


H πξνζπάζεηα λα θαηαιάβνπκε ηνλ 

ζπλνκηιεηή καο, βιέπνληαο ηνλ θόζκν 

κέζα από ηα κάηηα ηνπ. Πξνζπαζνύκε λα 

θαηαιάβνπκε απηό πνπ ν ζπλνκηιεηήο καο 

ζθέθηεηαη, αηζζάλεηαη θαη βηώλεη, ρσξίο 

λα ηνλ θξίλνπκε ή λα ηνλ αμηνινγνύκε. 

Φξνληίδνπκε λα κνηξαζηνύκε καδί ηνπ 

απηό πνπ θαηαλνήζακε.



Η ενσυναίσθθσθ στθρίηεται σε 3 βασικζς αρχζς:

 Το άτομο που ςυναιςκάνεται πρζπει να δει τα γεγονότα από 
τθν οπτικι γωνία του άλλου και επίςθσ να φανταςτεί τον 
εαυτό του ςτθν ίδια κζςθ. 

 Πρζπει να μείνουμε για αρκετό χρόνο ςτθ κζςθ και τον ρόλο 
του άλλου για να τον κατανοιςουμε. Διαφορετικά, θ 
ενςυναίςκθςθ δεν είναι αλθκινι. Το να καυμάηεισ, να 
μιμείςαι ι να ςυμπακείσ είναι διαφορετικά πράγματα από 
τθν ενςυναίςκθςθ.

 Η ενςυναίςκθςθ απαιτεί πολφ κακαρι εικόνα τθσ 
κατάςταςθσ του άλλου.

 Τζλοσ, πρζπει να δείξουμε ςτο άτομο το οποίο 
ςυναιςκανόμαςτε τι και πόςο κατανοιςαμε ςχετικά με τθν 
δικι του κατάςταςθ. Διαφορετικά, θ περίοδοσ τθσ 
ενςυναίςκθςθσ δεν είναι ολοκλθρωμζνθ.



Ακούει Ενεπγηηικά

“To sense the client’s private world as if it were 
your own, but without ever losing the as if

quality” (Rogers, 1957, p.99). 

Τί κάνει ένα άηομο πος έσει ενζςναίζθηζη;



Ενεπγηηική Ακπόαζη είλαη ε δηαδηθαζία θαηά ηελ νπνία 

θαη νη δύν ζπλνκηιεηέο ζπκκεηέρνπλ ελεξγά ζηελ 

επηθνηλσλία,  πξνζπαζώληαο λα θαηαλνήζνπλ ζε βάζνο ηα 

ιόγηα θαη ηα ζπλαηζζήκαηα ηνπ ζπλνκηιεηή ηνπο, θαη λα 

πξνζεγγίζνπλ όζν ην δπλαηόλ ην βίσκα ηνπ. 



Πόσο σστνά ακούμε ενεργητικά; 

Μήπυρ αςηά μαρ θαίνονηαι πιο οικεία;
1. Η ζύγθξηζε

2. Η «ηθαλόηεηά» καο λα δηαβάδνπκε ην κπαιό ηνπ άιινπ

3. Η πξνεηνηκαζία ηεο απάληεζεο

4. Τν θηιηξάξηζκα

5. Η θξηηηθή

6. Η νλεηξνπόιεζε

7. Η ηαύηηζε

8. Η αλάγθε λα δώζνπκε ζπκβνπιή

9. Η δηαξθήο δηαθσλία

10. Η πίζηε όηη έρνπκε πάληα δίθην

11. Η αιιαγή ζέκαηνο

12. Η ζπγθαηαβαηηθόηεηα



 Ακούυ με:
Τα αςηιά

Τα μάηια

Την καπδιά 

Την αμέπιζηη πποζοσή

(κινέζικο Ιδεόγπαμμα) 



 Εζηιάζυ ηην πποζοσή μος ζςγσπόνυρ:

 Σηο λόγο (Πποζέσυ ηιρ λέξειρ και ηο νόημα ηοςρ, ηη 

ζημαζιολογία ηοςρ)

 Σηο ηόνο, ύθορ και σπώμα θυνήρ 

 Σηιρ ανηιδπάζειρ μος



Δίκαη αλνηρηόο/ή ζην δηαθνξεηηθό

Βάδσ ζηελ άθξε ηηο πξνθαηαιήςεηο κνπ

Γίλσ ρώξν ζηνλ άιινλ λα κνηξαζηεί ην βίσκά ηνπ

Απνθεύγσ λα δώζσ γξήγνξεο ιύζεηο θαη ζπκβνπιέο

Μνηξάδνκαη κε ηνλ ζπλνκηιεηή κνπ ηελ επίδξαζε πνπ είραλ ηα 

ιόγηα ηνπ πάλσ κνπ.  Τνπ κεηαθέξσ ηί άθνπζα θαη ηί έλησζα 

αθνύγνληάο ηνλ. 

