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Μη-βίαιη επικοινωνία 

Εισαγωγή 

Αυτός ο οδηγός παρουσιάζει τη Μη-βίαιη Επικοινωνία (ΜΒΕ), η οποία προάγει την
ενσυναίσθηση, τη σαφήνεια και τον αμοιβαίο σεβασμό. Εστιάζοντας σε παρατηρήσεις,
συναισθήματα, ανάγκες και αιτήματα, η ΜΒΕ βοηθά στη δημιουργία ενός πιο
αυθεντικού, συμπεριληπτικού και συνεργατικού εργασιακού χώρου.  
 
Αυτός ο οδηγός θέτει τις βάσεις για τη διερεύνηση πρακτικών στρατηγικών και
προσεγγίσεων που ενισχύουν την κατανόηση και τη σύνδεση σε ποικιλόμορφα
εργασιακά περιβάλλοντα, δίνοντας έμφαση στη σημασία του τρόπου με τον οποίο
γίνονται αντιληπτές διάφορες καταστάσεις. 
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Σε υβριδικά και εξ’ αποστάσεως περιβάλλοντα εργασίας, η σαφής και
ενσυναίσθητη επικοινωνία είναι απαραίτητη για την προώθηση της συμπερίληψης
και της συνεργασίας. Χωρίς προσωπικές ενδείξεις, τα μηνύματα μπορεί να
ερμηνευτούν λανθασμένα, οδηγώντας σε παρεξηγήσεις, απογοήτευση ή
αποκλεισμό. Η ΜΒΕ παρέχει μια δομημένη προσέγγιση για την έκφραση των
αναγκών των ατόμων και την ενεργητική ακρόαση, μειώνοντας τις συγκρούσεις
και ενισχύοντας τις συνδέσεις.   
 
Η ΜΒΕ βοηθά τα μέλη της ομάδας να επικοινωνούν με σαφήνεια και σεβασμό,
ακόμη και σε γραπτές ή ασύγχρονες αλληλεπιδράσεις. Προάγει την ψυχολογική
ασφάλεια, διασφαλίζοντας ότι όλοι αισθάνονται ότι ακούγονται και εκτιμώνται,
ανεξαρτήτως τοποθεσίας.   
 
Η χρήση της ΜΒΕ σε εξ’ αποστάσεως περιβάλλοντα εργασίας υποστηρίζει τη
συμπεριληπτική λήψη αποφάσεων, μειώνει τις παρεξηγήσεις, και ενισχύει τη
συνεργασία μεταξύ ατόμων από διαφορετικά πολιτισμικά περιβάλλοντα. Επιτρέπει
στους υπαλλήλους να διαχειρίζονται ευαίσθητα θέματα με εποικοδομητικό τρόπο,
προάγοντας την εμπιστοσύνη και το αίσθημα του ανήκειν. Ενσωματώνοντας τις
αρχές της ΜΒΕ, οι οργανισμοί μπορούν να δημιουργήσουν πιο συμπεριληπτικούς,
ενσυναισθητικούς και αποτελεσματικούς υβριδικούς χώρους εργασίας. 
 
Επιπλέον, η υιοθέτηση της ΜΒΕ μπορεί να βελτιώσει την αποτελεσματικότητα της
ηγεσίας και της δυναμικής των ομάδων ενθαρρύνοντας μια κουλτούρα ανοιχτού
διαλόγου και εποικοδομητικής ανατροφοδότησης. Τα ηγετικά στελέχη που
εφαρμόζουν τη ΜΒΕ μπορούν να υποστηρίζουν καλύτερα τις ομάδες τους, να
αντιμετωπίζουν τις ανησυχίες τους προληπτικά και να δημιουργούν ένα
εργασιακό περιβάλλον όπου τα άτομα αισθάνονται ενδυναμωμένα και ασφαλή να
εκφραστούν αυθεντικά. Αυτό τελικά οδηγεί σε μεγαλύτερη δέσμευση, ισχυρότερη
συνεργασία, και έναν πιο ανθεκτικό εξ’ αποστάσεως ανθρώπινο δυναμικό. 

 

Η σημασία της μη-βίαιης επικοινωνίας στο
πλαίσιο της εξ’ αποστάσεως και υβριδικής
εργασίας 
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Χρησιμοποιήστε συμπεριληπτική γλώσσα – Να είστε προσεκτικοί με τη
γλώσσα που μπορεί ακούσια να αποκλείει. Για παράδειγμα, αντί να λέτε «Αυτή η
ιδέα είναι τρελή», δοκιμάστε να πείτε «Αυτή η ιδέα είναι απροσδόκητη, ας την
εξερευνήσουμε περαιτέρω». 

