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Μαθησιακοί Στόχοι 
• Κατανόηση των συγκρούσεων ως φυσιολογικό μέρος της αλληλεπίδρασης στο χώρο 

εργασίας 
• Διάκριση μεταξύ εποικοδομητικής και καταστροφικής σύγκρουσης 
• Αναγνώριση κοινών πηγών συγκρούσεων στο χώρο εργασίας 
• Κατανόηση της διεκδικητικότητας ως βασικής επικοινωνιακής δεξιότητας 
• Εφαρμογή βασικών τεχνικών διαχείρισης συγκρούσεων και διεκδικητικής επικοινωνίας 
• Αναστοχασμός πάνω σε διαφορετικές μορφές και όρια συγκρούσεων 

Εισαγωγή: Γιατί οι συγκρούσεις και η 
διεκδικητικότητα έχουν σημασία για την 
ευημερία 
Η σύγκρουση είναι ένα φυσικό και αναπόφευκτο μέρος της επαγγελματικής ζωής. Όπου οι 
άνθρωποι συνεργάζονται, λαμβάνουν αποφάσεις, μοιράζονται ευθύνες και εργάζονται υπό 
πίεση, θα προκύψουν διαφορές στις απόψεις, τις 
προσδοκίες, τις αξίες και τα στυλ επικοινωνίας. Η ίδια 
η σύγκρουση δεν είναι πρόβλημα. Αντίθετα, είναι ο 
τρόπος με τον οποίο αντιμετωπίζεται η σύγκρουση 
που καθορίζει αν θα γίνει πηγή μάθησης και 
ανάπτυξης ή αιτία άγχους και ρήξης. 

Οι ανεπίλυτες ή κακώς διαχειριζόμενες συγκρούσεις 
είναι μία από τις σημαντικότερες πηγές χρόνιου 
άγχους στον χώρο εργασίας. Η συνεχιζόμενη ένταση, 
οι ανείπωτες διαφωνίες και οι ανεπίλυτες 
παρεξηγήσεις μπορούν να εξαντλήσουν τη συναισθηματική ενέργεια, να υπονομεύσουν την 
εμπιστοσύνη και να επηρεάσουν αρνητικά τα κίνητρα και την ψυχική υγεία. Με την πάροδο του 
χρόνου, οι επίμονες συγκρούσεις μπορούν να συμβάλουν στην εξάντληση, την απεμπλοκή, 
ακόμη και την εξουθένωση. 

Βέβαια οι συγκρούσεις μπορεί να είναι και εποικοδομητικές. Όταν οι διαφορές εκφράζονται με 
σεβασμό και αντιμετωπίζονται ανοιχτά, οι συγκρούσεις μπορούν να βελτιώσουν τη λήψη 
αποφάσεων, να ενισχύσουν τις σχέσεις και να προωθήσουν την καινοτομία. Η εποικοδομητική 
σύγκρουση επιτρέπει στις ομάδες να αναδεικνύουν τα προβλήματα νωρίς, να μαθαίνουν από 
διαφορετικές οπτικές γωνίες και να αναπτύσσουν πιο αποτελεσματικούς τρόπους συνεργασίας. 
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Η διεκδικητικότητα είναι μια βασική δεξιότητα που επιτρέπει την εποικοδομητική διαχείριση 
των συγκρούσεων. Το να είσαι διεκδικητική/ός σημαίνει να εκφράζεις τις σκέψεις, τα 
συναισθήματα, τις ανάγκες και τα όριά σου με σαφήνεια και σεβασμό, αναγνωρίζοντας 
παράλληλα τα δικαιώματα και τις προοπτικές των άλλων. Η διεκδικητικότητα δεν είναι 
επιθετικότητα, μέσο κυριαρχίας ή αντιπαράθεσης. Ούτε είναι παθητικότητα ή αποφυγή. Αντ 
'αυτού, αντιπροσωπεύει μια ισορροπημένη επικοινωνιακή προσέγγιση που προστατεύει τόσο 
την προσωπική ευημερία όσο και τις εργασιακές σχέσεις. 

Σε πολλούς χώρους εργασίας, οι άνθρωποι δυσκολεύονται να είναι διεκδικητικοί. Ο φόβος της 
σύγκρουσης, της επιθυμίας να αρέσουμε, των διαφορών εξουσίας ή των πολιτισμικών 
κανόνων μπορεί να οδηγήσει τα άτομα στην καταστολή των ανησυχιών, στην αποφυγή 
δύσκολων συνομιλιών ή στην αποδοχή παράλογων απαιτήσεων. Ενώ αυτό μπορεί να μειώσει 
τη δυσφορία βραχυπρόθεσμα, συχνά αυξάνει το άγχος και τη δυσαρέσκεια μακροπρόθεσμα. Η 
έλλειψη διεκδικητικής στάσης συνδέεται στενά με την υπερφόρτωση, τη συναισθηματική 
πίεση και την εξάντληση. 

Επομένως, η αποτελεσματική διαχείριση των συγκρούσεων και η διεκδικητικότητα είναι 
βασικές δεξιότητες ευημερίας, όχι μόνο τεχνικές επικοινωνίας. Βοηθούν τα άτομα να 
προστατεύσουν τα όριά τους, να διατηρήσουν τον αυτοσεβασμό τους και να συμμετάσχουν σε 
ειλικρινείς διαλόγους. Ταυτόχρονα, υποστηρίζουν την πιο υγιή δυναμική της ομάδας, την 
ψυχολογική ασφάλεια και τη βιώσιμη συνεργασία. 

Η ενότητα αυτή εξετάζει τα θέματα της σύγκρουσης και της διεκδικητικότητας μέσα από μια 
πρακτική προσέγγιση, με επίκεντρο την ευημερία. Εστιάζει σε καθημερινές καταστάσεις στο 
χώρο εργασίας και δίνει έμφαση στην ευαισθητοποίηση, τον αυτοστοχασμό και σε απλά 
εργαλεία που μπορούν να εφαρμοστούν άμεσα. Με την ανάπτυξη αυτών των δεξιοτήτων, τα 
άτομα και οι οργανισμοί μπορούν να μειώσουν το άγχος, να βελτιώσουν τις σχέσεις και να 
δημιουργήσουν εργασιακά περιβάλλοντα όπου οι διαφορές αντιμετωπίζονται εποικοδομητικά 
αντί να αποφεύγονται ή να κλιμακώνονται. 

 

Σύγκρουση στην Καθημερινή Εργασιακή 
Ζωή 
Στην καθημερινή εργασιακή ζωή, οι συγκρούσεις εμφανίζονται συχνά σε μικρές, λεπτές και 
επαναλαμβανόμενες καταστάσεις και όχι σε ανοικτές αντιπαραθέσεις. Οι διαφωνίες σχετικά 
με τις προτεραιότητες, τα στυλ επικοινωνίας, τις ευθύνες ή τις προσδοκίες μπορεί να μην 
κλιμακωθούν σε ορατά επιχειρήματα, αλλά μπορούν να δημιουργήσουν συναισθηματική και 
συνεχή ένταση. Επειδή αυτές οι συγκρούσεις είναι συχνά έμμεσες ή εσωτερικευμένες, είναι 
εύκολο να αγνοηθούν - αλλά ο αντίκτυπός τους στην ευημερία μπορεί να είναι σημαντικός. 
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Πολλές συγκρούσεις στον χώρο εργασίας προκύπτουν από παρεξηγήσεις και σιωπηρές 
υποθέσεις. Οι άνθρωποι μπορούν να ερμηνεύσουν τη συμπεριφορά μέσω των δικών τους 
προσδοκιών και αξιών, υποθέτοντας αρνητική πρόθεση ακόμα και όταν δεν υπάρχει. Οι 
διαφορές στον τρόπο εργασίας, τα πολιτισμικά πρότυπα ή τις προτιμήσεις επικοινωνίας 
μπορούν να οδηγήσουν σε απογοήτευση, ακόμη και όταν όλα τα μέρη μοιράζονται κοινούς 
στόχους. Όταν τέτοιες διαφορές δεν συζητούνται ανοιχτά, συχνά μετατρέπονται σε ερεθισμό, 
αποφυγή ή παθητική αντίσταση. 

Μια άλλη σημαντική πρόκληση είναι η αποφυγή συγκρούσεων. Σε πολλούς οργανισμούς, η 
σύγκρουση θεωρείται ως κάτι αρνητικό, αντιεπαγγελματικό ή αποδιοργανωτικό. Πολλά άτομα 
φοβούνται μήπως διαταράξουν τις εργασιακές τους σχέσεις, μήπως χαρακτηριστούν 
"δύσκολα" ή βρεθούν αντιμέτωπα με αρνητικές συνέπειες. Ως αποτέλεσμα, οι ανησυχίες συχνά 
καταστέλλονται αντί να αντιμετωπίζονται. Ενώ η αποφυγή μπορεί να μειώσει την ταλαιπωρία 
βραχυπρόθεσμα, συνήθως αυξάνει το άγχος, τη δυσαρέσκεια και τη συναισθηματική απόσταση 
με την πάροδο του χρόνου. 

