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Ενότητα 4: Ανάπτυξη της συναισθηματικής 
νοημοσύνης και της αυτοανασκόπησης

Τι είναι η συναισθηματική νοημοσύνη (EQ);

Η συναισθηματική νοημοσύνη, που συνήθως αναφέρεται ως EQ, είναι η ικανότητα να 
αναγνωρίζεις, να κατανοείς και να διαχειρίζεσαι τα δικά σου συναισθήματα, καθώς και τα 
συναισθήματα των άλλων. 

Το EQ περιλαμβάνει την ενσυναίσθηση, την αυτορρύθμιση, την κινητοποίηση και τις 
κοινωνικές δεξιότητες.

Το EQ είναι μια κρίσιμη δεξιότητα στην εκπαίδευση ενηλίκων, που επιτρέπει στους 
εκπαιδευτές να χτίζουν εμπιστοσύνη, να χειρίζονται τη δυναμική της ομάδας και να 
ανταποκρίνονται με ενσυναίσθηση.
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Η θεωρία της συναισθηματικής νοημοσύνης του Ντάνιελ Γκόλεμαν (1)

Ο Daniel Goleman, ψυχολόγος και δημοσιογράφος επιστημονικών θεμάτων, διέδωσε την έννοια της 
Συναισθηματικής Νοημοσύνης (EQ) τη δεκαετία του 1990. Το μοντέλο του περιγράφει πέντε βασικά 
στοιχεία που επηρεάζουν τον τρόπο με τον οποίο κατανοούμε και διαχειριζόμαστε τα συναισθήματα 
— τόσο τα δικά μας όσο και αυτά των άλλων.

Ο Goleman υποστηρίζει ότι αυτές οι συναισθηματικές ικανότητες είναι εξίσου σημαντικές με τη 
γνωστική νοημοσύνη για την επιτυχία σε προσωπικό, επαγγελματικό και εκπαιδευτικό επίπεδο. 

Στη διδασκαλία και τη μάθηση, η συναισθηματική νοημοσύνη επιτρέπει την ανάπτυξη ισχυρότερων 
σχέσεων, μεγαλύτερης ενσυναίσθησης και ενός ασφαλέστερου, πιο συμπεριληπτικού περιβάλλοντος 
στην τάξη.

Ενότητα 4: Ανάπτυξη της συναισθηματικής 
νοημοσύνης και της αυτοανασκόπησης
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Η θεωρία της συναισθηματικής νοημοσύνης του Ντάνιελ Γκόλεμαν (2)

Η θεωρία EQ του Goleman επικεντρώνεται στις ακόλουθες βασικές ικανότητες:

Αυτογνωσία Αυτορρύθμιση Κίνητρο Ενσυναίσθηση
Κοινωνικές 
δεξιότητες

Ενότητα 4: Ανάπτυξη της συναισθηματικής 
νοημοσύνης και της αυτοανασκόπησης
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Η θεωρία της συναισθηματικής νοημοσύνης του Ντάνιελ Γκόλεμαν (3)

Η αυτογνωσία αποτελεί το θεμέλιο της συναισθηματικής νοημοσύνης.

Αυτή η ικανότητα αφορά τη δυνατότητα να αναγνωρίζεις και να κατανοείς με ακρίβεια τα 
δικά σου συναισθήματα, τα ερεθίσματα και τις συνήθειές σου.

Σε ένα εκπαιδευτικό περιβάλλον, οι εκπαιδευτικοί που διαθέτουν αυτογνωσία είναι 
καλύτερα προετοιμασμένοι να ανταποκρίνονται με σύνεση, αντί να αντιδρούν 
παρορμητικά, ιδίως όταν αντιμετωπίζουν άγχος ή συγκρούσεις.

Ενότητα 4: Ανάπτυξη της συναισθηματικής 
νοημοσύνης και της αυτοανασκόπησης
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Η θεωρία της συναισθηματικής νοημοσύνης του Ντάνιελ Γκόλεμαν (4)

Η αυτορρύθμιση είναι η ικανότητα να διαχειρίζεσαι τις συναισθηματικές σου αντιδράσεις 
με υγιείς και εποικοδομητικούς τρόπους.

Περιλαμβάνει τη διατήρηση της ψυχραιμίας υπό πίεση, την προσαρμογή στην αλλαγή και 
την κατάλληλη έκφραση των συναισθημάτων.

Για τους εκπαιδευτικούς, αυτή η δεξιότητα βοηθά στη διατήρηση ενός θετικού και 
σταθερού μαθησιακού περιβάλλοντος, ακόμη και όταν προκύπτουν προκλήσεις.

Ενότητα 4: Ανάπτυξη της συναισθηματικής 
νοημοσύνης και της αυτοανασκόπησης
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Η θεωρία της συναισθηματικής νοημοσύνης του Ντάνιελ Γκόλεμαν (5)

Η κινητοποίηση αναφέρεται στην ώθηση να επιδιώκει κανείς στόχους με ενέργεια, επιμονή 
και αίσθηση σκοπού — ακόμη και όταν αντιμετωπίζει εμπόδια.

Οι εκπαιδευτικοί με υψηλή συναισθηματική νοημοσύνη τείνουν να είναι αυτοκινούμενοι 
και να αποτελούν πρότυπο ανθεκτικότητας, ενθουσιασμού και αισιοδοξίας, κάτι που μπορεί 
να εμπνεύσει τους μαθητές και να προωθήσει μια νοοτροπία ανάπτυξης.

