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Μάθημα 4 - Συναισθήματα και επικοινωνία 
 

 Συναισθήματα 

Τα συναισθήματα αποτελούν αναπόσπαστο μέρος της φροντίδας, όπως ακριβώς αποτελούν 
αναπόσπαστο μέρος μιας ασθένειας. Είναι παρόντα στο χώρο του coaching με τον ίδιο τρόπο 
που είναι παρόντα στη ζωή μας και στις ζωές των πελατών μας.  

Τα συναισθήματα δεν χρειάζεται να τα "διαχειριστούμε". Πρέπει να τα αναγνωρίζουμε, να τα 

αισθανόμαστε, να τα επεξεργαζόμαστε  και να πορευόμαστε μέσα από αυτά. Όταν ξέρουμε 
πώς να το κάνουμε αυτό, τα συναισθήματα θα συμβάλλουν στην ανθεκτικότητα και την 
ανάπτυξή μας.  
Στο HMCI, έχουμε οκτώ προϋποθέσεις σχετικά με τα συναισθήματα: 

1. Κάθε ασθένεια εκφράζεται τόσο συναισθηματικά όσο και σωματικά. 

2. Στο πλαίσιο μιας κρίσης, ασθένειας ή/και φροντίδας, όλα τα συναισθήματα είναι μια 
φυσιολογική αντίδραση σε μια μη φυσιολογική κατάσταση. 

3. Δεν έχουν όλοι ένα "συναισθηματικό λεξιλόγιο". Όσο περισσότερο ο πελάτης μπορεί να 
εκφράσει τα συναισθήματά του, τόσο πιο συναισθηματικά ευέλικτος γίνεται. 

4. Έχουμε συναισθήματα - δεν είμαστε τα συναισθήματά μας. 
5. Οι άνθρωποι ορίζουν τα συναισθήματα με διαφορετικούς και υποκειμενικούς τρόπους.  

6. Τα συναισθήματα δεν είναι αισθήσεις. 

7. Το συναισθηματικό χάος δεν είναι τραύμα. 
8. Δεν υπάρχουν "αρνητικά" ή "θετικά συναισθήματα"- υπάρχουν συναισθήματα με τα 

οποία αισθανόμαστε  καλά και συναισθήματα με τα οποία δεν αισθανόμαστε καλά. 
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Ως Caregiver Coaches, η δουλειά μας είναι να βοηθήσουμε τους πελάτες μας: 

1. Να αναγνωρίσουν και να ονομάσουν τα συναισθήματά τους 

2. Να δώσουν στον εαυτό τους την άδεια να νιώσουν τα συναισθήματά τους χωρίς κριτική 

3. Να εξισορροπήσουν τα εκτός ισορροπίας συναισθήματα  
4. Να μάθουν πώς να γίνουν πιο ευέλικτοι συναισθηματικά 

 

Συναισθηματική Ευελιξία  

Η ικανότητα να έχουμε επίγνωση των συναισθημάτων που βιώνουμε, να αποκτούμε 
αυτοαναστοχαστική μάθηση και να δημιουργούμε συναισθηματικές αλλαγές. Αυτές είναι οι 
βάσεις που μας οδηγούν σε έναν τόπο επιλογών που μας ενδυναμώνουν. 

Η Συναισθηματική Ευελιξία είναι μια δεξιότητα που μπορεί να διδαχθεί και να τελειοποιηθεί 
μέχρι να γίνει ένας φυσικός και αυθεντικός τρόπος πλοήγησης στη συναισθηματική μας 
πραγματικότητα. 
 

Η Συναισθηματική Ευελιξία αποτελείται από 4 μέρη: 

1. Κατανόηση του/των συναισθήματος/ων που νιώθω αυτή τη στιγμή. 
2. Δημιουργία ενός σαφούς πλαισίου και εξισορρόπηση της έντασης. 
3. Μετατόπιση σε μια άλλη κατάσταση ή επικοινωνία του συναισθήματος με τη χρήση 

ενός μηνύματος "Εγώ". 
4. Ανάληψη δράσης. 