Η δυναμική της εξουσίας περιπλέκει περαιτέρω τις καθημερινές συγκρούσεις. Οι διαφορές 
στην ιεραρχία, την εξουσία ή το καθεστώς μπορούν να καταστήσουν δύσκολο για τα άτομα να 
εκφράσουν ανησυχίες ή να θέσουν όρια, ειδικά προς προϊσταμένους ή πιο έμπειρους 
συναδέλφους. Σε τέτοιες καταστάσεις, μπορεί να συμμορφώνονται προς τα έξω ενώ 
αισθάνονται απογοήτευση ή αδυναμία εσωτερικά. Αυτή η ανισορροπία συμβάλλει στο χρόνιο 
στρες και υπονομεύει την ψυχολογική ασφάλεια. 

Η πίεση στο χώρο εργασίας εντείνει επίσης τις συγκρούσεις. Ο υψηλός φόρτος εργασίας, η 
πίεση χρόνου και η αβεβαιότητα μειώνουν τους συναισθηματικούς πόρους και την ανοχή. Υπό 
συνθήκες άγχους, οι άνθρωποι είναι πιο πιθανό να αντιδράσουν αμυντικά, να παρερμηνεύσουν 
μηνύματα ή να επικοινωνήσουν απότομα. Υπό αυτές τις συνθήκες, ακόμη και μικρά ζητήματα 
μπορούν να κλιμακωθούν γρήγορα. 

Έτσι, πολλές συγκρούσεις παραμένουν αόρατες. Η ένταση μπορεί να εκδηλωθεί μέσω της 
σιωπής, της μειωμένης συνεργασίας, του σαρκασμού ή της συναισθηματικής 
αποστασιοποίησης και όχι μέσω της ανοικτής διαφωνίας. Αυτές οι κρυφές συγκρούσεις είναι 
ιδιαίτερα επιβλαβείς για την ευημερία, επειδή δημιουργούν ένα κλίμα αβεβαιότητας και 
συναισθηματικής προσπάθειας. 

Από την άποψη της ευημερίας, η πρόκληση δεν είναι η εξάλειψη της σύγκρουσης, αλλά η 
έγκαιρη αναγνώρισή της και η εποικοδομητική αντιμετώπισή της. Η κατανόηση του τρόπου 
με τον οποίο εμφανίζονται οι συγκρούσεις στην καθημερινή εργασιακή ζωή είναι το πρώτο 
βήμα προς τη μείωση των αρνητικών επιπτώσεών τους και τη μετατροπή τους σε ευκαιρία για 
σαφέστερη επικοινωνία και υγιέστερες σχέσεις. 
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Κατανόηση των συγκρούσεων στον χώρο 
εργασίας: Τύποι και πηγές 
Για την αποτελεσματική διαχείριση των συγκρούσεων, είναι σημαντικό να κατανοήσουμε τα 
είδη σύγκρουσης που προκύπτουν και από πού προέρχονται. Η σύγκρουση στον χώρο 
εργασίας δεν είναι ένα μεμονωμένο φαινόμενο. Προκύπτει από διαφορετικές πηγές και 
επηρεάζει τους ανθρώπους με διαφορετικούς τρόπους. Η αναγνώριση του είδους της 
σύγκρουσης βοηθά τα άτομα και τις ομάδες να ανταποκριθούν πιο εποικοδομητικά και μειώνει 
το περιττό άγχος. 

Από την άποψη της ευημερίας, η σύγκρουση γίνεται επιβλαβής όταν παρερμηνεύεται, 
εξατομικεύεται ή παραμένει ανεπίλυτη. Η κατανόηση των υποκείμενων αιτιών της επιτρέπει 
την έγκαιρη παρέμβαση και την υγιέστερη επικοινωνία. 

 

Συγκρούσεις που σχετίζονται με εργασίες 
Η σύγκρουση που σχετίζεται με την εργασία προκύπτει από διαφορές στις απόψεις, τις ιδέες ή 
τις προσεγγίσεις των εργασιακών καθηκόντων. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει διαφωνίες 
σχετικά με τους στόχους, τις προτεραιότητες, τις μεθόδους ή τις αποφάσεις. 

Ορισμένα παραδείγματα συμπεριλαμβάνουν: 

• Διαφορετικές απόψεις σχετικά με τον τρόπο ολοκλήρωσης μιας εργασίας 
• Διαφωνία σχετικά με τις προθεσμίες ή τα πρότυπα ποιότητας 
• Συγκρουόμενες ιδέες κατά τον σχεδιασμό ή την 

επίλυση προβλημάτων 

Όταν αντιμετωπίζονται εποικοδομητικά, οι συγκρούσεις 
που σχετίζονται με εργασίες μπορεί να είναι επωφελείς, 
οδηγώντας σε καλύτερες αποφάσεις και καινοτομία. 
Ωστόσο, όταν η διαχείριση είναι κακή, μπορεί να 
κλιμακωθεί σε προσωπική ένταση και άγχος. 

 

Σύγκρουση σχέσεων και επικοινωνίας 
Η σύγκρουση σχέσεων έχει τις ρίζες της στα συναισθήματα, τα στυλ επικοινωνίας και τη 
διαπροσωπική δυναμική και όχι στην ίδια την εργασία. Συχνά περιλαμβάνει αισθήματα 
ασέβειας, παρεξήγησης ή έλλειψης εμπιστοσύνης. 
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Ορισμένα παραδείγματα συμπεριλαμβάνουν: 

• Αντιληπτή αγένεια ή απορριπτική συμπεριφορά 
• Συγκρούσεις στυλ επικοινωνίας (άμεση έναντι έμμεσης) 
• Προσωπική αντιπάθεια ή ανεπίλυτα παρελθοντικά προβλήματα 

Η σύγκρουση σχέσεων είναι ιδιαίτερα επιβλαβής για την ευημερία, επειδή επηρεάζει τη 
συναισθηματική ασφάλεια και την εμπιστοσύνη. Είναι επίσης ο πιο δύσκολος τύπος 
σύγκρουσης προς επίλυση, ειδικά εάν κλιμακωθεί. 

 

Συγκρούσεις ρόλων και ευθυνών 
Η σύγκρουση που σχετίζεται με τον ρόλο συμβαίνει όταν οι προσδοκίες, οι ευθύνες ή η εξουσία 
είναι ασαφείς ή αλληλεπικαλυπτόμενες. 

Οι συνήθεις καταστάσεις περιλαμβάνουν: 

• Ασαφείς εργασιακοί ρόλοι ή αλλαγή αρμοδιοτήτων 
• Συγκρουόμενες οδηγίες από διαφορετικούς επόπτες 
• Διαφωνία σχετικά με την εξουσία λήψης αποφάσεων 

Αυτές οι συγκρούσεις δημιουργούν απογοήτευση και ανασφάλεια, ειδικά όταν τα άτομα 
αισθάνονται ότι τους επιρρίπτονται ευθύνες χωρίς σαφή πλαίσια. 

 

Συγκρούσεις με βάση τις αξίες και τις προσδοκίες 
Οι συγκρούσεις αξιών προκύπτουν όταν οι άνθρωποι έχουν διαφορετικές πεποιθήσεις, 
προτεραιότητες ή προσδοκίες σχετικά με την εργασία, τη συνεργασία ή τη συμπεριφορά. 

Ορισμένα παραδείγματα συμπεριλαμβάνουν: 

• Διαφορετικές απόψεις σχετικά με την ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και 
προσωπικής ζωής 

• Συγκρουόμενες στάσεις απέναντι στην ιεραρχία ή την αυτονομία 
• Διαφορές σε δεοντολογικά πρότυπα ή επαγγελματικές αξίες 

Επειδή οι αξίες είναι βαθιά προσωπικές, αυτές οι συγκρούσεις μπορούν γρήγορα να γίνουν 
συναισθηματικές και απειλητικές, αυξάνοντας το άγχος εάν δεν αντιμετωπιστούν με σεβασμό. 
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Θέματα ισχύος, ιεραρχίας και θεσμικής εξουσίας 
Οι συγκρούσεις που σχετίζονται με την ισχύ και την ιεραρχία είναι συχνές, αλλά συχνά είναι 
δύσκολο να αντιμετωπιστούν ανοιχτά. Οι διαφορές στην 
κατάσταση μπορούν να επηρεάσουν ποιος αισθάνεται 
ασφαλής να μιλήσει και ποιανού η προοπτική ακούγεται. 

Ορισμένα παραδείγματα συμπεριλαμβάνουν: 

• Φόβος έκφρασης διαφωνίας με άτομα που 
βρίσκονται ψηλά στην ιεραρχία 

• Άνιση δυνατότητα επιρροής στη λήψη αποφάσεων 
• Διαφορετική ερμηνεία της διεκδικητικότητας ανάλογα με τον ρόλο και τη θέση 

Τέτοιες συγκρούσεις επηρεάζουν έντονα την ευημερία, καθώς μπορεί να οδηγήσουν σε σιωπή, 
δυσαρέσκεια ή απεμπλοκή. 

