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Ανάπτυξη δεξιοτήτων Ανάπτυξη δεξιοτήτων 
επικοινωνίαςεπικοινωνίας



Δυσκολίες στην εποικοδομητική Δυσκολίες στην εποικοδομητική 
επικοινωνίαεπικοινωνία

Ο βασικός παράγοντας που δυσκολεύει τηνΟ βασικός παράγοντας που δυσκολεύει την εποικοδομητική εποικοδομητική 
επικοινωνία είναι ο επικοινωνία είναι ο συναισθηματικόςσυναισθηματικός. . 

 Είμαστε απασχολημένοι με τα δικά μας θέματαΕίμαστε απασχολημένοι με τα δικά μας θέματα που δεν που δεν 
παρακολουθούμε το μήνυμα του άλλου.παρακολουθούμε το μήνυμα του άλλου.παρακολουθούμε το μήνυμα του άλλου.παρακολουθούμε το μήνυμα του άλλου.

 Ενδιαφερόμαστε  να πούμε αυτό που έχουμε στο μυαλό μαςΕνδιαφερόμαστε  να πούμε αυτό που έχουμε στο μυαλό μας, και  , και  
δεν παρακολουθούμε τον άλλο. δεν παρακολουθούμε τον άλλο. 

 Είμαστε τόσο σίγουροι ότι γνωρίζουμε τι θα πει ο άλλος, ώστε Είμαστε τόσο σίγουροι ότι γνωρίζουμε τι θα πει ο άλλος, ώστε 
διαστρεβλώνουμε το μήνυμά τουδιαστρεβλώνουμε το μήνυμά του για να το ταιριάξουμε με τις για να το ταιριάξουμε με τις 
προσδοκίες μας.προσδοκίες μας.

 Μερικές φορές παρακολουθούμε Μερικές φορές παρακολουθούμε προκειμένου να κρίνουμε, να προκειμένου να κρίνουμε, να 
αξιολογήσουμεαξιολογήσουμε τον άλλο. τον άλλο. 



Τρόποι  που συντελούν στη σωστή Τρόποι  που συντελούν στη σωστή 
αποκωδικοποίηση του μηνύματοςαποκωδικοποίηση του μηνύματος

 Στέλνουμε ένα ολοκληρωμένο μήνυμα όταν προσφέρουμε στον Στέλνουμε ένα ολοκληρωμένο μήνυμα όταν προσφέρουμε στον 
συνομιλητή μας συνομιλητή μας όλες τις απαραίτητες πληροφορίεςόλες τις απαραίτητες πληροφορίες που χρειάζεται που χρειάζεται 
για να κατανοήσει το δικό μας πλαίσιο αναφοράς και την δική μας για να κατανοήσει το δικό μας πλαίσιο αναφοράς και την δική μας 
άποψη.άποψη.

 Ξεκαθαρίζουμε ότι το μήνυμα είναι προσωπικό δικό σας και ότι δεν Ξεκαθαρίζουμε ότι το μήνυμα είναι προσωπικό δικό σας και ότι δεν  Ξεκαθαρίζουμε ότι το μήνυμα είναι προσωπικό δικό σας και ότι δεν Ξεκαθαρίζουμε ότι το μήνυμα είναι προσωπικό δικό σας και ότι δεν 
μεταφέρουμε την άποψη κάποιου άλλου. μεταφέρουμε την άποψη κάποιου άλλου. 

 Βεβαιωνόμαστε ότι τα λεκτικά και τα μη λεκτικά μας μηνύματα Βεβαιωνόμαστε ότι τα λεκτικά και τα μη λεκτικά μας μηνύματα 
δεν αποκλίνουν μεταξύ τους.δεν αποκλίνουν μεταξύ τους.

 Είμαστε αξιόπιστοι. Αναφερόμαστε σε χαρακτηριστικά του Είμαστε αξιόπιστοι. Αναφερόμαστε σε χαρακτηριστικά του 
χαρακτήρα μας, όπως συνέπεια, σταθερότητα, ειλικρίνεια, χαρακτήρα μας, όπως συνέπεια, σταθερότητα, ειλικρίνεια, 
προβλεψιμότηταπροβλεψιμότητα..