Στον κόσμο της φροντίδας, τα συναισθήματα αποτελούν αναπόφευκτο μέρος του συστήματος. 
Οι σωματικές αισθήσεις και τα συναισθηματικά συναισθήματα πρέπει να επικοινωνούνται με 
σαφήνεια και συντομία για να τα κατανοήσει ο άλλος.  

Τα συναισθήματα είναι πολύπλοκα, ωστόσο συχνά χρησιμοποιούμε υπεραπλουστευμένη -και 
μερικές φορές ανακριβή- γλώσσα για να τα περιγράψουμε.  

"Πώς είσαι;" 

"Είμαι καλά".  
Τι σημαίνει αυτό;  
Μήπως σημαίνει: "Δεν θέλω να μιλήσω γι' αυτό; "Δεν θα καταλάβαινες."; "Πονάω."; 
"Αισθάνομαι καλά." 
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Τις περισσότερες φορές, η γλώσσα είναι συνοπτική επειδή το άτομο που μιλάει δεν κατανοεί 
πλήρως πώς να εκφράσει ή να αρθρώσει τη συναισθηματική του κατάσταση. Για το σκοπό 
αυτό, πρέπει να διευρύνουμε το συναισθηματικό λεξιλόγιο. 

Ο τροχός των συναισθημάτων (Feeling Wheels) είναι ένα καλό εργαλείο για την 
ευαισθητοποίηση σχετικά με τα συναισθήματα και τη διεύρυνση του συναισθηματικού 
λεξιλογίου κάποιου. 

Ακολουθούν δύο "Feeling Wheels" που μπορείτε να χρησιμοποιήσετε- διαφέρουν ελαφρώς ως 
προς τον πυρήνα των συναισθημάτων τους, ωστόσο οι αρχές παραμένουν οι ίδιες. 
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Ο "Τροχός των συναισθημάτων" της Gloria Wilcox 

 

 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/036215378201200411
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Ο "Τροχός των αισθημάτων και των συναισθηματικών αντιδράσεων" του Ινστιτούτου Junto 
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Ένα άλλο καλό εργαλείο είναι οι "Ομπρέλες των συναισθημάτων" (Umbrellas of Emotions)  της 
Susan David  . Με αυτό το εργαλείο, βοηθάμε τους πελάτες μας να διευρύνουν τη 
συναισθηματική τους επίγνωση θέτοντας 2 ερωτήσεις: 

1. Ποιο είναι το "κατάλληλο" και εύκολο όνομα (ταμπέλα) για αυτό που αισθάνεστε τώρα; 
2. Κάντε παύση για να εξετάσετε προσεκτικά το συναίσθημά σας. Γράψτε τους 

συγκεκριμένους όρους που περιγράφουν αυτό που αισθάνεστε κάτω από την ομπρέλα 
συναισθήματος . 

 

Παράδειγμα: 
1. Το όνομα του συναισθήματος - Θλίψη 

Προχωρήστε πέρα από τον προφανή όρο-ομπρέλα για να προσδιορίσετε ακριβώς πώς 
αισθάνεστε: Απογοητευμένος, λυπημένος, πένθιμος, καταθλιπτικός, απογοητευμένος, 
δακρυσμένος, απαισιόδοξος, απογοητευμένος 

2. Το όνομα του συναισθήματος - Αγχωμένος 

Πηγαίνετε πέρα από τον προφανή όρο-ομπρέλα για να προσδιορίσετε ακριβώς πώς 
αισθάνεστε: Φοβισμένος, μπερδεμένος, αγχωμένος, ευάλωτος, επιφυλακτικός, 
ανήσυχος, επιφυλακτικός, νευρικός. 

3. Το όνομα του συναισθήματος - Θυμωμένος 

Πηγαίνετε πέρα από τον προφανή όρο-ομπρέλα για να προσδιορίσετε ακριβώς πώς 
αισθάνεστε: Απογοητευμένος, γκρινιάρης, έξαλλος, ενοχλημένος, αμυντικός, 
εκνευρισμένος, προσβεβλημένος, αηδιασμένος, μοχθηρός. 