 

Περίληψη 
Η σύγκρουση στον χώρο εργασίας μπορεί να προέρχεται από εργασίες, σχέσεις, ρόλους, αξίες 
ή δυναμικές ισχύος. Ενώ ορισμένοι τύποι συγκρούσεων μπορεί να είναι παραγωγικοί, άλλοι 
θέτουν σημαντικούς κινδύνους για την ευημερία εάν αφεθούν χωρίς διαχείριση. Η κατανόηση 
των πηγών και των τύπων σύγκρουσης είναι ένα κρίσιμο βήμα για τη σαφή, αποφασιστική και 
ευγενική αντιμετώπισή τους. Η επόμενη υποενότητα θα διερευνήσει τις ψυχολογικές 
διαδικασίες πίσω από τη σύγκρουση και γιατί οι συναισθηματικές αντιδράσεις διαδραματίζουν 
τόσο ισχυρό ρόλο 

 

Ψυχολογικές διαστάσεις των 
συγκρούσεων 
Η σύγκρουση στον χώρο εργασίας δεν είναι μόνο ένα επικοινωνιακό ή οργανωσιακό ζήτημα. 
Είναι επίσης μια ψυχολογική εμπειρία που επηρεάζει άμεσα την προσωπική ευημερία. Οι 
συγκρούσεις προκαλούν συναισθηματικές, γνωστικές και φυσιολογικές αντιδράσεις που 
επηρεάζουν τον τρόπο με τον οποίο οι άνθρωποι αισθάνονται, σκέφτονται και 
συμπεριφέρονται - συχνά για πολύ καιρό μετά την ίδια τη σύγκρουση. 

Η κατανόηση αυτών των ψυχολογικών διαδικασιών βοηθά τα άτομα να αναγνωρίσουν γιατί η 
σύγκρουση μπορεί να είναι τόσο αγχωτική και γιατί η εποικοδομητική διαχείρισή της είναι 
απαραίτητη για την ψυχική υγεία και την ανθεκτικότητα. 
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Σύγκρουση και απόκριση στο στρες 
Όταν οι άνθρωποι αντιλαμβάνονται μια σύγκρουση ως απειλή - είτε για το κύρος τους, είτε για 
τις σχέσεις τους, είτε για το αίσθημα δικαίου - το σώμα ενεργοποιεί την απόκριση στο στρες. 
Αυτή η αντίδραση προετοιμάζει το άτομο να αντιμετωπίσει έναν κίνδυνο, όμως στις εργασιακές 
συγκρούσεις είναι συχνά δυσανάλογη και παρατεταμένη. 

Οι τυπικές αντιδράσεις στρες περιλαμβάνουν: 

• Αυξημένο καρδιακό ρυθμό και μυϊκή ένταση 
• Υπερδιέγερση ή άγχος 
• Μειωμένη ικανότητα για ψύχραιμη και στοχαστική σκέψη 

Εάν οι συγκρούσεις είναι συχνές ή ανεπίλυτες, η απόκριση στο στρες μπορεί να παραμείνει 
ενεργοποιημένη, συμβάλλοντας στο χρόνιο άγχος και τη συναισθηματική εξάντληση. 

 

Αντιδράσεις Μάχης, Φυγής ή Παγώματος στη 
Σύγκρουση 
Σε ψυχολογικό επίπεδο, μια σύγκρουση πυροδοτεί συχνά μία από τις τρεις παρακάτω 
αυτόματες αντιδράσεις: 

• Μάχη (Fight): Έντονη αντιπαράθεση, απόδοση ευθυνών ή επιθετική συμπεριφορά 
• Φυγή (Flight): Αποφυγή της κατάστασης, 

απόσυρση ή διατήρηση σιωπής 
• Πάγωμα (Freeze): Αίσθημα εγκλωβισμού, 

αδυναμία αντίδρασης ή έκφρασης 

 

Αυτές οι αντιδράσεις είναι φυσιολογικές, αλλά όταν 
γίνονται συνήθεια, μπορούν να υπονομεύσουν την 
αίσθηση ευημερίας μας. Για παράδειγμα, η συνεχής 
αποφυγή μπορεί να μειώσει τη βραχυπρόθεσμη 
δυσφορία, αλλά μακροπρόθεσμα αυξάνει το άγχος και το αίσθημα πικρίας. 

 

Συναισθηματική κλιμάκωση και κύκλοι συγκρούσεων 
Η σύγκρουση σπάνια παραμένει καθαρά ορθολογική. Συναισθήματα όπως ο θυμός, ο φόβος, η 
ντροπή ή η απογοήτευση μπορούν να κλιμακωθούν γρήγορα, ειδικά όταν οι άνθρωποι 
αισθάνονται παρεξηγημένοι ή ότι αντιμετωπίζονται άδικα. 
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Η ψυχολογική κλιμάκωση συμβαίνει όταν: 

• Τα συναισθήματα παρακάμπτουν την επίλυση προβλημάτων 
• Οι υποθέσεις αντικαθιστούν την περιέργεια 
• Οι προηγούμενες συγκρούσεις επανενεργοποιούνται 

Τέτοιοι κύκλοι εντείνουν το άγχος και μπορούν να οδηγήσουν σε συναισθηματική εξάντληση, 
ειδικά σε περιβάλλοντα όπου οι συγκρούσεις είναι συχνές ή ανεπίλυτες. 

 

Αντίκτυπος της σύγκρουσης στην προσωπική 
ευημερία 
Η σύγκρουση που παραμένει χωρίς διαχείριση μπορεί να έχει σοβαρές επιπτώσεις στην 
προσωπική ευημερία, όπως: 

• Αυξημένο άγχος και ευερεθιστότητα 
• Μειωμένο αίσθημα ψυχολογικής ασφάλειας 
• Χαμηλότερη αυτοεκτίμηση και έλλειψη αυτοπεποίθησης 
• Δυσκολία στη συγκέντρωση και τον ύπνο 
• Συναισθηματική κόπωση και αποστασιοποίηση 

από την εργασία 

 

Με την πάροδο του χρόνου, η συνεχιζόμενη σύγκρουση 
μπορεί να οδηγήσει σε επαγγελματική εξάντληση 
(burnout), ιδιαίτερα όταν το άτομο νιώθει ανίσχυρο ή ότι 
η φωνή του δεν εισακούγεται. 

Ψυχολογική Ασφάλεια και Σύγκρουση 
Η ψυχολογική ασφάλεια διαδραματίζει κρίσιμο ρόλο στον τρόπο με τον οποίο οι συγκρούσεις 
επηρεάζουν την ευημερία. Σε ψυχολογικά ασφαλή περιβάλλοντα, τα άτομα αισθάνονται ότι 
μπορούν να εκφράσουν ανησυχίες, να διαφωνήσουν με σεβασμό και να κάνουν λάθη χωρίς 
φόβο τιμωρίας ή γελοιοποίησης. 

Όταν η ψυχολογική ασφάλεια είναι χαμηλή: 

• Οι άνθρωποι καταστέλλουν τα συναισθήματα και τις ανησυχίες τους 
• Η σύγκρουση γίνεται κρυφή ή παθητική 
• Αύξηση του στρες και της συναισθηματικής καταπόνησης 

Όταν η ψυχολογική ασφάλεια είναι υψηλή: 
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• Η σύγκρουση αντιμετωπίζεται νωρίτερα 
• Μειώνονται οι συναισθηματικές επιπτώσεις 
• Η ευημερία και η εμπιστοσύνη προστατεύονται 

Η σύγκρουση ως δυνητικός πόρος για την ευημερία 
Παρόλο που οι συγκρούσεις μπορεί να είναι αγχωτικές, μπορούν παράλληλα να υποστηρίξουν 
την ευημερία όταν αντιμετωπίζονται εποικοδομητικά. Μια ανοιχτή και σεβαστική αντιπαράθεση 
μπορεί να: 

• Αποσαφηνίσει τις προσδοκίες και τα όρια 
• Ενισχύσει τον αυτοσεβασμό μέσω της διεκδικητικότητας 
• Βελτιώσει τις σχέσεις μέσω ειλικρινούς διαλόγου 
• Αυξήσει το αίσθημα αυτενέργειας (agency) και 

ελέγχου 

 

Από ψυχολογική σκοπιά, ο καθοριστικός παράγοντας 
δεν είναι η ύπαρξη της σύγκρουσης αυτής καθαυτής, 
αλλά το πόσο ασφαλής, σεβαστική και 
ισορροπημένη αισθάνεται κανείς τη διαδικασία. 

Περίληψη 
Ψυχολογικά, η σύγκρουση επηρεάζει την προσωπική ευημερία μέσω των αντιδράσεων στο 
στρες, των συναισθηματικών αντιδράσεων και των αντιλήψεων για την ασφάλεια και τη 
δικαιοσύνη. Όταν δεν αντιμετωπίζονται, οι συγκρούσεις αυξάνουν το άγχος και τη 
συναισθηματική εξάντληση. Όταν αντιμετωπίζονται εποικοδομητικά, μπορούν να ενισχύσουν 
τη σαφήνεια, τον αυτοσεβασμό και την ανθεκτικότητα. Η κατανόηση αυτών των ψυχολογικών 
δυναμικών είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη δεξιοτήτων διεκδικητικότητας και υγιέστερης 
διαχείρισης συγκρούσεων. 