Προσωπικά γνωρίσματαΠροσωπικά γνωρίσματα

 ΕνσυναίσθητηΕνσυναίσθητη κατανόησηκατανόηση

 ΣεβασμόςΣεβασμός

 ΓνησιότηταΓνησιότητα

 ΖεστασιάΖεστασιά

 Ευκρίνεια Ευκρίνεια 

 ΑυτογνωσίαΑυτογνωσία



ΑυτογνωσίαΑυτογνωσία

 «Αυτογνωσία» σημαίνει γνωριμία και επίγνωση των «Αυτογνωσία» σημαίνει γνωριμία και επίγνωση των 

αντιδράσεων του εαυτού. αντιδράσεων του εαυτού. 

 Είναι η γνώση που έχει το άτομο για τη συμπεριφορά Είναι η γνώση που έχει το άτομο για τη συμπεριφορά 

του, τις στάσεις, τις αξίες, τις πεποιθήσεις και τα του, τις στάσεις, τις αξίες, τις πεποιθήσεις και τα 

συναισθήματα του. συναισθήματα του. 



ΕνσυναίσθητηΕνσυναίσθητη κατανόησηκατανόηση

 Ικανότητα να κατανοούμε τον κόσμο του άλλου  έτσι Ικανότητα να κατανοούμε τον κόσμο του άλλου  έτσι 

όπως ο ίδιος τον αντιλαμβάνεται, «...σημαίνει να όπως ο ίδιος τον αντιλαμβάνεται, «...σημαίνει να 

αντιλαμβάνεται κανείς το εσωτερικό πλαίσιο αντιλαμβάνεται κανείς το εσωτερικό πλαίσιο αντιλαμβάνεται κανείς το εσωτερικό πλαίσιο αντιλαμβάνεται κανείς το εσωτερικό πλαίσιο 

αναφοράς ενός άλλου ανθρώπου με ακρίβεια, με τα αναφοράς ενός άλλου ανθρώπου με ακρίβεια, με τα 

συναισθηματικά στοιχεία και νοήματα που συναισθηματικά στοιχεία και νοήματα που 

ενυπάρχουν σ’ενυπάρχουν σ’ αυτό, αυτό, σα σα να ήταν ο άλλος άνθρωπος, να ήταν ο άλλος άνθρωπος, 

χωρίς όμως να ξεχάσει ποτέ τον όρο ‘σαν’» χωρίς όμως να ξεχάσει ποτέ τον όρο ‘σαν’» 



ΣεβασμόςΣεβασμός

Σεβασμός προ τον εαυτό και προς τους άλλουςΣεβασμός προ τον εαυτό και προς τους άλλους

σημαίνει ότι αποδεχόμαστε τον εαυτό μας και τους σημαίνει ότι αποδεχόμαστε τον εαυτό μας και τους 

άλλους ως ξεχωριστά άτομα δίχως να επιβάλλουμε άλλους ως ξεχωριστά άτομα δίχως να επιβάλλουμε άλλους ως ξεχωριστά άτομα δίχως να επιβάλλουμε άλλους ως ξεχωριστά άτομα δίχως να επιβάλλουμε 

όρους για να τους αποδεχθούμε. όρους για να τους αποδεχθούμε. 



ΓνησιότηταΓνησιότητα

Είναι η ικανότητα αφενός μεν να έχουμε επίγνωση Είναι η ικανότητα αφενός μεν να έχουμε επίγνωση 

των προσωπικών εσωτερικών μας  εμπειριών καθώς των προσωπικών εσωτερικών μας  εμπειριών καθώς 

παρακολουθούμε και προσπαθούμε να κατανοήσουμε παρακολουθούμε και προσπαθούμε να κατανοήσουμε παρακολουθούμε και προσπαθούμε να κατανοήσουμε παρακολουθούμε και προσπαθούμε να κατανοήσουμε 

τις εμπειρίες του συνομιλητή μας, και αφετέρου να τις τις εμπειρίες του συνομιλητή μας, και αφετέρου να τις 

εμφανίζουμε με ειλικρίνεια στην διαπροσωπική σχέση εμφανίζουμε με ειλικρίνεια στην διαπροσωπική σχέση 

όποτε ταιριάζει.όποτε ταιριάζει.



ΖεστασιάΖεστασιά

 Αναφέρεται στην συναισθηματική χροιά που Αναφέρεται στην συναισθηματική χροιά που 

περιβάλλει την διαπροσωπική επικοινωνία και σχέση περιβάλλει την διαπροσωπική επικοινωνία και σχέση 

και την κάνει πιο ουσιαστική. και την κάνει πιο ουσιαστική. και την κάνει πιο ουσιαστική. και την κάνει πιο ουσιαστική. 