 

Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε τη μεταφορά της ομπρέλας της Susan David  και τις κάρτες για 
να βοηθήσετε τον πελάτη σας .  
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Ενοχή 

Από την άποψη του HMCI, η ενοχή δεν είναι ένα συγκεκριμένο συναίσθημα. Είναι μια 
συναισθηματική εμπειρία που σχετίζεται με μια αλληλεπίδραση που προέρχεται από μια 
σαφή αλλά υποκειμενική αίσθηση ζημιάς, όπως η λήψη μιας απόφασης της οποίας το 
αποτέλεσμα δεν ήταν το επιθυμητό. Ελλείψει μιας σαφούς εξήγησης και μιας αίσθησης 
ελέγχου της αντιλαμβανόμενης ζημιάς, η ενοχή μπορεί να προσφέρει μια ψευδο-συνεπή 
εξήγηση, καθώς και μια υποσυνείδητη στρατηγική που δημιουργεί μια ψευδαίσθηση 
ανάκτησης του ελέγχου και μετατόπισης σε μια προληπτική κατάσταση, εστιάζοντας σε 
ενέργειες που εκφράζουν την ενοχή. 

Η συναισθηματική παρουσία και η επικοινωνία είναι η πόρτα εξόδου από την ενοχή και 
εισόδου στην υπευθυνότητα και τη λογοδοσία.  

Ντροπή 

Από την οπτική γωνία του HMCI, η ντροπή είναι λιγότερο ένα συναίσθημα και περισσότερο μια 
‘’αισθητηριακή εμπειρία’’. 

Η "αισθητηριακή εμπειρία" είναι μια εμπειρία που σχετίζεται με το σώμα και τον χώρο που 
καταλαμβάνουμε. Είναι μια ενσώματη αίσθηση επίγνωσης και γνώσης μιας κατάστασης, ενός 
προσώπου ή ενός γεγονότος που υπερβαίνει τις σκέψεις και τα συναισθήματα. 

 Η ντροπή είναι λιγότερο ένα συναίσθημα και περισσότερο μια ξεκάθαρη αισθητή αίσθηση. 
Υπονοεί ότι κάτι δεν πάει βασικά καλά μαζί μου.   

Από τη σκοπιά του φροντιστή, η ντροπή αφορά τον αποδέκτη της φροντίδας και συχνά 
ενεργοποιείται από την κατάσταση και τη συμπεριφορά του.  

Η συμπόνια και η άνευ όρων αγάπη είναι οι πύλες εξόδου από τη ντροπή. 
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Οδύνη 

Από την οπτική γωνία του HMCI, το να υποφέρω  δεν είναι ένα συγκεκριμένο συναίσθημα- 

είναι μια συναισθηματική απόκριση στην αδυναμία και στην έλλειψη ελέγχου για την 
αποτροπή της συνεχιζόμενης πληγής και του πόνου (τόσο του σωματικού όσο και του 
συναισθηματικού). 

 

Η συμπόνια, η συναισθηματική παρουσία και η επικοινωνία είναι οι πόρτες εξόδου από τον 
πόνο. 

 

 

Ο φόβος της υποτροπής και της επανεμφάνισης 

Η εμπειρία της έγνοιας και της ανησυχίας ότι τα συμπτώματα ή η ασθένεια του αποδέκτη της 
φροντίδας μπορεί να επιστρέψουν ή να επαναληφθούν και ότι ο φροντιστής θα βρεθεί και 
πάλι στην κατάσταση που βρισκόταν πριν: αβεβαιότητα, έλλειψη ελέγχου, άγχος κ.λπ. Τις 
περισσότερες φορές, δημιουργεί στον φροντιστή μια κατάσταση άγχους και υπερπροστασίας 
του αποδέκτη φροντίδας.   
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Επικοινωνία 

Μέρος του ρόλου του φροντιστή είναι να είναι ενεργά παρών σε πολλές σχέσεις. 

Ορισμένες από αυτές τις σχέσεις απαιτούν ένα συγκεκριμένο σύνολο επικοινωνιακών 
δεξιοτήτων. 