 

Μορφές και προσωπικά μοτίβα 
διαχείρισης σύγκρουσης 
Οι άνθρωποι διαφέρουν σημαντικά στον τρόπο με τον οποίο ανταποκρίνονται στις 
συγκρούσεις. Αυτές οι διαφορές διαμορφώνονται από την προσωπικότητα, τις προηγούμενες 
εμπειρίες, τα πολιτισμικά πρότυπα, τη δυναμική της εξουσίας και τις δεξιότητες 
συναισθηματικής ρύθμισης. Η κατανόηση του προσωπικού στυλ σύγκρουσης είναι ένα 
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βασικό βήμα προς τη διαχείριση των συγκρούσεων με τρόπο που προστατεύει την ευημερία 
και υποστηρίζει τις υγιείς σχέσεις. 

Καμία μορφή σύγκρουσης δεν είναι εγγενώς καλή ή κακή. Όλες έχουν τα πλεονεκτήματα και τα 
μειονεκτήματά τους, και μπορούν να είναι χρήσιμες σε συγκεκριμένες καταστάσεις. Τα 
προβλήματα προκύπτουν όταν εμμένουμε σε ένα μόνο στυλ διαχείρισης με τρόπο άκαμπτο ή 
ασυνείδητο, ιδιαίτερα σε συνθήκες πίεσης. 

Συνήθεις μορφές διαχείρισης συγκρούσεων 
Οι ακόλουθες πέντε μορφές διαχείρισης συγκρούσεων εντοπίζονται συνήθως σε περιβάλλοντα 
εργασίας: 

Αποφυγή 

Η αποφυγή περιλαμβάνει την απόσυρση από τη σύγκρουση ή την καθυστέρηση της συζήτησης. 

• Πλεονεκτήματα: Μειώνει την άμεση ένταση. Χρήσιμο όταν τα συναισθήματα είναι 
υψηλά ή τα ζητήματα είναι ήσσονος σημασίας. 

• Μειονεκτήματα: Ανεπίλυτα ζητήματα, αυξανόμενη δυσαρέσκεια, συναισθηματική 
πίεση και αίσθημα αδιαφορίας. 

Υποχώρηση 
Με τη στάση της υποχώρησης, δίνουμε προτεραιότητα στις ανάγκες των άλλων έναντι των 
δικών μας. 

• Πλεονεκτήματα: Διατηρεί την αρμονία. Χρήσιμο όταν οι σχέσεις έχουν μεγαλύτερη 
σημασία από το ζήτημα. 

• Μειονεκτήματα: Απώλεια ορίων, υπερφόρτωση, μειωμένος αυτοσεβασμός και 
κίνδυνος εξουθένωσης. 

Ανταγωνισμός 
Ο ανταγωνισμός εστιάζει στην επικράτηση έναντι της άλλης πλευράς ή στην επιβολή της 
προσωπικής θέσης. 

• Πλεονεκτήματα: Μπορεί να είναι αποτελεσματική σε επείγουσες καταστάσεις ή όταν 
απαιτείται η λήψη άμεσων και ξεκάθαρων αποφάσεων. 

• Μειονεκτήματα: Αυξημένο στρες, φθορά των συναδελφικών σχέσεων, καλλιέργεια 
φόβου και μείωση του αισθήματος ψυχολογικής ασφάλειας. 
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Συμβιβασμός 
Ο συμβιβασμός περιλαμβάνει την υποχώρηση κάθε πλευράς από 
κάποιες απαιτήσεις της, προκειμένου να βρεθεί μια μέση λύση. 

• Πλεονεκτήματα: Είναι πρακτική και αποτελεσματική μορφή 
ως προς τον χρόνο, ενώ μειώνει την παρατεταμένη ένταση. 

• Μειονεκτήματα: Οι λύσεις μπορεί να μην προσφέρουν 
πλήρη ικανοποίηση. Οι υποκείμενες ανάγκες ενδέχεται να 
παραμείνουν αναπάντητες. 

Συνεργασία 
Η συνεργασία αναζητά λύσεις που ανταποκρίνονται στις ανάγκες όλων των μερών. 

• Πλεονεκτήματα: Οικοδομεί την εμπιστοσύνη, τη μάθηση και τις βιώσιμες σχέσεις. 

• Μειονεκτήματα: Απαιτεί χρόνο, συναισθηματική προσπάθεια και ψυχολογική 
ασφάλεια. 

Προσωπικά μοτίβα συγκρούσεων 
Οι περισσότεροι άνθρωποι δεν χρησιμοποιούν μόνο ένα στυλ διαχείρισης συγκρούσεων. 
Αντίθετα, αναπτύσσουν ορισμένα σταθερά μοτίβα, ιδιαίτερα σε συνθήκες πίεσης. Για 
παράδειγμα: 

• Αποφυγή της σύγκρουσης με πρόσωπα που κατέχουν εξουσία 
• Υποχώρηση με σκοπό τη διατήρηση της αρμονίας 
• Υιοθέτηση ανταγωνιστικής στάσης όταν νιώθουν ότι απειλούνται 
• «Πάγωμα» ή συναισθηματικό κλείσιμο υπό πίεση 

Η αναγνώριση αυτών των μοτίβων ενισχύει την αυτοεπίγνωση και τη συναισθηματική 
αυτορρύθμιση. 

Μορφές διαχείρισης 
συγκρούσεων και ευημερία 
Οι μορφές επίλυσης συγκρούσεων επηρεάζουν άμεσα την 
προσωπική ευημερία: 

• Η χρόνια αποφυγή αυξάνει το άγχος και τη 
συναισθηματική κόπωση 
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• Η διαρκής υποχώρηση υπονομεύει τα όρια και την αυτοεκτίμηση 
• Οι επιθετικές μορφές αυξάνουν την ένταση και την απομόνωση 
• Η ισορροπημένη διεκδικητικότητα υποστηρίζει τη σαφήνεια και τη συναισθηματική 

ασφάλεια 

Η ευημερία βελτιώνεται όταν τα άτομα αναπτύσσουν ευελιξία, επιλέγοντας δηλαδή την πιο 
κατάλληλη απάντηση αντί να αντιδρούν αυτόματα 

Ανάπτυξη ευελιξίας σε συγκρούσεις 
Η υγιής διαχείριση συγκρούσεων περιλαμβάνει: 

• Παύση πριν από την αντίδραση 
• Εντοπισμός συναισθηματικών ερεθισμάτων 
• Συνειδητή επιλογή απαντήσεων 
• Προσαρμογή του τρόπου διαχείρισης στο πλαίσιο και τη σχέση 

Αυτή η ευελιξία μειώνει το άγχος και υποστηρίζει την ανθεκτικότητα. 

Περίληψη 
Η κατανόηση των μορφών διαχείρισης συγκρούσεων και των προσωπικών μοτίβων μας βοηθά 
να αναγνωρίσουμε τις συνήθεις αντιδράσεις μας και τον αντίκτυπό τους στην ευημερία μας. Με 
την ανάπτυξη της ικανότητας επίγνωσης και ευελιξίας, μπορούμε να ανταποκριθούμε στις 
συγκρούσεις πιο εποικοδομητικά, να προστατεύσουμε τα όριά μας και να διατηρήσουμε πιο 
υγιείς εργασιακές σχέσεις. Η επόμενη υπενότητα θα διερευνήσει τη διεκδικητικότητα ως 
βασική δεξιότητα που υποστηρίζει την ισορροπημένη και με σεβασμό διαχείριση 
συγκρούσεων. 

Διεκδικητικότητα: Έννοια και σημασία της 
για την ευημερία 
Η διεκδικητικότητα είναι μια βασική δεξιότητα για τη 
διατήρηση της προσωπικής ευημερίας και των υγιών 
εργασιακών σχέσεων. Επιτρέπει την έκφραση σκέψεων, τα 
συναισθήματα, τις ανάγκες και τα όριά τους με σαφήνεια 
και σεβασμό, χωρίς να παραβιάζονται τα δικαιώματα των 
άλλων ή να καταστέλλονται τα δικά μας. Στο πλαίσιο των 
συγκρούσεων στον χώρο εργασίας, η διεκδικητικότητα 
παρέχει μια ισορροπημένη εναλλακτική λύση τόσο στην 
παθητικότητα όσο και στην επιθετικότητα. 
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Από την άποψη της ευημερίας, η διεκδικητικότητα δεν είναι απλώς μια τεχνική επικοινωνίας - 
είναι μια μορφή αυτοσεβασμού και αυτοφροντίδας. Όταν οι άνθρωποι είναι σε θέση να 
μιλήσουν, να θέσουν όρια και να εκφράσουν τις ανησυχίες τους εποικοδομητικά, μειώνουν τη 
συναισθηματική πίεση, αποτρέπουν τη δυσαρέσκεια και προστατεύουν την ψυχική τους υγεία. 

Τι είναι (και τι δεν είναι) η διεκδικητικότητα 
Διεκδικητικότητα σημαίνει: 

• Εκφράζω τον εαυτό μου με ειλικρίνεια και σαφήνεια 
• Σέβομαι τόσο στις προσωπικές μου ανάγκες όσο και στις ανάγκες των άλλων 
• Αναλαμβάνω την ευθύνη των συναισθημάτων και των επιλογών μου 
• Επικοινωνώ με ήρεμη αυτοπεποίθηση 

Διεκδικητικότητα δεν σημαίνει: 

• Επιθετικότητα, προσπάθεια κυριαρχίας ή εχθρότητα 
• Χειραγώγηση ή επίρριψη ευθυνών 
• Παθητικότητα ή αυτοθυσία 
• Εξανάγκασμος τρίτων να συμφωνήσουν μαζί μου 

Η κατανόηση αυτής της διάκρισης είναι απαραίτητη, καθώς η διεκδικητικότητα συχνά 
παρερμηνεύεται ή συγχέεται με την αντιπαράθεση. 

