύτητα), ανάγκες εκτίμησης (αυτοεκτίμηση, αυτοπεποίθηση, επίτευξη, σεβασμός προς και από 

τους άλλους) και ανάγκες αυτοπραγμάτωσης (ηθική, δημιουργικότητα, αυθορμητισμός, επίλυση 

προβλημάτων, αποδοχή γεγονότων ...). Είναι σημαντικό να γνωρίζουμε ότι οι άνθρωποι, εφόσον 

ικανοποιούνται οι ανάγκες τους, νιώθουν θετικά συναισθήματα, όπως ηρεμία, ξεγνοιασιά, χαρά, 

αγάπη, αυτοπεποίθηση, ενδιαφέρον, ελπίδα, ενθουσιασμό, αισιοδοξία, ικανοποίηση, ευτυχία, 

περιέργεια, χαρά κ.λπ. Όταν οι ανάγκες κάποιου δεν ικανοποιούνται, τότε βιώνει αρνητικά 
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συναισθήματα, όπως φόβο, θυμό, αηδία, απογοήτευση, θλίψη, ζήλια, αδικία, αναστάτωση, 

ανησυχία, ενοχή, διάψευση, ντροπή κ.λπ.  

Στις καταστάσεις επικοινωνίας με τους άλλους, είναι σημαντικό να συνειδητοποιούμε τις δικές μας 

ανάγκες και να έχουμε επίσης επίγνωση των αναγκών των άλλων. 

 

Άσκηση 1 – Κατανοήστε τον τρίτο κανόνα της μη βίαιης επικοινωνίας | 30 λεπτά 

Επιλέξτε 5 θετικά και 5 αρνητικά συναισθήματα και για καθένα από αυτά προσδιορίστε την ανάγκη 

από την οποία πηγάζουν. Για να προσδιορίσετε τις ανάγκες χρησιμοποιήστε την ιεράρχηση των 

αναγκών του Maslow: βιολογικές ανάγκες (αναπνοή, νερό, τροφή, ύπνος, ομοιόσταση, 

απέκκριση), ανάγκες ασφάλειας (σωματική ασφάλεια, εργασία, πόροι, οικογένεια, υγεία, 

ιδιοκτησία ...), ανάγκες αγάπης και κοινωνικής συμμετοχής (φιλία, οικογένεια, σεξουαλική 

εγγύτητα), ανάγκες εκτίμησης (αυτοεκτίμηση, αυτοπεποίθηση, επίτευξη, σεβασμός προς και από 

τους άλλους) και ανάγκες αυτοπραγμάτωσης (ηθική, δημιουργικότητα, αυθορμητισμός, επίλυση 

προβλημάτων, αποδοχή γεγονότων ...).  

Περιγράψτε δύο καταστάσεις που συνέβησαν στο παρελθόν και στις οποίες κάποιος αισθάνθηκε 

έντονα συναισθήματα. Υποθέστε την ανάγκη από την οποία πηγάζει αυτό το συναίσθημα: 

 1. συμβάν: (περιγραφή) _________, (συναίσθημα)_________, (ανάγκη) _______ 

 2. συμβάν: (περιγραφή) _________, (συναίσθημα)_________, (ανάγκη) _______ 

 

Δραστηριότητα 4: Διατυπώστε ξεκάθαρα την ανάγκη και το αίτημά σας και ακούστε τον 

άλλο με ενσυναίσθηση 

Είναι σημαντικό να γνωρίζουμε τα συναισθήματα και τις ανάγκες μας και να τα εκφράζουμε με 

σαφήνεια, με τη μορφή προτάσεων σε πρώτο πρόσωπο. Οι προτάσεις αυτές θα πρέπει να 

αναφέρουν: 

 1. τη συμπεριφορά που προκαλεί την αναταραχή,  

2. τη συνέπεια που έχει αυτή η συμπεριφορά για το άτομο,  

3. το συναίσθημα που νιώθει το άτομο και  

4. την ανάγκη με το αίτημα αλλαγής συμπεριφοράς. 

Παράδειγμα: Εκπαιδευτικός: «Όταν μπαίνετε στην τάξη αφού έχω αρχίσει το μάθημα, διακόπτετε 

τον ειρμό των σκέψεών μου. Αυτό με μπερδεύει και με εκνευρίζει. Χρειάζομαι ησυχία για να 

συγκεντρωθώ και σας ζητώ ευγενικά να φροντίζετε να προσέρχεστε εγκαίρως στο μάθημά μου.»   
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Άσκηση 1 – Κατανοήστε τον τέταρτο κανόνα της μη βίαιης επικοινωνίας | 30 λεπτά 

α. Φανταστείτε τρεις καταστάσεις στην τάξη σας, οι οποίες σας είναι δυσάρεστες. Για 
κάθε ενοχλητική συμπεριφορά σχηματίστε προτάσεις σε πρώτο πρόσωπο για τους 
μαθητές σας χρησιμοποιώντας τον κανόνα των 4 στοιχείων. 

β. Παιχνίδι ρόλων σε ζεύγη: Μοιράστε τους ρόλους, ο ένας θα είναι ο μέντορας και ο άλλος 
ο μεντορευόμενος. Καθορίστε το επικοινωνιακό πλαίσιο και, στη συνέχεια, εισέλθετε 
στην κατάσταση επικοινωνίας που δοκιμάζετε (με το ρόλο του μέντορα) και ακούστε 
το μεντορευόμενό σας με ενσυναίσθηση. Προσπαθήστε δηλαδή να καταλάβετε: Τι 
βλέπει και τι ακούει; Τι αισθάνεται; Τι χρειάζεται; Τι ζητά (ακόμα και αν δεν το ζητά 
άμεσα); Ακολουθήστε τους εξής κανόνες: 

i. Ακούστε τι χρειάζεται κάποιος από εσάς και όχι τι σκέφτεται για εσάς. 
ii. Αντί για άμεσες ερωτήσεις σχετικά με τη συμπεριφορά σας (τι έκανα 

λάθος; τι σε περιορίζει;) δοκιμάστε να εκφράσετε εσείς πρώτοι τα 
συναισθήματά σας (π.χ. Είμαι ενοχλημένος/αναστατωμένος γιατί δεν 
καταλαβαίνω τι έκανα λάθος και αντιδράς έτσι. Μήπως μπορείς να μου 
εξηγήσεις ...;) 

iii. Ακούστε προσεκτικά και προσπαθήστε να κατανοήσετε τη θέση του 
άλλου (σκέψεις, συναισθήματα, ανάγκες).  

iv. Μερικές φορές ο άλλος χρειάζεται απλώς κάποιον να προσπαθήσει να 
τον ακούσει και να είναι κοντά του. 

v. Μια αποτελεσματική τεχνική για τον έλεγχο της κατανόησης είναι η 
παράφραση. (Προσοχή: στον τόνο) 

γ. Αναστοχαστείτε το παιχνίδι ρόλων και μοιραστείτε τις ιδέες σας με τον συνάδελφό σας: 
πώς αισθανθήκατε, τι σκεφτήκατε, τι κάνατε σωστά και τι νομίζετε ότι θα μπορούσατε 
να κάνετε διαφορετικά, ή και καλύτερα; 
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