Οι άνθρωποι, συμπεριλαμβανομένων των φροντιστών, συχνά υποθέτουν ότι οι καλές 
επικοινωνιακές δεξιότητες είναι κάτι που αναπτύσσουμε φυσικά. Ενώ αυτό μπορεί να ισχύει 
σε πολλές περιπτώσεις, σε άλλες συγκεκριμένες καταστάσεις, ίσως χρειαστεί να 
προσαρμόσουμε, να ενημερώσουμε και να προσαρμόσουμε τις υπάρχουσες επικοινωνιακές  
μας δεξιότητες  ή ακόμη και να μάθουμε νέες.  

Όταν δουλεύουμε με τους φροντιστές, αξιολογούμε τις "καλές επικοινωνιακές δεξιότητες" με 

όρους αποτελεσματικότητας - πόσο αποτελεσματικά επικοινωνεί αυτό το άτομο;  
 

Η αποτελεσματική επικοινωνία είναι μια διαδικασία κατά την οποία το επιδιωκόμενο μήνυμα 

λαμβάνεται με επιτυχία και γίνεται κατανοητό. Το επίπεδο αποτελεσματικότητας μετράται 
από την ανταπόκριση που λαμβάνει κάποιος στο μήνυμα που επικοινωνείται. 
 

Οι αποτελεσματικές επικοινωνιακές δεξιότητες επιτρέπουν στον φροντιστή να γνωρίζει τι 
απαιτεί ο αποδέκτης της φροντίδας του, να επικοινωνεί αυτές τις απαιτήσεις σε άλλους 
ενδιαφερόμενους φορείς (ιατρική ομάδα, παραϊατρική ομάδα, άλλους οικογενειακούς 
φροντιστές, αμειβόμενους φροντιστές, μέλη της οικογένειας, φίλους και άλλους παρόχους 
υπηρεσιών), να κατανοεί πληροφορίες, οδηγίες, απαιτήσεις και αιτήματα που δίνονται από 
άλλους ενδιαφερόμενους φορείς και να τα επικοινωνεί στον αποδέκτη της φροντίδας. 
 

Η αποτελεσματική επικοινωνία περιλαμβάνει: 
1. Ενεργητική ακρόαση 

2. Σαφείς δηλώσεις και αιτήματα  
3. Ευχαριστίες 

4. Συναισθηματική ευελιξία 

5. Rapport 

Η καλή επικοινωνία είναι η πιο σημαντική δεξιότητα που πρέπει να διαθέτει κάθε 
φροντιστής. 

https://www.entrepreneur.com/article/300466
https://www.entrepreneur.com/article/300466
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1. Ενεργητική ακρόαση 

Ο τρόπος που ακούμε τους άλλους επηρεάζει την ποιότητα της επικοινωνίας μεταξύ μας. 

Δυστυχώς, οι έρευνες δείχνουν ότι θυμόμαστε μόνο το 25% έως 50% αυτών που ακούμε (Cone 

of Experience, Edgar Dale). 

Οι δεξιότητες ενεργητικής ακρόασης μας βοηθούν να ενισχύσουμε τις ικανότητές μας στην 
ακρόαση και, με τη σειρά τους, να βελτιώσουμε την επικοινωνία μας. Εξυπηρετεί τον σκοπό να 
κερδίσουμε την εμπιστοσύνη των άλλων και να τους βοηθήσουμε να κατανοήσουν την 
κατάστασή τους, έτσι ώστε να μπορούμε ο καθένας μας να κατανοήσει την εμπειρία του 
άλλου και να προσφέρουμε υποστήριξη, ενσυναίσθηση και βοήθεια όταν χρειάζεται.  

Η ενεργητική ακρόαση διαφέρει από την κριτική ακρόαση στο ότι απέχουμε από την 
αξιολόγηση του μηνύματος του ομιλητή για να υπερασπιστούμε τον εαυτό μας ή να 
προσφέρουμε μια γνώμη.  