Διεκδικητικότητα, Παθητικότητα και Επιθετικότητα 
Αυτές οι τρεις μορφές επικοινωνίας διαφέρουν 
σημαντικά ως προς τον αντίκτυπό τους στην ευημερία: 

• Η παθητική συμπεριφορά περιλαμβάνει την 
αποφυγή της έκφρασης γνώμης, το να λέμε 
"ναι" ενώ εννοούμε "όχι", και την ιεράρχηση των 
αναγκών των άλλων εις βάρος των δικών μας. 
Με την πάροδο του χρόνου, αυξάνεται το άγχος, 
η απογοήτευση και ο κίνδυνος εξουθένωσης. 

• Η επιθετική συμπεριφορά περιλαμβάνει την 
έκφραση αναγκών με τρόπο που αγνοεί τους 
άλλους, συχνά μέσω της επίρριψης ευθυνών, 
της πίεσης ή της εχθρότητας. Ενώ μπορεί να μειώσει προσωρινά το άγχος, βλάπτει τις 
σχέσεις και την ψυχολογική ασφάλεια. 

• Η διεκδικητική συμπεριφορά εξισορροπεί την αυτοέκφραση με τον σεβασμό. 
Υποστηρίζει τη συναισθηματική ρύθμιση, την εμπιστοσύνη και τη βιώσιμη συνεργασία. 
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Διεκδικητικότητα και Προσωπικά Όρια 
Η διεκδικητικότητα συνδέεται στενά με τον καθορισμό των ορίων. Τα όρια καθορίζουν τι είναι 
αποδεκτό, διαχειρίσιμο και υγιές για ένα άτομο. Χωρίς σαφή όρια, οι άνθρωποι μπορεί να 
βιώσουν υπερφόρτωση, συναισθηματική εξάντληση ή απώλεια ελέγχου. 

Η διεκδικητική οριοθέτηση περιλαμβάνει: 

• Το να λέμε «όχι» χωρίς ενοχές 
• Την αποσαφήνιση των προσδοκιών και των ορίων μας 
• Το να ζητάμε υποστήριξη ή προσαρμογές στις συνθήκες 

εργασίας 
• Την προστασία του χρόνου αποκατάστασης και 

ξεκούρασης 

Τα υγιή όρια είναι απαραίτητα για την πρόληψη του χρόνιου 
στρες και της εξάντλησης. 

Η διεκδικητικότητα ως δεξιότητα 
προληπτικής ευεξίας 
Η έλλειψη διεκδικητικής στάσης συχνά συμβάλλει στα εξής: 

• Ανάληψη υπερβολικού φόρτου εργασίας 
• Ανεκτικότητα σε ασεβείς συμπεριφορές 
• Καταστολή συναισθημάτων ή ανησυχιών 
• Παρατεταμένες και ανεπίλυτες συγκρούσεις 

Η διεκδικητικότητα βοηθά στην πρόληψη αυτών των μοτίβων, επιτρέποντας την έγκαιρη 
επικοινωνία και την επίλυση προβλημάτων. Από ψυχολογική άποψη, η διεκδικητική 
συμπεριφορά αυξάνει την αίσθηση της αυτενέργειας, του ελέγχου και της 
αυτοαποτελεσματικότητας, οι οποίοι είναι προστατευτικοί παράγοντες για την ψυχική υγεία. 

Πολιτισμικοί και Πλαισιακοί Παράγοντες 
Η διεκδικητικότητα εκφράζεται διαφορετικά μεταξύ πολιτισμών και οργανωσιακών πλαισίων. 
Αυτό που θεωρείται διεκδικητικό σε ένα περιβάλλον μπορεί να γίνει αντιληπτό ως άμεσο ή 
ακατάλληλο σε ένα άλλο. Αυτό καθιστά σημαντική την ευαισθητοποίηση και την 
προσαρμοστικότητα. 

Το να είσαι διεκδικητικός δεν σημαίνει να χρησιμοποιείς την ίδια προσέγγιση παντού - σημαίνει 
να επικοινωνείς με σαφήνεια, σεβόμενος το πλαίσιο και τις σχέσεις. 



 

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 16 

Περίληψη 
Η διεκδικητικότητα είναι μια βασική δεξιότητα ευημερίας που υποστηρίζει την υγιή διαχείριση 
συγκρούσεων, τον καθορισμό ορίων και τη συναισθηματική ισορροπία. Εκφράζοντας τις 
ανάγκες με σεβασμό και αυτοπεποίθηση, τα άτομα μειώνουν το άγχος, αποτρέπουν την 
επαγγελματική εξουθένωση και συμβάλλουν σε ψυχολογικά ασφαλείς χώρους εργασίας. Η 
επόμενη υποενότητα θα επικεντρωθεί στις πρακτικές δεξιότητες διεκδικητικής επικοινωνίας 
που μπορούν να εφαρμοστούν σε καθημερινές καταστάσεις εργασίας. 

Πρακτική εφαρμογή διεκδικητικής 
επικοινωνίας 
Η διεκδικητικότητα αποκτά νόημα μόνο όταν εφαρμόζεται στην πράξη σε καθημερινές 
καταστάσεις στο χώρο εργασίας. Οι δεξιότητες 
διεκδικητικής επικοινωνίας βοηθούν τα άτομα να 
εκφράζονται με σαφήνεια, διατηρώντας παράλληλα τον 
σεβασμό, τη συναισθηματική ισορροπία και τις 
εποικοδομητικές σχέσεις. Αυτές οι δεξιότητες είναι 
ιδιαίτερα σημαντικές σε καταστάσεις που περιλαμβάνουν 
συγκρούσεις, πίεση ή ασαφείς προσδοκίες. 

Από την άποψη της ευημερίας, η άσκηση δυναμικής 
επικοινωνίας μειώνει τη συναισθηματική ένταση, 
αποτρέπει την παρανόηση και ενισχύει την αίσθηση του ελέγχου και του αυτοσεβασμού. 

Μιλώντας σε πρώτο πρόσωπο 
Οι δηλώσεις σε πρώτο ενικό είναι ένα βασικό εργαλείο διεκδικητικής επικοινωνίας. 
Επικεντρώνονται στην προσωπική εμπειρία και τις ανάγκες, αντί να ενοχοποιούν ή να 
κατηγορούν τους άλλους. 

Μια αποτελεσματική δήλωση συνήθως περιλαμβάνει: 

• Πως βίωσα εγώ την κατάσταση 
• Τι αισθάνομαι ή χρειάζομαι 
• Τι ζητώ ή προτείνω 

Παράδειγμα: 

• Αντί να πεις «Πάντα με διακόπτεις». 
• Πες: "Αισθάνομαι απογοητευμένη/ος όταν με διακόπτουν και χρειάζομαι χρόνο για να 

ολοκληρώσω το σχόλιό μου". 
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Οι δηλώσεις αυτές μειώνουν την αμυντικότητα και καθιστούν τον διάλογο ασφαλέστερο και πιο 
εποικοδομητικό. 

Σαφής έκφραση αναγκών και ορίων 
Η διεκδικητική επικοινωνία περιλαμβάνει τη δήλωση των αναγκών και των ορίων άμεσα και 
ήρεμα, χωρίς υπορβολικές απολογίες ή δικαιολογίες. 

Παραδείγματα: 

• «Χρειάζομαι σαφέστερες προτεραιότητες για να διαχειριστώ αποτελεσματικά τον φόρτο 
εργασίας μου.» 

• «Μπορώ να αναλάβω αυτήν την εργασία, αλλά όχι πριν από την επόμενη εβδομάδα.» 

Η σαφής έκφραση αποτρέπει τις υποθέσεις, μειώνει το άγχος και υποστηρίζει την αμοιβαία 
κατανόηση. 

Λέμε «όχι» χωρίς ενοχές 
Πολλοί άνθρωποι δυσκολεύονται να πουν όχι, ειδικά σε ιεραρχικά ή ομαδικά περιβάλλοντα. Η 
διεκδικητική άρνηση προστατεύει την ευημερία διατηρώντας παράλληλα τον σεβασμό. 

Η αποτελεσματική διεκδικητική άρνηση περιλαμβάνει: 

• Ένα σαφές και σύντομο όχι 
• Προαιρετική εξήγηση (όχι υπερβολική) 
• Πρόταση εναλλακτικής λύσης κατά περίπτωση 

Παράδειγμα: 

"Δεν μπορώ να το αναλάβω τώρα, αλλά μπορώ να βοηθήσω τον επόμενο μήνα." 

Λέγοντας όχι με αποφασιστικότητα αποτρέπει την υπερφόρτωση και τη δυσαρέσκεια και 
υποστηρίζει τη βιώσιμη απόδοση. 

Παροχή ανατροφοδότησης με διεκδικητικό τρόπο 
Η διεκδικητική ανατροφοδότηση επικεντρώνεται στη συμπεριφορά και τον αντίκτυπο, όχι 
στην προσωπικότητα ή την πρόθεση. 

