
Θα έπρεπε να αναρωτηθούμε 

«Τι προσπαθώ να αποκτήσω;» «Τι έχω 
ανάγκη;»

«Η επιθετική συμπεριφορά είναι 
αποτελεσματικός τρόπος , για να αποκτήσω 

αυτό που θέλω;»







Τι παρατηρώ, Τι αισθάνομαι, Τι έχω ανάγκη, Τι 
ζητάω

«Η αδερφή μου είναι «βρομύλω». Η αδερφή μου παρατάει τα βρώμικα ρούχα της όπου 
βρει στο δωμάτιο που μοιραζόμαστε.»

Πώς θα μπορούσαμε να επικοινωνήσουμε αυτό που μας ενοχλεί με έναν μη βίαιο τρόπο:

«Αφήνεις συνεχώς τα ρούχα σου όπου βρεις στο δωμάτιο. (παρατηρώ)

Με ενοχλεί αυτό και θυμώνω τόσο πολύ κάθε φορά που συμβαίνει. (αισθάνομαι)

Έχω ανάγκη να ζω σε ένα καθαρό χώρο όπου με σέβονται. (έχω ανάγκη)

 Σου ζητάω να μην τα παρατάς όπου να ‘ναι.Τουλάχιστον να μην το κάνεις όταν είναι 
βρώμικα και σίγουρα όχι πάνω στο γραφείο ή στο κρεβάτι μου.» (ζητάω)