Αρχές της ενεργητικής ακρόασης: 

• Παραμείνετε ουδέτεροι και μη επικριτικοί 
• Αφήστε την ανάγκη να προετοιμάσετε μια απάντηση 

• Να είστε υπομονετικοί και να επιτρέπετε μια στιγμή σιωπής  
• Ανταποκριθείτε με λεκτική και μη λεκτική ανατροφοδότηση για να δείξετε σημάδια 

ακρόασης (π.χ. χαμόγελο, οπτική επαφή, σκύψιμο, καθρέφτισμα) 
• Κάντε ερωτήσεις που είναι σχετικές με το θέμα 

• Καθρεφτίστε αυτά που λέγονται 
• Ζητήστε διευκρινίσεις όταν χρειάζεται 
• Κάνετε σύνοψη 

Η ενεργητική ακρόαση είναι το αντίθετο της παθητικής ακρόασης. 

2.  Σαφείς δηλώσεις και αιτήματα 

Οι σαφείς δηλώσεις και τα αιτήματα επικεντρώνονται στο θέμα και όχι στο πρόσωπο. Σκοπός 
είναι να μεταβείτε σκόπιμα και διεκδικητικά από μια αντιδραστική κατάσταση σε μια 
ενεργητική.Το να είμαστε διεκδικητικοί μας βοηθά να πετύχουμε αυτό που χρειαζόμαστε για 
να επιτύχουμε τους στόχους μας. 

 

ΔΕΝ είναι επιθετικότητα και δεν περιλαμβάνει κατηγορίες ή αιτιάσεις. 

https://www.amazon.com/Audio-Visual-Methods-Teaching-Edgar-Dale/dp/B000WV48OG/
https://www.amazon.com/Audio-Visual-Methods-Teaching-Edgar-Dale/dp/B000WV48OG/
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Η Διεκδικητικότητα αποτελείται από: 
- Ειλικρινή, ανοιχτή επικοινωνία 

- Κοινά συναισθήματα και σκέψεις 

- Ξεκάθαρες και άμεσες δηλώσεις  
- Μηνύματα "Εγώ" 

 

Μηνύματα "Εγώ" -  Μηνύματα "εσύ" -  
- Αναλαμβάνει την κυριότητα των σκέψεων 

και των συναισθημάτων 

- Αυξάνει τις πιθανότητες να ακουστεί 
- Διατηρεί τη συζήτηση θετική, επί του 

θέματος και ενεργητική 

- Προβάλλει μια ανησυχία 

- Αντιμετωπίζει ένα πρόβλημα 

- Ονομάζει το θέμα 

- Επικοινωνεί αυθεντικότητα 

- Δηλώνει πρόθεση και προσδοκίες 

- Εκφράζει καλά συναισθήματα και 
αναγνωρίζει 

- Κάνει το άτομο να αισθάνεται ότι 
δέχεται επίθεση 

- Προκαλεί το άτομο να αντιδράσει με 
"αντεπίθεση" ή απόσυρση 

- Αυξάνει το θυμό και την απογοήτευση 

- Συχνά κρύβεται πίσω από ένα μήνυμα 
"εγώ". 

 

3.  Ευχαριστίες 

Η αναγνώριση δεν είναι το ίδιο με το κομπλιμέντο.   
Οι αναγνωρίσεις απευθύνονται τόσο στη συμπεριφορά όσο και στο άτομο, υποδεικνύοντας ότι 
τον/την είδαν, τον/την σεβάστηκαν και τον/την επικύρωσαν για την ίδια ακριβώς ποιότητα για 
την οποία θέλει να αναγνωριστεί. 
 

Παραδείγματα: 
Συγχαρητήρια Ευχαριστίες 

• "Καλή δουλειά". • "Καλή δουλειά στο ____. 
_____εντυπωσιαστήκαμε πολύ με αυτό 
που κάνατε". 

• "Σας ευχαριστώ που κάνατε το 
______." 

• "Σας ευχαριστώ που κάνατε το ______. 
Αυτό πρέπει να πήρε πολύ χρόνο και 
προσπάθεια." 

• "Το δείπνο ήταν πεντανόστιμο." • "Το δείπνο ήταν νόστιμο. Έχω καιρό να 
φάω τόσο καλό γεύμα." 

• "Φαίνεσαι ωραία." 