 Δηλώνει την ειλικρινή αποδοχή του άλλου. Δηλώνει την ειλικρινή αποδοχή του άλλου. 



ΕυκρίνειαΕυκρίνεια

 Αναφέρεται στην ακριβή επισήμανση των Αναφέρεται στην ακριβή επισήμανση των 

συναισθημάτων και των εμπειριών του συναισθημάτων και των εμπειριών του 

άλλου εκ μέρους μας. άλλου εκ μέρους μας. 



Πότε υπάρχει καλή επικοινωνία;Πότε υπάρχει καλή επικοινωνία;

 Υπάρχει συμφωνία ανάμεσα σε αυτό που λέμε και σε αυτό που κάνουμε. Υπάρχει συμφωνία ανάμεσα σε αυτό που λέμε και σε αυτό που κάνουμε. 

 Υπάρχει συμφωνία ανάμεσα στη στάση μας, τις εκφράσεις μας και σε αυτά που Υπάρχει συμφωνία ανάμεσα στη στάση μας, τις εκφράσεις μας και σε αυτά που 

λέμε.λέμε.

 Δεν γινόμαστε υποχωρητικοί από φόβο μην πληγώσουμε. Δεν γινόμαστε υποχωρητικοί από φόβο μην πληγώσουμε. 

Είμαστε σαφείς και συγκεκριμένοι και όχι γενικοί και αφηρημένοι. Είμαστε σαφείς και συγκεκριμένοι και όχι γενικοί και αφηρημένοι.  Είμαστε σαφείς και συγκεκριμένοι και όχι γενικοί και αφηρημένοι. Είμαστε σαφείς και συγκεκριμένοι και όχι γενικοί και αφηρημένοι. 

 Διασαφηνίζουμε τα προβλήματα όταν και όπου ανακύπτουν.Διασαφηνίζουμε τα προβλήματα όταν και όπου ανακύπτουν.

 Ολοκληρώνουμε αυτό που έχουμε να πούμε. Ολοκληρώνουμε αυτό που έχουμε να πούμε. 

 Ακούμε το μήνυμα όπως μας δόθηκε χωρίς να το παραποιούμε.Ακούμε το μήνυμα όπως μας δόθηκε χωρίς να το παραποιούμε.

 Δείχνουμε ότι ακούσαμε το μήνυμα που μας στάλθηκε νεύοντας με το κεφάλι, ή με Δείχνουμε ότι ακούσαμε το μήνυμα που μας στάλθηκε νεύοντας με το κεφάλι, ή με 

κάποια άλλη αντίδραση. κάποια άλλη αντίδραση. 

 ΤσεκάρουμεΤσεκάρουμε μεμε τοντον συνομιλητήσυνομιλητή μαςμας αναν ακούσαμεακούσαμε σωστάσωστά τοτο μήνυμάμήνυμά του,του,

επαναλαμβάνονταςεπαναλαμβάνοντας αυτόαυτό πουπου ακούσαμεακούσαμε..



Εμπόδια επικοινωνίαςΕμπόδια επικοινωνίας

 Εντολές ή διαταγέςΕντολές ή διαταγές

 ΑπειλέςΑπειλές

 Παραινέσεις, ηθικολογίεςΠαραινέσεις, ηθικολογίες

 ΣυμβουλέςΣυμβουλές ΣυμβουλέςΣυμβουλές

 ΚατήχησηΚατήχηση

 Κριτική, κατηγορίαΚριτική, κατηγορία

 ΈπαινοςΈπαινος

 Χαρακτηρισμοί, ταπεινώσειςΧαρακτηρισμοί, ταπεινώσεις

 Ερμηνείες Ερμηνείες 

 ΑνάκρισηΑνάκριση



Η ΓΛΩΣΣΑ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ

ΑΠΟΣΤΑΣΗ ΤΟΥ 
ΣΩΜΑΤΟΣ

Σεβασμός για το χώρο του 
άλλου

Πολύ κοντά; Πολύ μακριά;