Γελ θνβάκαη λα θάλσ ιάζνο



Αλνηρηέο εξσηήζεηο

Διάρηζηε ελζάξξπλζε

Γηεπθξηληζηηθέο εξσηήζεηο

Παξάθξαζε: Δθθξάδεηο κε δηθά ζνπ ιόγηα απηό πνπ λνκίδεηο όηη 

ήηαλ ην λόεκα ησλ ιεγνκέλσλ ηνπ ζπλνκηιεηή ζνπ. 

Αλάθιαζε ζπλαηζζήκαηνο: Δθθξάδεηο κε δηθά ζνπ ιόγηα απηό 

πνπ λνκίδεηο όηη ν ζπλνκηιεηήο ζνπ αηζζάλεηαη. Δίλαη ζεκαληηθό λα 

δείμεηο όηη όρη κόλν θαηαλνείο ην ζπλαίζζεκα, αιιά όηη ‘ληώζεηο’ ην 

βίσκα ηνπ ζπλνκηιεηή ζνπ. 



Ανοιττές Ερωτήσεις:
Επωηήζειρ πος ξεκινούν με:

Πώρ…(ζειπά διαδοσή γεγονόηων)

Πος…(ζειπά διαδοσή γεγονόηων)

Πόηε…(ζειπά διαδοσή γεγονόηων)

Γιαηί…(αιηίερ, αθοπμέρ)

Τι…..(γεγονόηα)

Ποιορ…



 Βνεζνύλ ηελ έλαξμε ηεο ζπδήηεζεο (π.ρ. Γηα ηη ζα ζέιαηε λα 
κηιήζνπκε ζήκεξα; Τη ζαο θέξλεη εδώ ζήκεξα;)

 Βνεζνύλ ηνλ ζπκβνπιεπόκελν λα αλαπηύμεη ηηο ζθέςεηο ηνπ 
θαη ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπ κε ηε ιηγόηεξε δπλαηή παξέκβαζε 
ηνπ ζπκβνύινπ (π.ρ. Πώο αληηδξάζαηε όηαλ έγηλε απηό;, Τη 
ζα γηλόηαλ αλ είραηε θάλεη απηό;)

 Βνεζάκε ηνλ ζπκβνπιεπόκελν λα δώζεη δηεπθξηλήζεηο θαη 
παξαδείγκαηα ζθέςεσλ θαη ζπκπεξηθνξάο (π.ρ. Πώο ην 
ελλνείηε απηό;, Τη ελλνείηε όηαλ ιέηε…; Γειαδή, ζα 
κπνξνύζαηε λα ην εμεγήζεηε πεξηζζόηεξν απηό;)

 Ιδηαίηεξα ρξήζηκεο γηα ηε δηεξεύλεζε ζπλαηζζεκάησλ θαη 
ηελ εζηίαζε ηνπ ζπκβνπιεπόκελνπ ζε απηά. (π.ρ. Πώο ήηαλ 
απηό ην ζπλαίζζεκα; Πώο ληώζαηε εθείλε ηελ πεξίνδν; Πώο 
ληώζεηε ηώξα πνπ ην ιέηε απηό;)



Δξσηήζεηο πνπ απαληώληαη κε λαη ή όρη, αλαδεηνύλ δειαδή ζπκθσλία 
ή δηαθσλία ζε κηα πξόηαζε. Σπγθεθξηκελνπνηνύλ, πεξηνξίδνπλ θαη 
επηθεληξώλνπλ ηε ζθέςε ηνπ αηόκνπ. Δίλαη θαηεπζπληηθέο. Πρ:

 Ννκίδεηε όηη..

 Πηζηεύεηε όηη…

 Δίλαη ζίγνπξν…..

 Θέιεηε λα γίλεη απηό……

 Δίλαη όηη ζα θάλεηε…ή ….ην άιιν θηι

Σε ηι σπηζιμεύοςν;
 Σπγθέληξσζε πιεξνθνξηώλ γηα ην άηνκν ή γηα κία θαηάζηαζε

 Βνεζνύλ ην άηνκν λα ζπγθεθξηκελνπνηήζεη θαη λα νξγαλώζεη ηε 
ζθέςε ηνπ

 Χξήζηκεο γηα ηελ εθκαίεπζε ζηάζεσλ θαη απόςεσλ ηνπ αηόκνπ 
γηα θάπνην ζέκα.



 Δεν μιλάυ

 Δημιοςπγώ ζςνθήκερ αζθάλειαρ

 Έσυ οπηική επαθή

 Ενδιαθέπομαι να ακούζυ

 Αναγνυπίζυ πποζυπικέρ πποκαηαλήτειρ

 Ελασιζηοποιώ ηα εζυηεπικά και εξυηεπικά 

παπάζιηα

 Χπηζιμοποιώ ηην ενζςναίζθηζη



Ακροστιχίδα Fasel

 F = Facing the other Αντικρίηω τον άλλο κατά 
πρόςωπο

 Α = Active physical presence Έχω ενεργθτικι φυςικι 
παρουςία

 S = Spatial awareness and orientation Έχω γνώςθ του χώρου και του 
προςανατολιςμοφ μου ςε αυτόν

 E = Eye contact Έχω βλεμματικι επαφι με τον 
άλλον

 L = Leaning towards the other Σκφβω προσ τον άλλον


