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 Να κάνεισ αυτά που νομίζεισ πωσ είναι ςωςτά, έςτω 
κι αν κάνοντασ αυτά πρόκειται να ςε 
κακολογήςουν. Γιατί ο όχλοσ είναι κακόσ κριτήσ 

κάθε καλού πράγματοσ.

Πυθαγόρασ

 Σχεδόν όλοι οι άνθρωποι είναι ςκλάβοι, επειδή δεν 
ξέρουν να προφέρουν τη λέξη «όχι».

Nikolas Chamfort, 1740-1794, Γάλλοσ ςυγγραφέασ



Τι σημαίνει το «ΌΧΙ»;

Διεκδύκηςη του προςωπικού χώρου

Ευκαιρύα να εξυπηρετόςουμε τον 
ςυνομιλητό μασ με τον καλύτερο τρόπο.

Ανϊδειξη τησ «γύμνιασ» μασ, 
αναζητώντασ τρόπο προςϋγγιςησ.

Ευκαιρύα για εκπαύδευςη 





Διαχεύριςη

Φειραφϋτηςη

Φειραγώγηςη

Ή αλλιώς μας λζνε:



Ζητώντασ αλλαγζσ

Όταν οι ανϊγκεσ ςασ δεν ικανοποιούνται ό τα 
δικαιώματϊ ςασ παραβιϊζονται, ςπϊνια 
φϋρνει αποτελϋςματα το να περιμϋνετε 
παθητικϊ, ελπύζοντασ πωσ οι ϊλλοι θα 
αλλϊξουν την ςυμπεριφορϊ τουσ. 

Επιπλϋον, εϊν αφόνετε το θυμό και την 
δυςφορύα ςασ να ςυςςωρεύονται ϋωσ ότου 
ξεςπϊςετε βύαια, αυτό μπορεύ να κϊνει κακό 
ςτισ ςχϋςεισ ςασ. 



Προςδιορίςτε τίνοσ είναι το πρόβλημα

• Ένα πρόβλημα εύναι δικό ςασ όταν εςεύσ εύςτε το 
ϊτομο του οπούου οι ανϊγκεσ μϋνουν 
ανικανοπούητεσ.
1. Όταν κϊποιοσ ταξιτζόσ δεν ςασ πηγαύνει ακριβώσ 

εκεύ που εύπατε,

2. Όταν το τςιγϊρο του διπλανού ςασ ενοχλεύ,

3. Όταν ϋνασ πωλητόσ ςασ πουλϊ μια ελαττωματικό 
ςυςκευό, 

• τότε εςεύσ εύςτε το ϊτομο που ϋχει το πρόβλημα



Άμεςη διεκδίκηςη

Οι ϊμεςεσ διεκδικόςεισ πρϋπει να εύναι 
ςυγκεκριμϋνεσ και να ζητούν επύςησ 
ςυγκεκριμϋνη αλλαγό ςυμπεριφορϊσ «ςε 
παρακαλώ να χτυπϊσ την πόρτα πριν μπεισ 
ςτο δωμϊτιό μου και να περιμϋνεισ να ςου 
απαντόςω», 

Αντύ «να εύςαι πιο διακριτικόσ»



Καταλήγοντας

1. Θϋλω

2.Θϋλεισ

3.Πρϋπει

4.Δεν πρϋπει



Θέλω

Ικανοπούηςη χωρύσ αρμονύα                              Πλόρη αρμονύα

Δεν πρέπει Πρέπει

Δυςτυχύα-Μιζϋρια                        Ενοχϋσ-Προβληματιςμού

Δεν θέλω



Εύναι αλόθεια ότι κανεύσ δεν μπορεύ να κϊνει 
πϊντα αυτό που θϋλει, 

αλλϊ

Ο καθϋνασ μπορεύ να ΜΗΝ κϊνει ΠΟΤΕ αυτό 
που ΔΕΝ ΘΕΛΕΙ



Δεδομζνα
Η βύα εύναι μϋροσ τησ ζωόσ, δεν μπορεύσ να 

προςποιηθεύσ ότι δεν υπϊρχει. 