Η ΓΛΩΣΣΑ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ

ΕΚΦΡΑΣΗ ΠΡΟΣΩΠΟΥ
Μήπως το πρόσωπό σου 
λέει αυτά που σκέφτεσαι

ΧΕΙΡΟΝΟΜΙΕΣ
Απέφυγε εκνευρισμό
Χρησιμοποίησε τις 

κατάλληλες γκριμάτσες

ΕΠΑΦΗ ΜΕ ΤΑ ΜΑΤΙΑ
Κοίτα το πρόσωπο όχι το 

έδαφος 
Απόφυγε ένα απλανές 

βλέμμα
Να έχεις άμεσο και 

χαλαρωμένο βλέμμα



Η ΓΛΩΣΣΑ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ

ΤΟΝΙΣΜΟΣ
Να είσαι ενδιαφέρον, όχι 

μονότονος και 
σαρκαστικός

ΕΝΤΑΣΗ ΤΗΣ ΦΩΝΗΣ
Έλεγξε την ένταση και τη 
ταχύτητα της φωνής σου



Η ΕΡΓΑΛΕΙΟΘΗΚΗ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ ΤΗΣ ΚΡΙΣΗΣ-
ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ

ΘΕΤΟΝΤΑΣ ΤΟ ΘΕΜΑ

• Αυτό θα σε βοηθήσει να ελέγξεις την κατάσταση

• Διάλεξε την ώρα και το μέρος• Διάλεξε την ώρα και το μέρος

• Αποφάσισε τι θες να πεις

• Ξεκαθάρισε τι θα ήθελες από την κατάσταση

• Παρουσία τρίτων;

ΓΛΩΣΣΑ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ



ΑΝΑΠΛΑΙΣΙΩΣΗΑΝΑΠΛΑΙΣΙΩΣΗ

Ένα παλιό αστείο λέει: Ένα παλιό αστείο λέει: 

"παραφροσύνη είναι να κάνεις το ίδιο πράγμα και να "παραφροσύνη είναι να κάνεις το ίδιο πράγμα και να 

περιμένεις διαφορετικό αποτέλεσμα" περιμένεις διαφορετικό αποτέλεσμα" περιμένεις διαφορετικό αποτέλεσμα" περιμένεις διαφορετικό αποτέλεσμα" 



ΑναπλαισίωσηΑναπλαισίωση σημαίνεισημαίνει βρίσκωβρίσκω έναένα νέονέο αντιληπτικόαντιληπτικό πλαίσιοπλαίσιο γιαγια τηντην

συμπεριφοράσυμπεριφορά πουπου ταιριάζειταιριάζει μεμε αυτόαυτό πουπου συμβαίνεισυμβαίνει στηνστην

πραγματικότηταπραγματικότητα καικαι οικοδομείταιοικοδομείται σεσε θετικά/λειτουργικάθετικά/λειτουργικά στοιχείαστοιχεία,,πραγματικότηταπραγματικότητα καικαι οικοδομείταιοικοδομείται σεσε θετικά/λειτουργικάθετικά/λειτουργικά στοιχείαστοιχεία,,

σεσε δυνάμειςδυνάμεις καικαι όχιόχι σεσε αδυναμίεςαδυναμίες γιαγια τατα άτομαάτομα πουπου συμμετέχουνσυμμετέχουν.. ΗΗ

αλλαγήαλλαγή θαθα γίνειγίνει στηνστην αντίληψηαντίληψη καικαι στηνστην συμπεριφορά,συμπεριφορά, σεσε ολόκληροολόκληρο

τοτο πλαίσιοπλαίσιο τηςτης επικοινωνιακήςεπικοινωνιακής σχέσηςσχέσης.. ΘαΘα δώσειδώσει έναένα νέονέο νόημανόημα στηνστην

κατάσταση,κατάσταση, τοτο οποίοοποίο αποτελείαποτελεί παράγονταπαράγοντα αλλαγήςαλλαγής..



ΔεχόμαστεΔεχόμαστε τουςτους παρακάτωπαρακάτω όρουςόρους::

1.1. ΠολλέςΠολλές ερμηνείεςερμηνείες μιαςμιας δεδομένηςδεδομένης συμπεριφοράςσυμπεριφοράς μπορείμπορεί νανα είναιείναι ταυτόχροναταυτόχρονα

αληθινέςαληθινές..