Χρήσιμες αρχές: 

• Η ανατροφοδότηση πρέπει να ειναι συγκεκριμένη και βασισμένη σε δεδομένα 
• Εστίαση στον αντίκτυπο, όχι στην επίρριψη ευθυνών 
• Σαφής έκφραση των προσδοκιών  

Παράδειγμα: 
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«Όταν οι προθεσμίες αλλάζουν τελευταία στιγμή, νιώθω άγχος. Θα βοηθούσε να ενημερωθώ 
νωρίτερα." 

Η διεκδικητική ανατροφοδότηση ενισχύει την εμπιστοσύνη και μειώνει τη συνεχή ένταση. 

Αποδοχή σχολίων με αυτοπεποίθηση 
Η αποδοχή της ανατροφοδότησης με αυτοπεποίθηση σημαίνει ότι δεχόμαστε την κριτική με 
ανοιχτό μυαλό, χωρίς να μπαίνουμε σε θέση άμυνας ή να αναλωνόμαστε στην αυτοκριτική. 

Χρήσιμες στρατηγικές: 

• Ακούμε προσεκτικά πριν απαντήσουμε 
• Κάνουμε διευκρινιστικές ερωτήσεις 
• Διαχωρίζουμε την ανατροφοδότηση από την προσωπική μας αξία 
• Απαντάμε προσεκτικά και όχι αντιδραστικά 

Αυτή η προσέγγιση προστατεύει τη συναισθηματική ευημερία και υποστηρίζει τη μάθηση. 

Διαχείριση συναισθημάτων κατά τη διάρκεια 
δύσκολων συνομιλιών 
Τα έντονα συναισθήματα είναι φυσιολογικά σε καταστάσεις σύγκρουσης. Η διεκδικητική 
επικοινωνία απαιτεί συναισθηματική ρύθμιση, όχι συναισθηματική καταστολή. 

Οι χρήσιμες τεχνικές περιλαμβάνουν: 

• Κάνουμε μια παύση πριν απαντήσουμε 
• Αναπνέουμε ήρεμα και αργά 
• Αναγνωρίζουμε τα συναισθήματα μας σιωπηλά 
• Εστιάζουμε στους στόχους και όχι στη νίκη 

Η διαχείριση των συναισθημάτων βοηθά στη διατήρηση της εποικοδομητικής επικοινωνίας και 
μειώνει την κλιμάκωση του άγχους. 

Περίληψη 
Οι δεξιότητες διεκδικητικής επικοινωνίας επιτρέπουν στα άτομα να εκφράζουν τις ανάγκες 
τους, να θέτουν όρια και να αντιμετωπίζουν τις συγκρούσεις με σεβασμό. Χρησιμοποιώντας 
δηλώσεις σε πρώτο πρόσωπο, λέγοντας όχι χωρίς να νιώθουμε ενοχές, δίνοντας και 
λαμβάνοντας εποικοδομητική ανατροφοδότηση και διαχειριζόμενοι τα συναισθήματα, 
προστατεύουμε την ευημερία μας και ενισχύουμε τις σχέσεις στο χώρο εργασίας. Αυτές οι 
δεξιότητες μειώνουν το περιττό άγχος και υποστηρίζουν την πιο υγιή επίλυση συγκρούσεων. 
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Πρακτικά εργαλεία και πρακτικές 
Η κατανόηση της σύγκρουσης και της διεκδικητικότητας είναι αποτελεσματική μόνο όταν 
μπορούμε να τις μεταφράσουμε στην καθημερινή μας συμπεριφορά. Τα ακόλουθα πρακτικά 
εργαλεία και πρακτικές έχουν σχεδιαστεί για να μας βοηθήσουν να αναγνωρίσουμς έγκαιρα τις 
συγκρούσεις, να επικοινωνήσουμς δυναμικά, να προστατεύσουμε την ευημερία μας και να 
διαχειριστούμε εποικοδομητικά τις δύσκολες καταστάσεις. 

Αυτά τα εργαλεία δεν αποσκοπούν στην τέλεια επικοινωνία ούτε σε μια "κινηματογραφικού 
τύπου" αντιπαράθεση  αντίθετα, δίνουν έμφαση στην οικοδόμηση της αυτογνωσίας και στον 
κριτικό προβληματισμό, μέσα από μικρές, ρεαλιστικές και εφικτές πράξεις. 

Εργαλείο 1: Έλεγχος επίγνωσης προσωπικών μοτίβων 
σύγκρουσης 
Σκοπός: 

Να αναγνωρίσουμε τον τρόπο με τον οποίο οι συγκρούσεις μας επηρεάζουν συναισθηματικά 
και σωματικά. 

Ερωτήσεις για αναστοχασμό 

• Ποιες καταστάσεις στη δουλειά μου δημιουργούν συχνά ένταση; 
• Πώς αισθάνομαι συνήθως κατά τη διάρκεια συγκρούσεων (άγχος, θυμό, απόσυρση); 
• Πόσο καιρό διαρκούν αυτά τα συναισθήματα μετά τη λήξη της συγκρουσιακής 

κατάστασης; 

Εξάσκηση: 

Γράψτε μια πρόσφατη σύγκρουση και περιγράψτε: 

• Τι συνέβη 
• Πώς αισθάνθηκα 
• Πώς επηρέασε την ενέργεια ή τη διάθεσή μου 

➡ Αποτέλεσμα: Αυξημένη επίγνωση του αντίκτυπου των συγκρούσεων στην προσωπική 
αίσθηση ευημερίας. 

Εργαλείο 2: Αναγνώριση μορφών σύγκρουσης 
Σκοπός: 

Να διακρίνουμε την μορφή της σύγκρουσης και να ανταποκριθούμε κατάλληλα. 

Ερωτήσεις αυτοαξιολόγησης: 
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• Αφορά κυρίως το αντικείμενο ή το περιεχόμενο της εργασίας; 
• Πρόκειται για πρόβλημα επικοινωνίας ή για ένταση στις διαπροσωπικές σχέσεις; 
• Οφείλεται σε ασαφείς ρόλους ή προσδοκίες; 
• Συνδέεται με αξίες, ζητήματα δικαιοσύνης ή παραβίαση ορίων; 

Εξάσκηση: 

Επισημάνετε τη σύγκρουση πριν απαντήσετε. 

➡ Αποτέλεσμα: Λιγότερη συναισθηματική αντίδραση, περισσότερη σαφήνεια και 
εποικοδομητική απάντηση. 

Εργαλείο 3: Αναστοχασμός πάνω στο προσωπικό στυλ 
διαχείρισης σύγκρουσης 
Σκοπός: 

Η ενίσχυση της επίγνωσης γύρω από τα προσωπικά, επαναλαμβανόμενα μοτίβα συμπεριφοράς 
και αντίδρασης σε καταστάσεις σύγκρουσης. 

Ερωτήματα αναστοχασμού: 

• Όταν προκύπτει μια σύγκρουση, συνήθως: 
• ☐ Αποφεύγω ☐ Υποχωρώ ☐ Επιβάλλομαι ☐ Συμβιβάζομαι ☐ Συνεργάζομαι 
• Ποιο στυλ χρησιμοποιώ όταν βρίσκομαι υπό πίεση (στρες); 
• Πώς επηρεάζει αυτό το στυλ την προσωπική μου ευεξία; 

Εξάσκηση: 

Εντοπίστε μία κατάσταση όπου η επιλογή ενός διαφορετικού στυλ διαχείρισης θα μπορούσε να 
μειώσει το στρες σας. 

➡ Αποτέλεσμα: Μεγαλύτερη ευελιξία και συναισθηματικός έλεγχος. 

Εργαλείο 4: Αυτοέλεγχος διεκδικητικής 
συμπεριφοράς 
Σκοπός: 

Η αξιολόγηση των επιπέδων διεκδικητικότητας και των συνηθειών γύρω από τη θέσπιση 
ορίων. 

Δηλώσεις (σημειώστε αυτές που ισχύουν): 

☐ Λέω «ναι» ακόμα και όταν νιώθω υπερφορτωμένος/-η 
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☐ Αποφεύγω τις δύσκολες συζητήσεις 

☐ Νιώθω ενοχές όταν λέω «όχι» 

☐ Καταπιέζω τον εκνευρισμό μου μέχρι να συσσωρευτεί 

Αναστοχασμός:  

• Ποιο όριο δυσκολεύομαι περισσότερο να προστατεύσω; 

➡ Αποτέλεσμα: Επίγνωση των «κενών» διεκδικητικότητας που συνδέονται με το στρες. 

Εργαλείο 5: Δομή διεκδικητικού λόγου σε πρώτο 
πρόσωπο 
Σκοπός: 

Η εξάσκηση στη διεκδικητική έκφραση χωρίς την απόδοση κατηγοριών. 

Υπόδειγμα (Template): 

Αισθάνομαι __________________________ όταν __________________________ επειδή  

 __________________________.Χρειάζομαι / ζητώ  

______________________________________________________________. 

Παράδειγμα: 

Νιώθω στρες όταν οι προθεσμίες αλλάζουν ξαφνικά, επειδή ανατρέπεται ο προγραμματισμός 
μου. Θα ήθελα να ενημερώνομαι νωρίτερα. 