Η ζωό εύναι κύνηςη εύναι χορόσ, δεν εύναι 
τϋλμα. 

Η ζωό μερικϋσ φορϋσ εύναι δυςϊρεςτη. Η 
ζωό εύναι διαδικαςύα, κϊθε εμπειρύα μασ δύνει 
μϊθημα, πορϋψου θαρραλϋα, ϋτςι εύναι η ζωό 
κϊποτε εύναι καλό μαζύ μασ και κϊποτε όχι. 

Η δρϊςη εύναι ο δρόμοσ προσ την 
αυτοεκτύμηςη



Μόνο οι πρϊξεισ δύνουν νόημα ςτην ζωό. 

Μην καταναλώνετε πρόωρα την δύναμό ςασ. 

Η υγεύα εύναι μια κατϊςταςη ιςορροπύασ.



ΑΡΑ 

΢ε οποιαδόποτε προςπϊθεια χειραγώγηςησ 

ΑΝΣΙ΢ΣΕΚΟΜΑ΢ΣΕ

΢την αρχό λεκτικϊ 



΢την ςυνϋχεια  Μη λεκτικϊ

ΓΙΑ ΝΑ ΕΦΕΙ ΕΠΙΣΤΦΙΑ, 

Πρϋπει να μπορούμε να αξιολογούμε τον χώρο και να 
βριςκόμαςτε ςε εςωτερικό ιςορροπύα και 

εγρόγορςη



Λεκτική και μη λεκτική βία

 Λεκτικό βύα

Οποιαδόποτε πρϊξη ό ςυμπεριφορϊ με την οπούα 
προκαλεύται ϊμεςα  ψυχικό βλϊβη.

Μη λεκτικό βύα

Οποιαδόποτε πρϊξη ό ςυμπεριφορϊ με την οπούα 
προκαλεύται ϊμεςα ςωματικό ό ςεξουαλικό 
βλϊβη 



Συμπεριφορζσ λεκτικήσ βίασ

Βριςιϋσ

Προςβολϋσ

Εξευτελιςμόσ

Απειλϋσ

Εκφρϊςεισ μειωτικϋσ και υποτιμητικϋσ

κ.α.



Συμπεριφορζσ μη λεκτικήσ βίασ

1. Θωπεύεσ.

2. ΢πρωξύματα.

3. Φτυπόματα.

4. Σραβόγματα.

5. Πνιγμού

6. Λαβϋσ-Κλειδώματα

7. Βιαςμόσ



Πεδίο Εφαρμογήσ

Πριν την ϋξοδο.

Κατϊ την διϊρκεια του ραντεβού.

Παύρνοντασ ταξύ.

Υτϊνοντασ ςτο ςπύτι.

Όταν εύμαςτε ςτο ςπύτι.



Πριν την ζξοδο
Με ποιον/α θα πϊω, για ποιον λόγο, ποιοσ 

ξϋρει που θα εύμαι;

Εύμαι ντυμϋνοσ/ντυμϋνη με τϋτοιο τρόπο 
ώςτε να αντιμετωπύςω ότι και όποιον 
χρειαςτεύ;

Θα βγω με τον φύλο μου, πόςο καλϊ τον 
ξϋρω;

Εϊν οδηγόςει μπορώ να τον ελϋγξω να μην 
πιεύ, οδηγεύ ανεξϋλεγκτα; Σι κϊνω τότε;



Κατά την διάρκεια του ραντεβοφ

Ελϋγχω εγώ το ραντεβού;

Κυλϊει όπωσ το εύχα οργανώςει;

Ποιοι εύναι οι κανόνεσ ενόσ 
ραντεβού;

Με ποιουσ τρόπουσ μπορώ να πω 
όχι;



Παίρνοντασ ταξί

Παύρνουμε ταξύ από πιϊτςα ό καλούμε ςτο 
ραδιοταξύ.

Καθόμαςτε πύςω από τον οδηγό και πριν 
μπούμε τςεκϊρουμε τον αριθμό τησ 
«κουκούλασ.

Σηλεφωνούμε με το ςπύτι και ενημερώνουμε 
ότι ξεκινόςαμε και δύνουμε τον αριθμό του 
ταξύ.



