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Συμβουλὲς 
γιὰ μία λειτουργικὴ ἐπικοινωνία 

στὸ ἀνδρόγυνο*

Συχνὰ ἔρχονται στὸ γραφεῖο μου ζευγάρια γιὰ Συμβουλευ-
τικὴ ἢ Ψυχοθεραπεία. 

Τὶς περισσότερες φορὲς ἡ ἐπικοινωνία τους εἶναι τόσο προ-
βληματικὴ ποὺ εἶναι ἀπαραίτητο νὰ προηγηθεῖ ἕνα «σεμινάριο 
ἐπικοινωνίας», γιὰ νὰ μπορέσουμε νὰ συνεχίσουμε. 

Αὐτὲς εἶναι μερικὲς ἀπὸ τὶς ὁδηγίες ποὺ τοὺς δίνω: 
 

1. Νὰ μὴν ἀναλώνονται στὸ τὶ κάνει ὁ ἄλλος λά-
θος, ἀλλὰ στὸ τὶ τοὺς κάνει νὰ αἰσθάνονται οἱ ἴδιοι 
καλύτερα. 

● Γιὰ παράδειγμα: Ἀντὶ νὰ πεῖ ἡ σύζυγος, ὅτι τὴν 
ἐνοχλεῖ τὸ ὅτι ὁ σύζυγός της δὲν τῆς δίνει σημασία γυρ-
νώντας ἀπὸ τὴν δουλειά, καλύτερο εἶναι νὰ τοῦ πεῖ, ὅτι 
θὰ ἤθελε νὰ περνᾶνε περισσότερο χρόνο μαζὶ καὶ νὰ 
μοιράζονται τὰ νέα τῆς ἡμέρας. 

2. Πολλὲς φορὲς οἱ ἄνθρωποι θεωροῦν δεδομένο αὐτὸ 
ποὺ οἱ ἴδιοι ἀντιλαμβάνονται γιὰ τὸν ἄλλον, ἀκόμα καὶ 
ἂν πρόκειται γιὰ μία καθαρὰ προσωπική τους κρίση.

● Γιὰ παράδειγμα: Μπορεῖ ἡ σύζυγος νὰ θεωρεῖ, ὅτι 
ὁ σύζυγός της αἰσθάνεται πλήξη (ἀνία) στὶς κοινωνικὲς 
ἐκδηλώσεις, γιατὶ εἶναι συνεσταλμένος καὶ ἀποσυρμένος. 

● Εἶναι ὅμως ἐξίσου πιθανὸ ὁ ἴδιος νὰ νιώθει ἄβολα, 
γιατὶ μεγάλωσε σὲ πιὸ ἐσωστρεφὲς κοινωνικὸ περιβάλ-
λον. Αὐτὸ δὲν σημαίνει ὅμως, ὅτι δὲν ἀπολαμβάνει τὶς 
ἐξόδους, ἀλλὰ ὅτι ἴσως χρειάζεται περισσότερο χρόνο 
προτοῦ γίνει περισσότερο ἐπικοινωνιακός. 

3. Τὸ νὰ ἀσκεῖ κανεὶς κριτικὴ μὲ σωστὸ τρόπο εἶναι 
ἐξίσου σημαντικὸ μὲ τὸ νὰ ξέρει νὰ δέχεται τὴν κρι-
τικὴ τοῦ ἄλλου, ὅταν βεβαίως αὐτὴ ἀσκεῖται μὲ σωστὸ 
τρόπο. 
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● Συνήθως, οἱ ἄνθρωποι μὲ αὐτο-
εκτίμηση (αὐτοαξιολόγηση / αὐτοκρι-
τικὴ) καὶ μὲ θετικὴ αὐτοεικόνα, εἶναι 
δεκτικοὶ στὴν κριτικὴ τῶν ἄλλων. 

4. Ἐκτὸς ἀπὸ τὰ παράπονα καὶ 
τὰ πράγματα ποὺ θέλει κανεὶς νὰ ἀλλάξει ἢ νὰ βελτι-
ώσει ὁ/ ἡ σύζυγός της / του, καλὸ εἶναι νὰ ἐκφράζονται 
καὶ τὰ στοιχεῖα ποὺ ἐκτιμᾶ καὶ θαυμάζει στὸν ἄλλον/
στὴν ἄλλην.

● Τὰ ζευγάρια μὲ μακροχρόνιες σχέσεις συνήθως τὸ 
παραμελοῦν αὐτὸ καὶ θεωροῦν δεδομένο, ὅτι ὁ σύντροφός 
τους γνωρίζει τὰ στοιχεῖα ποὺ οἱ ἴδιοι ἀγαποῦν πάνω του. 