2.2. ΗΗ συμπεριφοράσυμπεριφορά ενόςενός ατόμουατόμου -- συμπεριλαμβανομένηςσυμπεριλαμβανομένης καικαι τηςτης συμπεριφοράςσυμπεριφοράς πουπου2.2. ΗΗ συμπεριφοράσυμπεριφορά ενόςενός ατόμουατόμου -- συμπεριλαμβανομένηςσυμπεριλαμβανομένης καικαι τηςτης συμπεριφοράςσυμπεριφοράς πουπου

εσείςεσείς θεωρείτεθεωρείτε προβληματικήπροβληματική -- θεωρείταιθεωρείται απόαπό τοτο άτομοάτομο ωςως μιαμια κατάλληληκατάλληλη

αντίδρασηαντίδραση στηνστην κατάσταση,κατάσταση, όπωςόπως αυτόαυτό τηντην αντιλαμβάνεταιαντιλαμβάνεται (συνεργατική(συνεργατική

οπτική)οπτική)..

3.3. ΥπάρχειΥπάρχει έναένα κίνητροκίνητρο γιαγια τηντην υιοθέτησηυιοθέτηση τηςτης προβληματικήςπροβληματικής συμπεριφοράςσυμπεριφοράς καικαι

βρίσκωβρίσκω τοτο κομμάτικομμάτι πουπου έχειέχει σχέσησχέση μεμε αλτρουιστικήαλτρουιστική συμπεριφοράσυμπεριφορά

(νόημα/θυσία/(νόημα/θυσία/προσφορπροσφοράά γιαγια όλοόλο τοτο σύστημα),σύστημα), πουπου έχειέχει χρησιμότηταχρησιμότητα γιαγια όλουςόλους..



Προτάσεις για έλεγχο της εγκυρότητας Προτάσεις για έλεγχο της εγκυρότητας 

των αντιλήψεων μας για τους άλλους:των αντιλήψεων μας για τους άλλους:

 Αναζητήστε περισσότερες πληροφορίες, ώστε να Αναζητήστε περισσότερες πληροφορίες, ώστε να 

επαληθεύσετε τις εντυπώσεις σας.επαληθεύσετε τις εντυπώσεις σας.

 Αμφισβητείστε την ακρίβεια των εντυπώσεων σας.Αμφισβητείστε την ακρίβεια των εντυπώσεων σας. Αμφισβητείστε την ακρίβεια των εντυπώσεων σας.Αμφισβητείστε την ακρίβεια των εντυπώσεων σας.

 Αποδεχτείτε ότι οι εντυπώσεις που σχηματίζετε για τους Αποδεχτείτε ότι οι εντυπώσεις που σχηματίζετε για τους 

ανθρώπους καλό είναι να επαναπροσδιορίζονται όταν ανθρώπους καλό είναι να επαναπροσδιορίζονται όταν 

αλλάζουν τα δεδομένα.αλλάζουν τα δεδομένα.

 Ελέγξτε τις εντυπώσεις σας.Ελέγξτε τις εντυπώσεις σας.



Τρόποι αναγνώρισης συναισθημάτωνΤρόποι αναγνώρισης συναισθημάτων

 Σωματικά μηνύματαΣωματικά μηνύματα

 Φωνητικά μηνύματα (ένταση) και τόνος φωνήςΦωνητικά μηνύματα (ένταση) και τόνος φωνής

 Λέξεις και φράσεις που αναφέρονται σε συναισθήματαΛέξεις και φράσεις που αναφέρονται σε συναισθήματα

 Λέξεις που αναφέρονται σε φυσικές αντιδράσειςΛέξεις που αναφέρονται σε φυσικές αντιδράσεις

 Εικόνες συναισθημάτων (να ανοίξει η γη να με καταπιεί) Εικόνες συναισθημάτων (να ανοίξει η γη να με καταπιεί) 



ΕνθαρρύνσειςΕνθαρρύνσεις

 δεν είναι απαραίτητο να πούμε κάτι, δεν είναι απαραίτητο να πούμε κάτι, 

 αλλά απλά να ακούμε προσεκτικά. αλλά απλά να ακούμε προσεκτικά. 

απλή λεκτική νύξη, απλή λεκτική νύξη,  απλή λεκτική νύξη, απλή λεκτική νύξη, 

 ένα νεύμα του κεφαλιού που δηλώνει ότι τους ένα νεύμα του κεφαλιού που δηλώνει ότι τους 

παρακολουθούμε και ότι ενδιαφερόμαστε, αρκεί. παρακολουθούμε και ότι ενδιαφερόμαστε, αρκεί. 