Εξάσκηση: 

Διατυπώστε μια φράση σε πρώτο πρόσωπο για μια κατάσταση που αντιμετωπίζετε αυτή την 
περίοδο. 

➡ Αποτέλεσμα: Σαφής και σεβαστική επικοινωνία που αποτρέπει την κλιμάκωση της 
σύγκρουσης. 

Εργαλείο 6: Πώς να πούμε «Όχι» με σεβασμό και 
σαφήνεια 
Σκοπός: 

Η υποστήριξη της διεκδικητικής άρνησης, απαλλαγμένης από ενοχές. 

Απλή δομή: 
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1. Σαφής απάντηση 
2. Σύντομη εξήγηση (προαιρετικά) 
3. Εναλλακτική πρόταση (προαιρετικά) 

Παράδειγμα: 

«Δεν μπορώ να αναλάβω αυτή την εργασία αυτή τη στιγμή, αλλά θα μπορούσα να βοηθήσω από 
την επόμενη εβδομάδα.» 

➡ Αποτέλεσμα: Μείωση του εργασιακού φόρτου και του αισθήματος πικρίας (αγανάκτησης). 

Εργαλείο 7: Προετοιμασία για μια ενδεχομένως 
συγκρουσιακή συζήτηση 
Σκοπός: 

Η ψύχραιμη προετοιμασία πριν από μια συζήτηση που μπορεί να γίνει σύγκρουση. 

Πριν από τη συζήτηση, αναλογιστείτε: 

• Ποιο είναι το πραγματικό ζήτημα; 
• Τι νιώθω και τι έχω ανάγκη; 
• Ποιο αποτέλεσμα επιδιώκω; 
• Τι μπορεί να έχει ανάγκη η άλλη πλευρά; 

Εξάσκηση: 

Χρησιμοποιήστε αυτό το φύλλο προετοιμασίας προτού διαχειριστείτε μια κατάσταση έντασης. 

➡ Αποτέλεσμα: Λιγότερη συναισθηματική κλιμάκωση, πιο εποικοδομητικός διάλογος. 

Εργαλείο 8: Ρύθμιση συναισθημάτων κατά τη 
διάρκεια συγκρούσεων 
Σκοπός: 

Η διαχείριση των αντιδράσεων του στρες σε πραγματικό χρόνο (τη στιγμή που συμβαίνει). 

Τεχνικές: 

• Κάνουμε μια παύση και αναπνέουμε αργά 
• Εστιάζουμε στις σωματικές αισθήσεις (νιώθουμε τα πόδια στο πάτωμα, διορθώνουμε 

τη στάση του σώματος) 
• Κατονομάζουμε τα συναισθήματά μας εσωτερικά 
• Εστιάζουμε στη λύση και όχι στη "νίκη" 
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➡ Αποτέλεσμα: Μείωση των αντιδράσεων τύπου «μάχης ή φυγής» και της συναισθηματικής 
εξάντλησης. 

Εργαλείο 9: Διαχείριση συγκρούσεων και 
διεκδικητική συμπεριφορά - Πλάνο δράσης 
Σκοπός: 

Η μετατροπή της γνώσης σε μια βιώσιμη καθημερινή συμπεριφορά. 

Ορίζουμε ξεκάθαρα: 

• Μία κατάσταση σύγκρουσης που τείνουμε να αποφεύγουμε 
• Μία διεκδικητική δεξιότητα που θέλουμε να εξασκήσουμε 
• Ένα όριο που χρειαζόμαστε να προστατεύσουμε 
• Μία μορφή υποστήριξης που ίσως χρειαστούμε 

Δέσμευση: 

Μία συγκεκριμένη πράξη που θα κάνω για να διαχειρίζομαι τις συγκρούσεις πιο εποικοδομητικά είναι… 

➡ Αποτέλεσμα: Ανάληψη προσωπικής ευθύνης και εφαρμογή στην πραγματική ζωή. 

Συμβουλές εξάσκησης 
• Η σύγκρουση είναι φυσιολογική. Η αποφυγή αυξάνει το άγχος 
• Η διεκδικητικη επικοινωνία προστατεύει τόσο την ευημερία όσο και τις σχέσεις 
• Η έγκαιρη δράση αποτρέπει την κλιμάκωση και την εξάντληση 
• Οι μικρές αλλαγές στην επικοινωνία έχουν μεγάλο αντίκτυπο 
• Η σεβαστική σύγκρουση ενισχύει την εμπιστοσύνη και τη συνεργασία 

Περίληψη 
Τα πρακτικά εργαλεία μας στηρίζουν στην ανάπτυξη δεξιοτήτων διαχείρισης συγκρούσεων και 
διεκδικητικότητας σε καθημερινές καταστάσεις στο χώρο εργασίας. Η έγκαιρη αναγνώριση 
μιας σύγκρουσης, η επιλογή κατάλληλων απαντήσεων, η δυναμική επικοινωνία και η διαχείριση 
των συναισθημάτων βοηθούν στη μείωση του άγχους και προστατεύουν την αίσθηση 
ευημερίας. Αυτές οι πρακτικές υποστηρίζουν πιο υγιείς σχέσεις, ψυχολογική ασφάλεια και 
βιώσιμα εργασιακά περιβάλλοντα. 
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Περίληψη ενότητας 
Η σύγκρουση είναι ένα φυσικό και αναπόφευκτο 
μέρος της επαγγελματικής ζωής. Οι διαφορές στις 
απόψεις, τις προσδοκίες, τις αξίες, τα στυλ 
επικοινωνίας και τους ρόλους είναι εγγενείς στη 
συνεργασία. Μέσα από αυτή την ενότητα είδαμε 
ότι η ίδια η σύγκρουση δεν αποτελεί το πρόβλημα· 
αντίθετα, ο τρόπος με τον οποίο την κατανοούμε, 
την προσεγγίζουμε και τη διαχειριζόμαστε είναι 
αυτός που καθορίζει τον αντίκτυπό της στην 
προσωπική μας ευημερία, στις σχέσεις μας και 
στην απόδοσή μας στην εργασία. 

Από την άποψη της ευημερίας, οι ανεπίλυτες ή κακώς διαχειριζόμενες συγκρούσεις αποτελούν 
σημαντική πηγή άγχους. Η αποφυγή, η καταστολή ή οι επιθετικές αντιδράσεις μπορούν να 
οδηγήσουν σε συναισθηματική εξάντληση, δυσαρέσκεια, μειωμένη ψυχολογική ασφάλεια και 
μακροπρόθεσμη πίεση. Με την πάροδο του χρόνου, τέτοια μοτίβα μπορεί να συμβάλουν στην 
αποστασιοποίηση και την εξουθένωση. Η έγκαιρη αναγνώριση των συγκρούσεων και η 
εποικοδομητική ανταπόκριση είναι επομένως μια απαραίτητη προληπτική στρατηγική. 

Η ενότητα διερεύνησε διαφορετικούς τύπους και πηγές συγκρούσεων στον χώρο εργασίας, 
συμπεριλαμβανομένων των συγκρούσεων που σχετίζονται με την εργασία, τις σχέσεις, τους 
ρόλους, τις αξίες και την εξουσία. Η κατανόηση αυτών των διακρίσεων μας βοηθά να μην 
παίρνουμε τις καταστάσεις προσωπικά και προλαμβάνει τη συναισθηματική κλιμάκωση, 
επιτρέποντάς μας να ανταποκρινόμαστε με μεγαλύτερη σαφήνεια και ισορροπία. 

Είδαμε καθαρά πώς η ίδια η σύγκρουση πυροδοτεί μέσα μας τις αντιδράσεις του στρες, 
προκαλώντας έντονα συναισθήματα που επιβαρύνουν άμεσα τη συνολική μας υγεία, 
πνευματική και σωματική. Όταν νιώθουμε ότι δεν μας ακούν, ότι δεν είμαστε ασφαλείς ή ότι 
δεν μπορούμε να αντιδράσουμε, η σύγκρουση γίνεται ιδιαίτερα ψυχοφθόρα και καταστροφική. 
Αντίθετα, όταν υπάρχει ψυχολογική ασφάλεια και σεβασμός, οι συγκρούσεις μπορούν να 
υποστηρίξουν τη μάθηση, τη σαφήνεια και την ανθεκτικότητα. 

Ένα κεντρικό σημείο εστίασης της ενότητας αυτής ήταν η διεκδικητικότητα ως βασική 
δεξιότητα για την αίσθηση ευημερίας. Η διεκδικητικότητα επιτρέπει στα άτομα να εκφράζουν 
τις ανάγκες, τα όρια και τις ανησυχίες τους με σαφήνεια και σεβασμό, χωρίς επιθετικότητα ή 
αυτοθυσία. Προστατεύει τον αυτοσεβασμό, μειώνει την υπερφόρτωση και υποστηρίζει πιο 
υγιείς σχέσεις. Οι πρακτικές δεξιότητες διεκδικητικής επικοινωνίας - όπως η χρήση δηλώσεων 
σε πρώτο πρόσωπο, το να λεμε "όχι" χωρίς ενοχές και η διαχείριση των συναισθημάτων - 
βοηθούν στην πρόληψη της κλιμάκωσης των συγκρούσεων και στη μείωση του άγχους. 
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Τέλος, μέσα από αυτή την ενότητα έγινε σαφές ότι η διαχείριση των συγκρούσεων και η 
διεκδικητικότητα αποτελούν μια κοινή, συλλογική ευθύνη. Παρόλο που η προσωπική μας 
στάση παίζει καθοριστικό ρόλο, η υποστηρικτική ηγεσία, οι κανόνες της ομάδας και η 
κουλτούρα του οργανισμού είναι απαραίτητα στοιχεία για να διαμορφωθεί ένα περιβάλλον 
όπου μπορούμε να διαχειριζόμαστε τις συγκρούσεις με ασφάλεια και εποικοδομητικό τρόπο. 