Πηγαίνοντασ με τα πόδια
1. Αν ϋνασ τςαντϊκιασ αρπϊξει την τςϊντασ ςασ, απλϊ 

αφόςτε την. 

2. ΢ε πολλϋσ περιπτώςεισ υπϊρχει ςυνεργόσ, ϋνασ ςασ 
απαςχολεύ (ώρα, οδόσ)και ϋνασ ςασ παύρνει την 
τςϊντα.

3. Εϊν θϋλετε να δώςετε ελεημοςύνη μην βγϊζετε 
πορτοφόλι, βγϊλτε ψιλϊ από την τςϋπη εϊν ϋχετε.

4. Αν ςασ ςταματόςουν για να ςασ ληςτϋψουν κι ςασ 
ζητούν χρόματα, δώςτε όλη την τςϊντα, εϊν 
παραβιϊςουν τον προςωπικό ςασ χώρο, επιτεθεύτε, 
χτυπόςτε δυνατϊ και γρόγορα και τρϋξτε, επύςησ 
γρόγορα. 



Ψεφτικοι Αστυνομικοί

1. Αν ςασ πληςιϊςει κϊποιοσ ό κϊποιοι με 
πολιτικϊ ρούχα να εύςτε επιφυλακτικϋσ, 
ειδικϊ εϊν ξϋρετε ότι δεν κϊνατε κϊτι κακό. 
Ζητόςτε να ςασ δεύξουν την ταυτότητϊ τουσ 
και εϊν οι ερωτόςεισ τουσ δεν αφορούν 
προςωπικϊ δεδομϋνα απαντόςετε, εϊν ϋχετε 
αμφιβολύεσ ζητόςτε να ϋρθει περιπολικό με 
ϋνςτολουσ. 



Ψεφτικοι Αστυνομικοί

1. Αν θϋλουν να ςασ βϊλουν μϋςα ςτο όχημα και 
θϋλουν να ςασ  μεταφϋρουν και ϋχετε αμφιβολύεσ, 
ζητόςετε να ϋρθει ϋγχρωμο περιπολικό με 
ϋνςτολουσ για να ςυμμορφωθεύτε, ειδϊλλωσ μην 
ακολουθόςετε και ξεκινόςετε να φωνϊζετε με 
ϋνταςη,  βοόθεια-φωτιϊ. 

2.Αν ϋχετε μπει και αντιλαμβϊνεςτε ότι δεν εύναι 
αςτυνομικού, τότε επιτεθεύτε ςτον οδηγό για να βγει 
εκτόσ πορεύασ, βϊζοντασ τα δϊχτυλϊ ςασ ςτα μϊτια 
του.  Μετϊ θα εύναι χειρότερα.



 Αν οδηγεύτε προςεκτικϊ και ςασ πληςιϊςει 
αυτοκύνητο χωρύσ διακριτικϊ  και ςασ κϊνει ςόμα να 
ςταματόςετε μην το κϊνετε. Ακόμα και εϊν δεύτε 
μπλε φϊρο μην ςταματόςετε, όλοι μπορούν 
αγορϊςουν ϋναν. 

 Εϊν ϋχετε την δυνατότητα επικοινωνόςετε με το  
100 και αναφϋρετε εν κινόςει το γεγονόσ, 
αναφϋροντασ το όνομϊ ςασ, και την θϋςη που 
βρύςκεςτε,  ειδϊλλωσ πηγαύνετε ςε ϋνα 
πολυςύχναςτο ςημεύο και ςταματόςετε. 

Κατά την οδήγηση



Κατά την οδήγηση

 Εϊν πρϋπει να ςταματόςετε, κλειδώςτε τισ πόρτεσ, 
μην βγϊζετε ταχύτητα και ζητόςτε να δεύτε 
ταυτότητα, εϊν και πϊλι νιώθετε ότι κινδυνεύετε 
καλϋςτε το 100 επιδεικτικϊ ϋνα δεν το ϋχετε κϊνει 
όδη.

 Εϊν πϊλι ϋχετε πρόβλημα αφόςτε τον ςυμπλϋκτη 
και φύγετε γρόγορα για το πληςιϋςτερο αςτυνομικό 
τμόμα. 