 

• "Φαίνεσαι ωραία. Το κόψιμο και το 
χρώμα σε κολακεύουν." 
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4.  Rapport 

Rapport είναι η ικανότητα να σχετίζεστε με τους άλλους και να αλληλεπιδράτε με τρόπο που 
δημιουργεί εμπιστοσύνη και κατανόηση.  

Το Rapport περιγράφεται συχνά ως ένα αίσθημα κοινότητας, συγχρονισμού ή ότι βρίσκεστε 
στο ίδιο μήκος κύματος/σελίδα με κάποιον.  

 

Θεωρία:  

A. Η επικοινωνία είναι 7% λεκτική και 93% μη λεκτική. 

B. Όταν οι άνθρωποι συμπαθούν ο ένας τον άλλον, συμπαθούν ο ένας τον άλλον.  

 

Διαδικασία:  

Είναι μια διαδικασία ανταπόκρισης, όχι απαραίτητα "συμπάθειας".  

Το κάνουμε αυτό:  

A.Αντιστοιχίζοντας & καθρεφτίζοντας διακριτικά τη μη λεκτική επικοινωνία σε ένα ή 
περισσότερα από τα ακόλουθα επίπεδα: 

1. Φυσιολογία:  

• Στάση σώματος 

• Θέση του κεφαλιού 

• Κίνηση φρυδιών  
 

• Εκφράσεις του προσώπου 

•  Χαμόγελο/γκριμάτσες 

•  Κλίση του σώματος  
  

2. Αναπνοή: ρυθμός, μοτίβα και αλλαγές  
 

3. Τόνος και ένταση της φωνής:  

• Ηχητικές τονικές αλλαγές κατά την διαρκεια της απάντησης  

•  Χρόνος επεξεργασίας των απαντήσεων 

• Ρυθμός, ταχύτητα και τέμπο  
     

 

4. Λεξιλόγιο:  

• Μεταφορές και  Γλώσσα ή ορολογία  
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B.Ανάπτυξη γνήσιου ενδιαφέροντος για το άλλο άτομο και για τον τρόπο με τον οποίο βλέπει 
και βιώνει τον κόσμο. 

Πρακτικά μοντέλα επικοινωνίας: 
 

 

Διεκδικητική Επικοινωνία -να γίνουν τα πράγματα 

 

- Περιγράψτε την κατάσταση 

- Εκφράστε τα συναισθήματά σας 

- Καθορίστε τι πρέπει να γίνει 
- Οι συνέπειες πρέπει να διευκρινιστούν 

 

 

 

 

Επικοινωνία Aikido - αυτό το μοντέλο επικοινωνίας βασίζεται στις αρχές του Aikido και βοηθά 
τους επικοινωνούντες να βρουν τον κοινό τόπο και να δημιουργήσουν μια αίσθηση αρμονίας, 
έχοντας κατά νου τις αρχές της τέχνης της ειρήνης (αναπλαισίωση, μη-κρίση, περιέργεια & 
έρευνα, & εκτίμηση)  
 

- Ευθυγράμμιση - βάλτε τον εαυτό σας στη θέση του άλλου 

- Συμφωνία - βρείτε κοινό έδαφος  
- Ανακατεύθυνση ενέργειας - επικεντρωθείτε στους τομείς συμφωνίας 

- Επίλυση προβλημάτων - συμφωνήστε σε μια λύση 

 

 

Πρόσθετοι πόροι για την επικοινωνία στο Aikido: 

The Aikido of communication - https://completewellbeing.com/article/the-aikido-of-

communication/ 

Conflict, Creativity, and Compassion: Aikido Principles in Work and Life - 

https://www.youtube.com/watch?v=gnZa1W52I58  

 

 

 

 

 

 

https://completewellbeing.com/article/the-aikido-of-communication/
https://completewellbeing.com/article/the-aikido-of-communication/
https://www.youtube.com/watch?v=gnZa1W52I58
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Μη βίαιη επικοινωνία (NVC-Non Violent Communication) - εμπνέουμε συμπόνια και 
ανταποκρινόμαστε με συμπόνια στους άλλους και στον εαυτό μας. Αυτές είναι οι τέσσερις 
αρχές της NVC: 