ΠαράφρασηΠαράφραση

 δεξιότητα την οποία χρησιμοποιούμε προκειμένου να επαναλάβουμε δεξιότητα την οποία χρησιμοποιούμε προκειμένου να επαναλάβουμε 

το περιεχόμενο των όσων μας λέει ο συνομιλητής μας  το περιεχόμενο των όσων μας λέει ο συνομιλητής μας  

 τον παρακολουθούμε προσεκτικά, τον παρακολουθούμε προσεκτικά, 

 να ελέγξουμε μαζί του αν ακούσαμε ορθά τα όσα μας έλεγε, να ελέγξουμε μαζί του αν ακούσαμε ορθά τα όσα μας έλεγε, 

 για να αποσαφηνίσουμε την σκέψη του παραφράζοντας τα όσα μας για να αποσαφηνίσουμε την σκέψη του παραφράζοντας τα όσα μας 

είπε κατά ένα πιο ευκρινή τρόπο. είπε κατά ένα πιο ευκρινή τρόπο. 

 Στην προσπάθεια αυτή δεν γίνεται ανατροφοδότηση, απλά Στην προσπάθεια αυτή δεν γίνεται ανατροφοδότηση, απλά 

επαναλαμβάνεται η ουσία των όσων είπε ο συνομιλητής μας επαναλαμβάνεται η ουσία των όσων είπε ο συνομιλητής μας 

έτσι όπως τα καταλάβαμεέτσι όπως τα καταλάβαμε. . 



Ενεργητική ΑκρόασηΕνεργητική Ακρόαση

 Παρακολούθηση – ένας τρόπος επίδειξης αποδοχής

 Παρακολούθηση είναι να δίνουμε σε κάποιον τη  Παρακολούθηση είναι να δίνουμε σε κάποιον τη 

προσοχή μας όσο πληρέστερα μπορούμε 

 Περιβάλλον

 Συμβάντα και συναισθήματα



Διαχείριση σιωπήςΔιαχείριση σιωπής

 Οι άνθρωποι σταματούν να μιλάνε όταν δεν είναι Οι άνθρωποι σταματούν να μιλάνε όταν δεν είναι 

σίγουροι πως να προχωρήσουν, όταν τους έρχεται μια σίγουροι πως να προχωρήσουν, όταν τους έρχεται μια 

σκέψη που δεν έχει καταφέρει ακόμα να αρθρώσει, ή σκέψη που δεν έχει καταφέρει ακόμα να αρθρώσει, ή σκέψη που δεν έχει καταφέρει ακόμα να αρθρώσει, ή σκέψη που δεν έχει καταφέρει ακόμα να αρθρώσει, ή 

όταν βιώνουν ένα συναίσθημα που δεν είναι σίγουροι αν όταν βιώνουν ένα συναίσθημα που δεν είναι σίγουροι αν 

πρέπει να εκφράσουνπρέπει να εκφράσουν

 Ίσως αξιολογούν πόσο ασφαλείς νιώθουν για να Ίσως αξιολογούν πόσο ασφαλείς νιώθουν για να 

εκφραστούνεκφραστούν



 Με ένα φίλο ή συνάδελφο,  ασκηθείτε καθισμένοι σιωπηρά διατηρώντας Με ένα φίλο ή συνάδελφο,  ασκηθείτε καθισμένοι σιωπηρά διατηρώντας 

οπτική επαφή καοπτική επαφή κα--θώς παρατηρείτε τη μηθώς παρατηρείτε τη μη--λεκτική επικοινωνία. Παρατηρείστε λεκτική επικοινωνία. Παρατηρείστε 

για πόση ώρα μπορείτε να το κάνετε αυτό και να νιώθετε άνετα. Μπορείτε για πόση ώρα μπορείτε να το κάνετε αυτό και να νιώθετε άνετα. Μπορείτε 

να το χρονομενα το χρονομε--τρήσετε με ένα ξυπνητήρι ή να καλέσετε ένα τρίτο να κάνει τρήσετε με ένα ξυπνητήρι ή να καλέσετε ένα τρίτο να κάνει 

την άσκηση μαζί σας, ο καθένας με τη σειρά να κρατάει το χρόνο για τους την άσκηση μαζί σας, ο καθένας με τη σειρά να κρατάει το χρόνο για τους 