Ενότητα 4: Ανάπτυξη της συναισθηματικής 
νοημοσύνης και της αυτοανασκόπησης



39

Η θεωρία της συναισθηματικής νοημοσύνης του Ντάνιελ Γκόλεμαν (6)

Η ενσυναίσθηση είναι η ικανότητα να κατανοεί κανείς τα συναισθήματα και τις οπτικές 
γωνίες των άλλων.

Πηγαίνει πέρα από τη συμπάθεια και περιλαμβάνει ενεργητική ακρόαση και πολιτισμική 
ευαισθησία.

Σε ποικιλόμορφα περιβάλλοντα εκπαίδευσης ενηλίκων, η ενσυναίσθηση επιτρέπει στους 
εκπαιδευτές να ανταποκρίνονται με σεβασμό στις βιωμένες εμπειρίες των μαθητών, ειδικά 
εκείνων που αντιμετωπίζουν επιπλέον εμπόδια.

Ενότητα 4: Ανάπτυξη της συναισθηματικής 
νοημοσύνης και της αυτοανασκόπησης
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Η θεωρία της συναισθηματικής νοημοσύνης του Ντάνιελ Γκόλεμαν (7)

Οι κοινωνικές δεξιότητες περιλαμβάνουν την ικανότητα να χτίζεις θετικές σχέσεις, να 
επικοινωνείς με σαφήνεια, να διαχειρίζεσαι συγκρούσεις και να συνεργάζεσαι 
αποτελεσματικά σε ομάδες.

Για τους εκπαιδευτικούς, οι ισχυρές κοινωνικές δεξιότητες επιτρέπουν τη συνεργασία με 
συναδέλφους και μαθητές, την εποικοδομητική επίλυση παρεξηγήσεων και την προώθηση 
μιας κουλτούρας σεβασμού και ένταξης στην τάξη.

Ενότητα 4: Ανάπτυξη της συναισθηματικής 
νοημοσύνης και της αυτοανασκόπησης
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Η συναισθηματική νοημοσύνη στην τάξη εκπαίδευσης ενηλίκων

Οι εκπαιδευτικοί με υψηλό EQ είναι πιο ευαίσθητοι, λιγότερο αντιδραστικοί και πιο ικανοί 
να διαχειρίζονται τη δυναμική της ομάδας.

Ακούουν ενεργά, αποκλιμακώνουν τις εντάσεις και δείχνουν συμπόνια, γεγονός που 
αυξάνει την εμπιστοσύνη και την εμπλοκή – ειδικά μεταξύ διαφορετικών ομάδων ενηλίκων 
μαθητών, οι οποίοι ενδέχεται να φέρουν τις προσωπικές τους δυσκολίες, τα τραύματα και 
το άγχος τους στην τάξη. 

Η εξάσκηση της συναισθηματικής νοημοσύνης είναι κεντρικής σημασίας για την υιοθέτηση 
μιας πρακτικής διδασκαλίας που λαμβάνει υπόψη τα τραύματα.

Ενότητα 4: Ανάπτυξη της συναισθηματικής 
νοημοσύνης και της αυτοανασκόπησης



42

Αναστοχασμός σχετικά με τις δικές σας στάσεις

Οι εκπαιδευτικοί πρέπει να αναστοχάζονται τακτικά τις υποθέσεις, τα ερεθίσματα και τις 
προκαταλήψεις τους.

Σκεφτείτε ερωτήσεις όπως: 

➢ Πώς αντιδρώ στη συναισθηματική συμπεριφορά στην τάξη;
➢ Δείχνω περισσότερη ενσυναίσθηση σε ορισμένους μαθητές σε σχέση με άλλους;

Ενότητα 4: Ανάπτυξη της συναισθηματικής 
νοημοσύνης και της αυτοανασκόπησης
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Ενθάρρυνση της αναστοχαστικής σκέψης των μαθητών

Στη διδακτική σας πρακτική, προσπαθήστε να δώσετε το παράδειγμα της αναστοχαστικής 
πρακτικής, συμπεριλαμβάνοντας την τήρηση ημερολογίου, την ενσυνειδητότητα ή τις 
συνομιλίες στο τέλος του μαθήματος με την ομάδα των μαθητών σας.

Αυτές οι δραστηριότητες βοηθούν τους μαθητές να αναπτύξουν συναισθηματική 
συνειδητοποίηση και να αντιλαμβάνονται τη μάθηση ως μια ολιστική διαδικασία, και όχι 
μόνο ως γνωστική.

Ενότητα 4: Ανάπτυξη της συναισθηματικής 
νοημοσύνης και της αυτοανασκόπησης
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Δραστηριότητα: Ο τροχός της αναστοχασμού

Ζητήστε από τους μαθητές να συμπληρώσουν έναν «Τροχό Αυτοανασκόπησης» σχετικά με 
τον τρόπο με τον οποίο η ψυχική τους υγεία επηρεάζει τη μάθησή τους. 

Τα τμήματα μπορεί να περιλαμβάνουν την ενέργεια, τη συγκέντρωση, την αυτοπεποίθηση, 
τα δίκτυα υποστήριξης και τα συναισθήματα.

Αυτή η δραστηριότητα προάγει τη συζήτηση και την κατανόηση.

Ενότητα 4: Ανάπτυξη της συναισθηματικής 
νοημοσύνης και της αυτοανασκόπησης
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