- Παρατηρήσεις - προσεκτική παρακολούθηση/παρατήρηση για συλλογή πληροφοριών 

- Συναισθήματα-συναισθηματικές αντιδράσεις 

- Ανάγκες - (π.χ. σύνδεση, σωματική ευεξία, ειλικρίνεια, αυτονομία, νόημα) 
- Αιτήματα – έκφραση αιτήματος να μας δοθεί ή να γίνει κάτι 

 

 

Χρήση της διαδικασίας μη βίαιης επικοινωνίας   
(με βάση το Κέντρο Μη Βίαιης Επικοινωνίας - https://www.cnvc.org/learn-nvc/what-is-nvc ) 

Εκφράζω με σαφήνεια το πώς είμαι  
χωρίς να κατηγορώ ή να 

κριτικάρω 

Δεχόμενος με ενσυναίσθηση το πώς είσαι  
χωρίς να ακούω κατηγορίες 

 ή κριτική 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ 

Αυτό που παρατηρώ (βλέπω, ακούω, 
θυμάμαι, φαντάζομαι, απαλλαγμένος από τις 
αξιολογήσεις μου) που συμβάλλει ή όχι στην 
ευημερία μου: 
"Όταν (βλέπω, ακούω) ..." 

 Τι παρατηρείς (βλέπεις, ακούς, θυμάσαι, 
φαντάζεσαι, ελεύθερος από τις αξιολογήσεις 
μου) που συμβάλλει ή δεν συμβάλλει στην 
ευημερία σου: 
"Όταν (βλέπεις, ακούς) ..." 

ΑΙΣΘΗΜΑΤΑ 

Πώς αισθάνομαι (συναίσθημα ή αίσθηση και 
όχι σκέψη) σε σχέση με αυτό που παρατηρώ: 
"Αισθάνομαι ..." 

Πώς αισθάνεστε (συναίσθημα ή αίσθηση, παρά 
σκέψη) σε σχέση με αυτό που παρατηρείτε: 
"Αισθάνεσαι..." 

ΑΝΑΓΚΕΣ 

Τι χρειάζομαι ή τι εκτιμώ (και όχι μια προτίμηση 
ή μια συγκεκριμένη ενέργεια) που προκαλεί τα 
συναισθήματά μου: 
"...επειδή χρειάζομαι/αξιώνω..." 

Αυτό που χρειάζεστε ή εκτιμάτε (και όχι μια 
προτίμηση, ή μια συγκεκριμένη ενέργεια) που 
προκαλεί τα συναισθήματά σας: 
"...επειδή χρειάζεστε/αξιοποιείτε..." 

ΑΙΤΗΜΑΤΑ 

Οι συγκεκριμένες ενέργειες που θα ήθελα να 
γίνουν: 
"Θα ήσασταν πρόθυμοι να...;" 

Οι συγκεκριμένες ενέργειες που θα θέλατε να 
γίνουν: 
"Θα θέλατε να...;" 

 

  

https://www.cnvc.org/learn-nvc/what-is-nvc
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Ο επικοινωνιακός πίνακας της  φροντίδας (The Caregiving Communication Matrix)  
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Οι φροντιστές πρέπει να είναι σε θέση να επικοινωνούν αριστοτεχνικά καθώς: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οι φροντιστές πρέπει να επικοινωνούν τόσο με τους ανθρώπους που φροντίζουν όσο και εκ 
μέρους τους. Μερικές φορές αυτό πρέπει να γίνεται ανεξάρτητα από το τι σκέφτονται ή 
αισθάνονται οι φροντιστές. Οφείλουν να επεξεργάζονται τις σκέψεις και τα συναισθήματά τους, σε 
σχέση με όσα συμβαίνουν αλλά και σε σχέση με όλους τους ανθρώπους και τους ρόλους που 
εμπλέκονται στον κύκλο της φροντίδας. Με άλλα λόγια, πρέπει να ασχοληθούν με το πώς 
αισθάνονται για την ασθένεια ή τον τραυματισμό, τον αποδέκτη της φροντίδας και την αλλαγή 
στη σχέση, τους γιατρούς και τα νοσοκομεία, τα μέλη της οικογένειας, τους φίλους, τη δουλειά 
και πολλά άλλα. Πρόκειται για μια συνεχή διαδικασία, από την οποία μπορεί να υπάρξει 
ανάπτυξη, στασιμότητα ή/και υποτροπή.  Όσο γίνεται αυτή η δουλειά, πρέπει να υπάρχει 
επικοινωνία.  
 

