
Η ενεργητική 
ακρόαση



Η ενεργητική ακρόαση

• Η ικανότητα της ακρόασης είναι τόσο σημαντική 
όσο και η ικανότητα της ομιλίας͕ ιδιαίτερα για 
τους εκπαιδευτικούς͘

• Συμβάλλει στην ανάπτυξη της συναισθηματικής 
νοημοσύνης͘ 

• Η σχέση εκπαιδευτικού - μαθητή βασίζεται στον 
διάλογο και ο διάλογος εξαρτάται από την 
ικανότητα της σʘστής ενεργητικής ακρόασης και 
την κατανόηση της άποʗης του άλλου͘



Βοηθʙ 
ακούγοντας͙

• Παράφραση 
• Αντανάκλαση 

συναισθημάτʘν  
• Χρήση ανοιχτʙν 

ερʘτήσεʘν 
• Ενσυναίσθηση
• Διαχείριση της 

σιʘπής 



Τεχνικές

Ανακεʔαλαίʘ
ση ;για ποιο 
πράγμαͿ

1
Παράʔραση ʹ
δήλʘση σε 
τακτά 
διαστήματα

ϭα
ͨΑυτό που 
πρέπει να σε 
ενόʖλησε 
είναι͙ͩ

Έλεγʖος 
μηνʑματος 

ϭβ
ͨΌπʘς 
καταλαβαίνʘ͕ 
αυτό που λες 
είναι͙ͩ

ͨΔηλαδή το 
σημείο όπου 
διαʔʘνείς 
είναι͙ͩ



Τεχνικές

Ανταπόκριση 
;για ποιο λόγοͿ

2
Αναʔορά στα 
συναισθήματα 
ομιλητή ʘς 
καθρέʔτης͕ 
ʖʘρίς σʖόλια

Ϯα
Επιβεβαίʘση 
ενδιαʔέροντος

Ϯβ
ͨΈνιʘσες 
ότι͙͖ͩ

ͨΑυτό πρέπει 
να σε 
ικανοποίησεͩ 

ͨΚαταλαβαίνʘ 
την ανησυʖία 
σουͩ



Επιβεβαίʘση ακρόασης

• Ο δάσκαλος δείχνει ότι ακούει προσεκτικά 
;νεύματα͕ εκφράσεις προσʙπου͕ μικρές 
φράσειςͿ͕ χʘρίς να εκφράζει γνʙμη͘

• Ο μαθητής ενθαρρύνεται να περιγράʗει 
ελεύθερα τις σκέʗεις του͘



Καθρέφτισμα
• Επανάληʗη τʘν φράσεʘν του μαθητή από το 

δάσκαλο͕͘ διερεύνηση τʘν σκέʗεʘν και 
συναισθημάτʘν από τον ίδιο το μαθητή͕ αφού 
το ξανασκέφτεται και το επιβεβαιʙνει ή το 
διαʗεύδει͘

• Η χρήση του καθρεφτίσματος βασίζεται στην 
κρίση του εκπαιδευτικού να παρεμβαίνει 
επιλεκτικά σε σημεία͕ ʙστε ο μαθητής να 
περιγράʗει πιο διεξοδικά τις σκέʗεις και τα 
συναισθήματά του͘

• Μαθηʏήʎ͗ ͨΑʐʏʊ ʏʉ ʍʖʉλείʉ δεʆ ʅʉʐ αʌέʍει 
καθʊλʉʐͩ͘ Δάʍκαλʉʎ͗ ͨΔεʆ ʍʉʐ αʌέʍει 
καθʊλʉʐͩ͘

• Μαθηʏήʎ͗ ͨΝαι͕ κʑʌιε͕ γιαʏί ʊλα ʏα άλλα ʋαιδιά 
ʅε κʉʌʉϊδεʑʉʐʆͩ͘



Αντανάκλαση

• Προσοχή στα συναισθηματικά στοιχεία του 
μαθητή͕ για να συνειδητοποιηθούν και από τον 
ίδιον͘

• Μαθητής͗ ͨΟ Πέʏʌʉʎ ʅε ʖʏʐʋάει και ʅε 
κʉʌʉϊδεʑειͩ

• Δάσκαλος͗ ͨΚι αʐʏʊ ʍε ʋληγʙʆει ʋʉλʑͩ



Παράφραση

• Επανάληʗη τʘν σημαντικότερʘν λέξεʘν του 
μαθητή͕ σύντομη δήλʘση σύνοʗης͕ που οδηγεί 
τον μαθητή να επεξεργαστεί ο ίδιος σκέʗεις και 
συναισθήματα͘

• Μαθητής͗ ͨΜεʌικέʎ ʔʉʌέʎ ʍκέʔʏʉʅαι ʆʚ 
αʔήʍʘ ʏʉ ʍʖʉλείʉ͕ έʏʍι δε θα έʖʘ διάβαʍʅα͕ 
αλλά ʅεʏά λέʘ ʊʏι δε θα έλʐʆα έʏʍι ʏʉ 
ʋʌʊβληʅαͩ͘

• Δάσκαλος͗ ͨΔηλαδή ʆʉʅίζειʎ ʊʏι θα ʆʏʌεʋʊʍʉʐʆ 
για ʏʉʆ εαʐʏʊ ʍʉʐ αʆ άʔηʆεʎ ʏʉ ʍʖʉλείʉ ʏʙʌαͩ͘ 



Για να μην καταστραφεί η επικοινʘνία

Όχι άρνηση συναισθημάτʘν μαθητή͗ Π͘χ͘ ͨΧαμογέλα͕ θα μπορούσε να ήταν χειρότεραͩ ή ͨΔεν θα 
έπρεπε να νιʙθεις τόσο άσχημαͩ͘ 