άλλους δύο. Να έχετε επίγνωση των συναισθημάτων και των σκέψεών σας άλλους δύο. Να έχετε επίγνωση των συναισθημάτων και των σκέψεών σας 

καθώς το κάνετε αυτό. Μοιραστείτε την εμπειρία σας της άσκησης μεταξύ καθώς το κάνετε αυτό. Μοιραστείτε την εμπειρία σας της άσκησης μεταξύ καθώς το κάνετε αυτό. Μοιραστείτε την εμπειρία σας της άσκησης μεταξύ καθώς το κάνετε αυτό. Μοιραστείτε την εμπειρία σας της άσκησης μεταξύ 

σας. Αν δυσκολευτήκατε και νιώσατε άβολα πείτε το στον συνάδελφό σας.σας. Αν δυσκολευτήκατε και νιώσατε άβολα πείτε το στον συνάδελφό σας.

 Ίσως θέλετε να κάνετε την άσκηση μόνος. Πάρτε χαρτί και μοΊσως θέλετε να κάνετε την άσκηση μόνος. Πάρτε χαρτί και μο--λύβι. Καθίστε λύβι. Καθίστε 

ή σταθείτε μπροστά σε ένα καθρέφτη. Διατηρείστε οπτική επαφή με τον ή σταθείτε μπροστά σε ένα καθρέφτη. Διατηρείστε οπτική επαφή με τον 

εαυτό σας. Τι παρατηρείτε; Τι νιώθετε; Ποιες σκέψεις έχετε κατά νου; Ένας εαυτό σας. Τι παρατηρείτε; Τι νιώθετε; Ποιες σκέψεις έχετε κατά νου; Ένας 

χρήσιμος τρόπος αναφοράς είναι να σημειώσετε την εμπειρία της άσκησης χρήσιμος τρόπος αναφοράς είναι να σημειώσετε την εμπειρία της άσκησης 

μετά.μετά.



Αποτελεσματική αντιπαράθεσηΑποτελεσματική αντιπαράθεση

 Η αποτελεσματική αντιπαράθεση περιλαμβάνει:Η αποτελεσματική αντιπαράθεση περιλαμβάνει:

 ν’ν’ ακούμε τη γνώμη του άλλου·ακούμε τη γνώμη του άλλου·

να δηλώνονται τα γεγονότα·να δηλώνονται τα γεγονότα· να δηλώνονται τα γεγονότα·να δηλώνονται τα γεγονότα·

 να είμαστε συγκεκριμένοι·να είμαστε συγκεκριμένοι·

 να μιλάμε για τον εαυτό μας χρησιμοποιώντας τονα μιλάμε για τον εαυτό μας χρησιμοποιώντας το «Εγώ»·«Εγώ»·

 επιδέξια υποβολή ερωτήσεων.επιδέξια υποβολή ερωτήσεων.



Συμπερασματικά...Συμπερασματικά...

 Γνωρίζω τις υποχρεώσεις και τα καθήκοντά μουΓνωρίζω τις υποχρεώσεις και τα καθήκοντά μου

 Συμπεριφέρομαι με βάση τη νομοθεσία ως εκπαιδευτικός/δημόσιος Συμπεριφέρομαι με βάση τη νομοθεσία ως εκπαιδευτικός/δημόσιος 

υπάλληλοςυπάλληλος

 Έχω πλήρη γνώση του γεγονότος ή των συμβάντων που καλούμαι να Έχω πλήρη γνώση του γεγονότος ή των συμβάντων που καλούμαι να 

αντιμετωπίσωαντιμετωπίσω

 Απαιτώ την προσήκουσα συμπεριφορά από τον συνομιλητή μουΑπαιτώ την προσήκουσα συμπεριφορά από τον συνομιλητή μου

 Επιλέγω τον χώρο, τον χρόνο και το περιβάλλον της συνομιλίαςΕπιλέγω τον χώρο, τον χρόνο και το περιβάλλον της συνομιλίας

 Ακούω προσεκτικάΑκούω προσεκτικά

 Θέτω το θέμαΘέτω το θέμα

 ΑπαντώΑπαντώ--προγραμματίζω ενέργειες/στάσεις, κ.λπ.προγραμματίζω ενέργειες/στάσεις, κ.λπ.



Ευχαριστώ πολύ για την προσοχή σαςΕυχαριστώ πολύ για την προσοχή σας