κατανοούν τι χρειάζονται οι αποδέκτες της φροντίδας τους 

επικοινωνούν αυτές τις απαιτήσεις σε άλλους ενδιαφερόμενους φορείς: ιατρική ομάδα, 
παραϊατρική ομάδα, άλλους οικογενειακούς φροντιστές, αμειβόμενους φροντιστές, μέλη 

της οικογένειας, φίλους και άλλους παρόχους υπηρεσιών 

κατανοούν τις πληροφορίες, τις οδηγίες, τις απαιτήσεις και τα αιτήματα άλλων 
ενδιαφερομένων. 

και τα κοινοποιούν στους αποδέκτες της φροντίδας 
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Παραδείγματα θεμάτων επικοινωνίας που θα μπορούσαν να αντιμετωπιστούν στο Caregiving 

Communication Matrix: 

 

• Φροντιστής & αποδέκτης φροντίδας -  
o Συναισθήματα μεταξύ των δύο πριν από την έναρξη της σχέσης φροντίδας 

o Συναισθήματα σχετικά με την αλλαγή της σχέσης  
o Αντιμετώπιση της θλίψης σχετικά με το ποιος ήταν ο Φροντιστής ή/και ο 

αποδέκτης  φροντίδας και ίσως να μην είναι ποτέ ξανά  
o Αντιμετώπιση των ελπίδων και των ονείρων που αλλάζουν 

 

• Φροντιστής & γιατρός - 
o Κατανόηση της ασθένειας 

o Προετοιμασία για τη συνεδρία με το γιατρό 

o Ο οικογενειακός φροντιστής να γίνει "νοσηλευτής" του αποδέκτη φροντίδας 

 

• Φροντιστής & τόπος εργασίας  

o Ενημέρωση του εργοδότη για το τι συμβαίνει 
o Λήψη των κατάλληλων ρυθμίσεων & αποφάσεων καθώς η κατάσταση αλλάζει 

 

• Φροντιστής & οικογένεια - 
o Οικογενειακές ίντριγκες, ιστορίες και ομάδες 

o Άλλες ευθύνες ή/και επιθυμίες του φροντιστή 

o Κοινές ευθύνες 

o Ομαδική εργασία 

o Τέλος της ζωής 

 

 

 

 

Οι φροντιστές πρέπει να είναι σε θέση να ρυθμίζουν τα συναισθήματά τους και 
να είναι πλήρως παρόντες.  
Πρέπει να είναι σε θέση να απευθύνονται και να επικοινωνούν με κάθε μέλος 
του  Caregiving Communication Matrix: 
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Επικοινωνία απο την Amy 

 

"Η επικοινωνία χρειάζεται εξάσκηση, 
δεν είναι ποτέ τέλεια, 

μερικές φορές δεν είναι υπομονετική, 
μερικές φορές δεν είναι ευγενική, 

αλλά πρέπει να λες 

αυτό που έχεις στο μυαλό σου. 
 

Δώσε ένα αυτί, 
να ακούτε, όχι μόνο να ακούτε, 

σε αυτούς 

που αγαπάτε τόσο πολύ. 
 

Η επικοινωνία δεν είναι 
μονόδρομος, 

χρειάζεται δύο, 
για να συμφωνήσουν σε αυτό το κατόρθωμα. 

 

Η επικοινωνία είναι δύσκολη, βλέπετε, 
αλλά στο τέλος, είναι το κλειδί, 
για αυτή τη σπουδαία σχέση, 

που όλοι θέλουμε και χρειαζόμαστε. 
 

Ανοίξτε την καρδιά σας, 
πείτε ό,τι έχετε στο μυαλό σας, 

Όταν είστε σύντροφοι για μια ζωή 

δεν υπάρχει τίποτα να κρύψετε" 

 
 

 


