
ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗ

Ο όροσ «ςυναιςκθματικι νοθμοςφνθ» δόκθκε
πρϊτθ φορά από τουσ Salovey και Mayer το 1990,
ωςτόςο ζγινε ευρζωσ γνωςτόσ από το ζργο του
Daniel Goleman «Η ςυναιςκθματικι νοθμοςφνθ»
(Emotional Intelligence) το 1995. Από τθ δεκαετία
του ’70 άρχιςαν να εντάςςονται ςτα ςχολικά
προγράμματα δραςτθριότθτεσ ςχετικζσ με τα
ςυναιςκιματα Έτςι άρχιςε να δίνεται ιδιαίτερθ
προςοχι ςτθ ςυναιςκθματικι ανάπτυξθ, κακϊσ
αυτι επθρεάηει τθ γενικότερθ ανάπτυξθ των
παιδιϊν, κακοδθγεί τθ ςυμπεριφορά και ενιςχφει
τισ κοινωνικζσ ςχζςεισ και τθν επικοινωνία με τουσ
άλλουσ (Ντολιοποφλου, 2003).



Η νοθμοςφνθ τθσ καρδιάσ ι ςυναιςκθματικι νοθμοςφνθ (EQ)

 Κανζνασ δεν μπορεί να πει με ακρίβεια ςε ποιο βακμό ευκφνεται θ 
ςυναιςκθματικι νοθμοςφνθ για τισ διαφορζσ των ανκρϊπων ςτθ 
ηωι τουσ. Από τα δεδομζνα προκφπτει ότι μπορεί να είναι εξίςου 
και μερικζσ φορζσ πιο ιςχυρι από το δείκτθ νοθμοςφνθσ (IQ). Ο 
Goleman, προςπακϊντασ να εξθγιςει γιατί τόςοι άνκρωποι με 
υψθλό IQ καταλιγουν να εργάηονται για ανκρϊπουσ με μζτριο IQ, 
υποςτιριξε ότι θ αιτία είναι θ ςυναιςκθματικι νοθμοςφνθ. Η 
υπεροχι ςτθν εργαςία φαίνεται ότι είναι αποτζλεςμα τθσ χρυςισ 
τομισ ανάμεςα ςτισ ικανότθτεσ του μυαλοφ και τθσ καρδιάσ.

 Η πρϊτθ ολοκλθρωμζνθ κεωρία ςυναιςκθματικισ νοθμοςφνθσ 
προτάκθκε το 1990 από δφο ψυχολόγουσ ςτο Yale, τον Peter 
Salovey και τον John Mayer. Οι Salovey και Mayer όριςαν τθ 
ςυναιςκθματικι νοθμοςφνθ ωσ «τθν ικανότθτα να μπορεί κανείσ 
να παρακολουκεί και να ρυκμίηει τα δικά του ςυναιςκιματα 
αλλά και αυτά των άλλων και να τα χρθςιμοποιεί ωσ οδθγό για 
ςκζψθ και δράςθ» (Επιτροπάκθ, 2005).



Ο Salovey, εντάςςει τουσ παράγοντεσ που ςυνκζτουν τθ ςυναιςκθματικι νοθμοςφνθ 
και που κάνουν τουσ ανκρϊπουσ να πετυχαίνουν ι όχι ςτθ ηωι τουσ, ςε πζντε 
βαςικοφσ τομείσ οι οποίοι είναι :

 (1) Η γνϊςθ των ςυναιςκθμάτων μασ (αυτοεπίγνωςθ). Η ικανότθτα ενόσ ατόμου να αναγνωρίηει τα 
ςυναιςκιματά του είναι ςθμαντικι, για τθν ψυχολογικι ενόραςθ και τθν αυτοκατανόθςθ. Άνκρωποι με 
αυτοεπίγνωςθ, οργανϊνουν καλφτερα τθ ηωι τουσ και είναι πιο ςίγουροι και προςγειωμζνοι ςτισ 
αποφάςεισ που παίρνουν για τον εαυτό τουσ.

 (2) Έλεγχοσ των ςυναιςκθμάτων (αυτορρφκμιςθ). Η χειραγϊγθςθ και ο ζλεγχοσ των ςυναιςκθμάτων, 
οικοδομείται πάνω ςτθν αυτοεπίγνωςθ. Ο ζλεγχοσ του κυμοφ, θ απαλλαγι από το άγχοσ ι τθν 
κατιφεια, θ ικανότθτα του ατόμου να θρεμεί, βοθκοφν ςτο ξεπζραςμα των απογοθτεφςεων τθσ ηωισ.