 

Εξασκήστε την ενεργητική ακρόαση – Όταν οι συνάδελφοι εκφράζουν
ανησυχίες για προκαταλήψεις ή αποκλεισμούς, ακούστε χωρίς να διακόπτετε ή να
απορρίπτετε την εμπειρία τους. Αναγνωρίστε αυτό που ακούτε και ζητήστε τους
να το εξηγήσουν περαιτέρω ή να προτείνουν πιθανούς τρόπους επίλυσης:

«Ακούω ότι αισθάνθηκες ότι δεν σε συμπεριλάβαμε στη συζήτησή μας στη
συνάντηση. Τι θα βοηθούσε να γίνει αυτό;»  

 

Ενθαρρύνετε την ισότιμη συμμετοχή – Σε απομακρυσμένα περιβάλλοντα, οι
ανισότητες ως προς την επιρροή που μπορεί να ασκήσουν τα άτομα μπορούν να
ενταθούν. Δώστε την ευκαιρία να μιλήσουν όλοι και όλες στις συναντήσεις,

χρησιμοποιήστε δομημένη σειρά συμμετοχής στη συζήτηση ή αξιοποιήστε τη
λειτουργία συνομιλίας στα εικονικά περιβάλλοντα για να διασφαλίσετε ότι όλες
οι φωνές ακούγονται.   
 

Διευκρινίστε προθέσεις και αντίκτυπο – Παρανοήσεις μπορούν να
προκύψουν εύκολα στη γραπτή επικοινωνία. Αν η ανατροφοδότηση φαίνεται
αυστηρή, ζητήστε διευκρινίσεις αντί να υποθέτετε την ύπαρξη αρνητικών
προθέσεων: «Μπορείς να με βοηθήσεις να κατανοήσω τι εννοούσες με αυτή την
παρατήρηση;» Επίσης, πριν στείλετε ένα μήνυμα, διαβάστε το ξανά για να
διασφαλίσετε ότι μεταδίδει σεβασμό και ένταξη.    

 

Προάγετε μια κουλτούρα ενσυναίσθησης, εκτιμώντας τα συναισθήματα
ανθρώπων – Ενθαρρύνετε τα μέλη της ομάδας να εκφράζουν τις ανάγκες και τα
συναισθήματά τους χωρίς φόβο κριτικής. Για παράδειγμα, χρησιμοποιήστε τη
δήλωση «Νιώθω» και προσκαλέστε τους άλλους να εκφράσουν τα συναισθήματά
τους. Επικεντρωθείτε στο πώς γίνονται αντιληπτά τα μηνύματα: αντί να λέτε
«Ποτέ δεν απαντάς εγκαίρως», δοκιμάστε να πείτε «Όταν δεν λαμβάνω
απάντηση, νιώθω αβεβαιότητα για τα επόμενα βήματα. Μπορούμε να
διασαφηνίσουμε λίγο περισσότερο τις προσδοκίες που έχεις από μένα;»   

 

Αντιμετωπίστε τις μικροεπιθέσεις προληπτικά – Αν κάποια άτομα
χρησιμοποιούν γλώσσα που αποκλείει, ανταποκριθείτε με περιέργεια αντί να τα
κατηγορήσετε: «Παρατήρησα ότι το σχόλιο αυτό μπορεί να ερμηνευτεί ότι
αποκλείει κάποια άτομα. Μπορούμε να το επαναδιατυπώσουμε για να είναι πιο
συμπεριληπτικό;»   

Εφαρμόζοντας της ΜΒΕ στην υβριδική και εξ’

αποστάσεως εργασία

Ακολουθούν βασικές στρατηγικές για τη δημιουργία ενός πιο συμπεριληπτικού
εργασιακού περιβάλλοντος μέσω της στρατηγικής χρήσης της ΜΒΕ: 
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Βιβλιογραφικές Αναφορές 

The Secret to Non-Violent Communication in the Workplace:
https://honehq.com/resources/blog/the-secret-to-non-violent-
communication-in-the-workplace
Nonviolent Communication (NVC) in the Workplace
https://management30.com/blog/nonviolent-communication/ 
A Guide to Non-Violent Communication
https://www.cultureally.com/blog/nonviolent-communication-a-guide-to-
empathetic-conversation

Η ΜΒΕ παρέχει μια δομημένη προσέγγιση για την έκφραση σκέψεων και συναισθημάτων
αλλά και για ενεργητική ακρόαση με ενσυναίσθηση, συμβάλλοντας στο γεφύρωμα των
κενών που προκαλούνται από τη φυσική απόσταση. Προάγοντας τον εποικοδομητικό
διάλογο και την αμοιβαία κατανόηση, η ΜΒΕ υποστηρίζει μια εργασιακή κουλτούρα όπου η
συνεργασία ανθίζει, οι διαφορές ακούγονται, εκτιμώνται και γίνονται σεβαστές, και ότι όλοι
και όλες αισθάνονται ότι είναι ασφαλείς να εκφράζονται αυθεντικά. 

Συμπέρασμα 
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