Ανάληψη από ΑΤΜ

1. Ελϋγξτε προςεκτικϊ γύρω ςασ πριν καν 
πληςιϊςετε το μηχϊνημα και κατϊ την διϊρκεια 
τησ ανϊληψησ ρύχτετε γρόγορεσ ματιϋσ με την 
περιφερειακό ςασ όραςη.

2. Φρηςιμοποιόςτε μόνο μηχανόματα ςε 
πολυςύχναςτουσ χώρουσ

3. Αν χϊςετε ό ςασ κλϋψουν την κϊρτα μπορεύ να 
δεχτεύτε τηλεφώνημα από την τρϊπεζα ςε επύςημο 
τόνο και να ςασ ζητϊνε το PIN, μην το δώςετε και 
απευθυνθεύτε ςτην Αςτυνομύα.



Φτάνοντασ ςτο ςπίτι
1. Ελϋγξτε πριν μπεύτε. Αν  νομύζετε ότι ςασ 

ακολουθούν, κϊντε κύκλουσ για να 
ςιγουρευτεύτε.

2. Ελϋγξτε πριν ανούξετε την πόρτα.

3. Βϊλτε φώτα εξωτερικού χώρου.

4. Εϊν πϊτε ςπύτι και εύναι μιςϊνοιχτα ό 
παραβιαςμϋνα, απομακρυνθεύτε και 
καλϋςτε το 100.



Όταν είμαςτε ςτο ςπίτι

Μην ανούγετε ςε τεχνικούσ που δεν 
ϋχετε καλϋςει και δεν ξϋρετε.

Εϊν κοιμϊςτε και αντιληφθεύτε ότι 
κϊποιοσ μπόκε ςτο ςπύτι, κλειδώςτε 
την κρεβατοκϊμαρα και πϊρτε 
τηλϋφωνο το 100 από κινητό ςασ.



Ανακεφαλαιώνοντας
1. Σο να προςπαθόςετε να εύςτε ευγενικού με ϋναν 

ξϋνο που ςασ προκαλεύ κακό προαύςθημα, εύναι 
αυτοκτονύα, τρϋξτε.

2. Οι ικανότητεσ αυτοϊμυνασ εύναι ϊχρηςτεσ αν δεν 
μπορεύτε να αποδεςμεύςετε και να διοχετεύςετε 
τον φόβο ςασ.

3. Οι απομνημονευμϋνεσ τεχνικϋσ αυτοϊμυνασ εύναι 
πολύ αργϋσ για να τισ διαχειριςτεύ το νευρικό 
ςύςτημα ςε μια κατϊςταςη που αλλϊζει 
ταχύτατα. 



Ανακεφαλαιώνοντας

4. Σο να εύςτε κατηγορηματικού με ϋναν 
κακοποιό χωρύσ λόγο ό με λϊθοσ 
τρόπο εύναι ςα να προκαλεύτε 
καταςτροφό. 

5. Η λογομαχύα ςε κϊποιο μπαρ δεν 
εύναι αυτοϊμυνα. Μην αφόνετε να 
ςασ χειραγωγούν.



6. Μην αντιςτϋκεςτε ςε μια απλό ληςτεύα. Να 
αντιςτϋκεςτε ςε μια απαγωγό με όλεσ ςασ τισ 
δυνϊμεισ.

7. Μην θεωρεύτε μια ςύγκρουςη ωσ προςωπικό 
πρόκληςη. Αποφύγετε τισ αντιπαραθϋςεισ με 
κϊθε τρόπο. Πρώτα τρϋξτε μακριϊ. Παλϋψτε μόνο 
όταν δεν ϋχετε καμιϊ επιλογό.

8. Να εύςτε φιλειρηνικόσ πολεμιςτόσ. Η αφϊνεια 
εύναι η καλύτερη αςφϊλεια.  

Ανακεφαλαιώνοντας



Κλείνοντασ

Να ενεργείσ ςαν να είναι αδύνατο να 
αποτύχεισ.

Υρόντριχ Νύτςε – [ 1844-1900 ] – Γερμανόσ φιλόςοφοσ