Συμπερασματικά, η υγιής διαχείριση των συγκρούσεων και η διεκδικητικότητα συμβάλλουν 
άμεσα στην ευημερία στο χώρο εργασίας. Όταν οι διαφορές αντιμετωπίζονται νωρίς, με 
σεβασμό και ανοιχτά, η σύγκρουση γίνεται πηγή ανάπτυξης και όχι πηγή βλάβης. Αυτές οι 
δεξιότητες υποστηρίζουν τη βιώσιμη συνεργασία, την ψυχολογική ασφάλεια και τη 
μακροπρόθεσμη προσωπική και οργανωσιακή ανθεκτικότητα. 

Περαιτέρω πηγές 
Mind Tools 

Conflict Resolution and Assertiveness Skills (μετ: Δεξιότητες Επίλυσης Συγκρούσεων και 
Επιβεβαίωσης)  

Ιστότοπος (στα αγγλικά): https://www.mindtools.com  

Πρακτικά εργαλεία και επεξηγήσεις για τη διαχείριση συγκρούσεων και τη δυναμική 
επικοινωνία στην εργασία. 

 

Harvard Business Review 

How to Navigate Conflict at Work 

(μετ: Πώς να διαχειριστείτε τις συγκρούσεις στην εργασία) 

Άρθρο (στα αγγλικά): https://hbr.org/2022/09/how-to-navigate-conflict-with-a-coworker  

Άρθρο που διερευνά τις συγκρούσεις, την ανατροφοδότηση, την ψυχολογική ασφάλεια και την 
αποτελεσματική επικοινωνία στους οργανισμούς. 

 

Ευρωπαϊκός Οργανισμός για την Ασφάλεια και την Υγεία στην Εργασία (EU-OSHA) 

Ψυχοκοινωνικοί κίνδυνοι και ψυχική υγεία στην εργασία 

Άρθρο: https://osha.europa.eu/el/themes/psychosocial-risks-and-mental-health 

Καθοδήγηση σχετικά με τη διαχείριση ψυχοκοινωνικών κινδύνων, συμπεριλαμβανομένων των 
συγκρούσεων και του άγχους που σχετίζεται με την επικοινωνία. 

https://www.mindtools.com/
https://hbr.org/
https://osha.europa.eu/
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Σιωπηλή ένταση σε συνάντηση ομάδας 
εργασίας 
Σύντομη περιγραφή: 
Η Εύα εργάζεται σε μια μικρή ομάδα έργου που είναι υπεύθυνη για τον συντονισμό των 
εσωτερικών διαδικασιών. Κατά τη διάρκεια των συναντήσεων της ομάδας, ένας συνάδελφος 
συχνά κυριαρχεί στις συζητήσεις και 
απορρίπτει εναλλακτικές ιδέες. Η Εύα έχει 
συχνά πολύτιμη συμβολή, αλλά σπάνια μιλάει, 
φοβούμενη συγκρούσεις και αρνητικές 
αντιδράσεις. Με την πάροδο του χρόνου, 
αρχίζει να αισθάνεται αόρατη και 
απογοητευμένη. 

Αντί να αντιμετωπίσει την κατάσταση, η Εύα 
αποσύρεται περαιτέρω. Αποφεύγει τις 
συναντήσεις όταν είναι δυνατόν και περιορίζει 
τις συνεισφορές της. Αν και δεν υπάρχει ανοιχτή σύγκρουση, η ένταση αυξάνεται σιωπηλά. Η 
Εύα αισθάνεται όλο και πιο αγχωμένη πριν από τις συναντήσεις και συναισθηματικά 
εξαντλημένη μετά από αυτές. Το κίνητρό της μειώνεται και αρχίζει να αμφισβητεί τον ρόλο της 
στην ομάδα. 

 

Περιγραφή προβλήματος: 
Η αποφυγή συγκρούσεων και η έλλειψη διεκδικητικής επικοινωνίας οδήγησαν σε ανεπίλυτη 
ένταση και συναισθηματική κόπωση. 

 

Συναισθηματικές / Σωματικές Επιδράσεις: 
• Άγχος πριν από τις συναντήσεις 
• Συναισθηματική εξάντληση και απογοήτευση 
• Μειωμένη αυτοπεποίθηση και κίνητρα 
• Αίσθηση ανυπαρξίας και αδιαφορίας 
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Απάντηση / Παρέμβαση 
Η Εύα ετοίμασε μια προσωπική δήλωση σε πρώτο πρόσωπο και μίλησε απευθείας με την/-ον 
υπεύθυνη/-ο της ομάδας. Διευκρίνισαν τους κανόνες 
συνάντησης και επανασύνταξαν τη διαδικασία 
συναντήσεων ώστε να υπάρχει χώρος για ίση συμμετοχή. 

 

Ερωτήσεις: 
1. Τι είδους σύγκρουση υπάρχει. 
2. Πώς η αποφυγή επηρέασε την αίσθηση ευημερίας. 
3. Ποια διεκδικητική δράση θα μπορούσε να είχε 

πραγματοποιηθεί νωρίτερα. 
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Όταν το "ναι" γίνεται συνήθεια – Πώς η 
προθυμία οδηγεί σε εξουθένωση 
Σύντομη περιγραφή: 
Ο Θωμάς είναι γνωστός ως αξιόπιστος και χρήσιμος συνάδελφος. Όταν τα μέλη της ομάδας 
ζητούν βοήθεια, σπάνια αρνείται. Με την πάροδο του 
χρόνου, ο φόρτος εργασίας του Θωμά αυξάνεται 
σημαντικά. Μένει μέχρι αργά, παραλείπει τα διαλείμματα 
και νιώθει πίεση να είναι συνεχώς διαθέσιμος.  

Αν και πελαγωμένος, αποφεύγει να συζητήσει για τον 
φόρτο εργασίας του. Σταδιακά, η απογοήτευση 
συσσωρεύεται, οδηγώντας σε ευερεθιστότητα και 
προβλήματα ύπνου. 

Περιγραφή προβλήματος: 
Η έλλειψη αυτοπεποίθησης και τα ασαφή όρια οδήγησαν σε υπερφόρτωση και άγχος. 

Συναισθηματικές / Σωματικές Επιδράσεις: 
• Χρόνια κόπωση 
• Ευερεθιστότητα 
• Αίσθημα εγκλωβισμού 
• Μειωμένη ικανοποίηση από την εργασία 

Ανταπόκριση / Παρέμβαση 
Με διαχειριστική υποστήριξη, ο Θωμάς εξασκήθηκε 
στην κατηγορηματική άρνηση και άρχισε να 
προτεραιοποιεί τις εργασίες του. 

Ερωτήσεις: 
1. Πώς η προθυμία οδήγησε στο άγχος. 
2. Ποιες πεποιθήσεις εμπόδισαν τη εφαρμογή 

ορίων. 
3. Πώς μπορεί η διεκδικητική συμπεριφορά να 

προστατεύσει την αίσθηση ευημερίας. 
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Η δυνατότητα να εκφράζεσαι 
ανεξαρτήτως ιεραρχίας 
Σύντομη περιγραφή: 
Η Λουκία εργάζεται ως χαμηλόβαθμη υπάλληλος και έχει έναν 
απαιτητικό διευθυντή που αλλάζει συχνά προτεραιότητες. Η 
Λουκία νιώθει αγχωμένη αλλά διστάζει να εκφράσει τις 
ανησυχίες της, φοβούμενη τις συνέπειες. 

Αντ 'αυτού, εργάζεται περισσότερες ώρες και καταπιέζει την 
δυσφορία της. Με την πάροδο του χρόνου, η αυτοπεποίθηση 
και η αίσθηση ευημερίας της μειώνονται. 

 

Περιγραφή προβλήματος: 
Η ανισορροπία ισχύος και ο φόβος εμπόδισαν τη διεκδικητική επικοινωνία. 

Συναισθηματικές / Σωματικές Επιδράσεις: 
• Άγχος 
• Συναισθηματική εξάντληση 
• Μειωμένη αυτοπεποίθηση 

 

Απάντηση / Παρέμβαση 
Η Λουκία προετοίμασε μια δομημένη δυναμική 
συζήτηση με την υποστήριξη του τμήματος ανθρώπινου 
δυναμικού (ΗR). Έθεσαν σαφέστερες διαδικασίες 
επικοινωνίας. 

Ερωτήσεις: 
1. Πώς επηρεάζει η ιεραρχία τις συγκρούσεις; 
2. Τι αύξησε το άγχος της Λουκίας; 
3. Ποιοι μηχανισμοί υποστήριξης βοήθησαν; 
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