 (3) Εξεφρεςθ κινιτρων για τον εαυτό μασ (αυτοπαρακίνθςθ). Ο ζλεγχοσ των ςυναιςκθμάτων προσ τθν 
εξυπθρζτθςθ ενόσ ςτόχου, είναι ουςιαςτικόσ ςτθν προςιλωςθ τθσ προςοχισ, ςτθν αυτοκυριαρχία και 
ςτθ δθμιουργικότθτα. Οι άνκρωποι που δθμιουργοφν κίνθτρα για τον εαυτό τουσ είναι πιο 
παραγωγικοί και αποτελεςματικοί ςε οτιδιποτε κάνουν.

 (4) Αναγνϊριςθ των ςυναιςκθμάτων των άλλων (ενςυναίςκθςθ). Η ικανότθτα ενόσ ανκρϊπου να 
αναγνωρίηει τα ςυναιςκιματα των άλλων ςχετίηεται με τον αλτρουιςμό. Τα ενςυναιςκθτικά άτομα 
αντιλαμβάνονται πιο εφκολα τα ςιωπθλά μθνφματα και τισ ανάγκεσ των άλλων. Αυτό τα κάνει καλφτερα 
ςε επαγγζλματα που ζχουν ςχζςθ με κοινωνικι προςφορά, διδαςκαλία, πωλιςεισ και διοίκθςθ.

 (5) Χειριςμόσ των ςχζςεων (κοινωνικζσ δεξιότθτεσ). Οι καλζσ διαπροςωπικζσ ςχζςεισ, δείχνουν ςε 
μεγάλο βακμό τθν ικανότθτα του χειριςμοφ των ςυναιςκθμάτων των άλλων. Είναι θ ικανότθτα που 
βρίςκεται πίςω από τα δθμοφιλι άτομα και τισ θγετικζσ φυςιογνωμίεσ.



Οι άνκρωποι διαφζρουν ωσ προσ τισ ικανότθτζσ τουσ ςε κακζναν από αυτοφσ τουσ τομείσ. 
Κάποιοσ μπορεί να είναι επιδζξιοσ ςε ζναν τομζα και να υςτερεί ςε κάποιον άλλο. Ο 
εγκζφαλόσ μασ όμωσ είναι εφπλαςτοσ και μακαίνει ςυνζχεια. Έτςι πολλά κενά ςτισ 
ςυναιςκθματικζσ δεξιότθτεσ μποροφν, με τθ ςωςτι προςπάκεια, να καλυφκοφν (Goleman, 
1998).

Παράγοντεσ που μπορεί να επθρεάηουν τθ ςυναιςκθματικι ανάπτυξθ των παιδιϊν είναι: 

1) H ωρίμανςθ του εγκεφάλου και του κεντρικοφ νευρικοφ ςυςτιματοσ.

2)  Οι ατομικζσ διαφορζσ των παιδιϊν.

3) Οι διαφορζσ φφλου.

4) Οι μθ φυςιολογικζσ αναπτυξιακζσ καταςτάςεισ π.χ. αυτιςτικά παιδιά.

5) Η ανάπτυξθ ςτουσ άλλουσ τομείσ π.χ. νοθτικι ανάπτυξθ.

6) Το οικογενειακό περιβάλλον και οι οικογενειακζσ ςχζςεισ.

7) Οι επιρροζσ του κοινωνικοπολιτιςτικοφ περιβάλλοντοσ.

Ένα πρόγραμμα για τθν καλλιζργεια των ςυναιςκθμάτων, δεν μπορεί να επθρεάςει όλουσ
τουσ παραπάνω παράγοντεσ όπωσ π.χ. το φφλο ι το κεντρικό νευρικό ςφςτθμα και τον 
εγκζφαλο, αλλά ςίγουρα μπορεί να παρζμβει και να επθρεάςει ι να τροποποιιςει το 
περιβάλλον των παιδιϊν (οικογενειακό και ςχολικό), να βοθκιςει ςτθ νοθτικι και γλωςςικι 
τουσ ανάπτυξθ, πράγμα που κα προωκιςει τθν ζκφραςθ και κατανόθςθ των 
ςυναιςκθμάτων τουσ και να βελτιϊςει  προβλθματικζσ ι μθ φυςιολογικζσ ςυμπεριφορζσ. 