Ταυτόχρονα βέβαια δὲν παραλείπουν νὰ ὑπερθεματί-
ζουν πάνω στὰ σφάλματα καὶ στὶς ἀστοχίες του.

5. Πολλὲς φορὲς οἱ ἄνθρωποι δίνουν ταυτόχρονα 
δύο ἀντικρουόμενα μηνύματα στὸν συνομιλητή τους. 

● Στὸ παραπάνω παράδειγμα, μπορεῖ μία γυναίκα νὰ 
ζητᾶ συνεχῶς ἀπὸ τὸν σύζυγό της νὰ γίνει πιὸ κοινωνικὸς 
καὶ ἐξωστρεφής. 

● Ἂν ὅμως, σὲ κάποια κοινωνικὴ ἐκδήλωση, ὁ ἴδιος 
συνομιλήσει μὲ ἄλλη γυναίκα, ἡ ἴδια νιώθει ἀμέσως 
ἐξαπατημένη καὶ εἶναι πεπεισμένη γιὰ τὶς «πονηρὲς» 
προθέσεις τοῦ συντρόφου της, καθὼς καὶ ἡ ἴδια εἶχε με-
γαλώσει μὲ ἕναν πατέρα ποὺ ἀπατοῦσε τὴν μητέρα της. 

6. Σημαντικὸς παράγοντας γιὰ μία λειτουργικὴ 
ἐπικοινωνία εἶναι ἡ διάθεση γιὰ αὐτοέκφραση τοῦ 
καθενός. 

● Συχνὰ οἱ ἄνθρωποι νομίζουν ὅτι ἐπικοινωνοῦν, ἐνῶ 
ἁπλᾶ μιλοῦν ὁ ἕνας στὸν ἄλλον. 

● Εἶναι ἄλλωστε, συχνὸ φαινόμενο μετὰ ἀπὸ ἕναν 
τσακωμό, ν᾿ ἀναρωτιοῦνται δύο ἄνθρωποι τὶ συνέβη 
μόλις τώρα καὶ τσακώθηκαν. Ἢ νὰ σκέφτονται, ὅτι γιὰ 
ἄλλη μία φορὰ ὁ ἄνθρωπός τους δὲν κατάλαβε τίποτα 
γιὰ τοὺς ἴδιους. 

3



4

● Τὶς περισσότερες φορὲς ποὺ οἱ ἄλλοι δὲν κατα-
λαβαίνουν πράγματα γιὰ μᾶς εἶναι μᾶλλον γιατὶ δὲν 
ἀφιερώσαμε χρόνο στὸ νὰ τοὺς τὰ ἐξηγήσουμε. Ἢ γιατὶ 
ἡ συνθήκη ποὺ διαλέξαμε ἦταν λανθασμένη. Ἂν ὅμως, 
δύο ἄνθρωποι φτάσουν στὴν σύγκρουση, εἶναι ἤδη ἀργά. 

● Ἡ διάθεση γιὰ αὐτοέκφραση λοιπὸν εἶναι κάτι ποὺ 
χαρακτηρίζει τὰ εὐτυχισμένα ἀνδρόγυνα, σὲ ἀντίθεση 
μὲ αὐτὰ ποὺ βιώνουν τὴν σχέση τους ὡς προβληματική. 

* * *
Τὸ σίγουρο εἶναι, ὅτι στὶς σχέσεις δὲν ἰσχύουν προκὰτ 

συμβουλὲς καὶ ἕτοιμες λύσεις. Ὅπως ἀκριβῶς οἱ ἄνθρω-
ποι εἶναι μοναδικοί, τὸ ἴδιο εἶναι καὶ οἱ σχέσεις ποὺ δη-
μιουργοῦν. 

Οἱ παραπάνω σκέψεις εἶναι ἁπλῶς κάποιες σκέψεις 
ποὺ ἀφοροῦν τὴν δουλειὰ ποὺ ἔχω κάνει μὲ ζευγάρια καὶ 
ἀποσκοποῦν σὲ μία λειτουργικότερη ἐπικοινωνία μεταξὺ 
τῶν ἀνθρώπων. 

● Ἡ λειτουργικὴ ἐπικοινωνία, ἄλλωστε, εἶναι ἡ βάση 
γιὰ τὴν ἱκανοποίηση τῶν ἀνθρώπων ἀπὸ τὴν σχέση τους. 

(*) Βλ. http://www.flowmagazine.gr/article/view/sumvoules_gia_
apotelesmatiki_epikoinonia_sto_zeugari/category/personal_development. 
Ἀπὸ τὴν Εὔη Μεσσαριτάκη, Ψυχολόγο-Ψυχοθεραπεύτρια. ● Ἐπιμέλ. ἡμετ.

● Οἱ «Συνάξεις Γονέων» σὲ video: www.hsir.org/Publications_el/VideoSeriesC.html
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