Όχι αλλαγή σημείου αναφοράς από τον μαθητή στον εαυτό του͗ Π͘χ͘ ͨΑυτό είχε συμβεί και σε 
μένα κάποια στιγμή της ζʘής μουͩ͘͘͘͘ 

Όχι πολλές ερʘτήσεις͕ διακοπές͕ όχι εμπόδια στον μαθητή να ολοκληρʙσει τις σκέʗεις του͗ Π͘χ͘ 
ͨΠότε έγινε αυτό͖ Ποια μέρα͖ͩ͘ 

Όχι δικά του συμπεράσματα͗ Π͘χ͘ ͨΑυτό που χρειάζεται να κάνεις είναιͩ͘͘͘͘ 

Όχι ανάληʗη ευθύνης πριν ολοκληρʘθεί η επικοινʘνία͗ Π͘χ͘ ͨΜην ανησυχείς͘ Θα το κανονίσʘ 
εγʙͩ͘

Αποτρεπτικοί παράγοντες στην ενεργητική ακρόαση͗ διακοπές͕ προκαταλήʗεις͕ κριτική͕ 
μακροσκελή κηρύγματα͕ απειλές͕ εντολές͕ μομφές κ͘ά͘  



Η χρήση του επαίνου
• Αποτελεί μέσο συναισθηματικής επιρροής͘ 
• Πρέπει όμʘς να χρησιμοποιείται με προσοχή͘
• Ο συχνός έπαινος δημιουργεί εξάρτηση από την κριτική του 

εκπαιδευτικού͘
• Ο στόχος της συναισθηματικής νοημοσύνης είναι η 

ισορροπία ανάμεσα στην αποδοκιμασία και τον έπαινο͘
• Στοιχείο του ρόλου του εκπαιδευτικού είναι να παροτρύνει 

το μαθητή να κάνει τη δική του αυτοκριτική όσον αφορά τη 
μάθησή του͘ 

• ͨΗ ʋιʉ ʍʏαθεʌή εʌʅηʆεία ʅιαʎ θεʏικήʎ κʌιʏικήʎ είʆαι ʊʏι 
ʋαʌαʅέʆει κʌιʏικήͩ ;Jensen).

• Η ενθάρρυνση και η ανατροφοδότηση παραμένουν οι 
καλύτερες τακτικές που μπορεί να χρησιμοποιήσει ο 
εκπαιδευτικός για τους μαθητές του͘ 



Η Αυτορρύθμιση

• Το άτομο μπορεί να τροποποιήσει και να 
ρυθμίσει τόσο τις συνθήκες του περιβάλλοντος 
που προηγούνται της συμπεριφοράς όσο και της 
συνέπειες που έπονται της συμπεριφοράς͘ 

• Έχει ενεργητικό ρόλο στην καθοδήγηση͕ τη 
ρύθμιση͕ τη διόρθʘση και τον έλεγχο της 
συμπεριφοράς του͘ 

• Εμπόδια͗ βιολογικοί περιορισμοί͕ καθʙς και το 
παρελθόν του͘ Υπάρχει ͨσχετικότητα ελέγχουͩ͘ 



Μοντέλα αυτορρύθμισης

ͨΕρέθισμα ʹ τροποποιητική 
ικανότητα ʹ αντίδραση ʹ
συμπεριφοράͩ͘ 

1
ͨΑυτοπαρατήρηση͕ -
αυτοαξιολόγηση ʹ
αυτοενίσχυσηͬαυτοτιμʘρία͕  
αυτοπροκαλούμενες 
επιπτʙσειςͩ͘ 

2



• Εσʘτερικές διεργασίες 
• Η μάθηση του ατόμου είναι συνεχής͕ διότι 

υπάρχει κριτική απέναντι στις σκέʗεις͕ στα 
συναισθήματα και στις πράξεις από το ίδιο το 
άτομο͕ γεγονός που το βοηθά να αναπτύξει έναν 
εσʘτερικό μονόλογο͘

• Αυτό οδηγεί το άτομο να μπορεί να έχει μια 
διαφορετική θεʙρηση του εαυτού του και του 
περιβάλλοντος͘ 



Αυτοέλεγχος

• Ελεγχόμενη͕ σκόπιμη͕ συστηματική 
αυτορρύθμιση͕ που αφορά τη σύγκρουση 
ανάμεσα σε δύο εναλλακτικές λύσεις͘ 

• Το άτομο θα πρέπει να διατηρήσει τον 
αυτοέλεγχο͕ ʙστε να μπορέσει να συγκρίνει και 
να αξιολογήσει τις άμεσες ;βραχυπρόθεσμεςͿ και 
έμμεσες ;μακροπρόθεσμεςͿ συνέπειες μιας 
συμπεριφοράς και να επιλέξει την πιο κατάλληλη 
συμπεριφορά με βάση τις συνέπειες͘ 

• Βασικές μορφές του αυτοελέγχου είναι η 
αντίσταση σε κάποιον πειρασμό͕ που έχει 
μακροπρόθεσμα αρνητικές συνέπειες και η 
υπομονή και ανοχή μιας δυσάρεστης κατάστασης 
που μακροπρόθεσμα μπορεί να επιφέρει θετικά 
αποτελέσματα͘ 



• Βέβαια͕ η συναισθηματική ζʘή δεν είναι απλʙς 
μια σειρά του τύπου Ερέθισμα ʹΣκέʗη ʹ
Συναίσθημα ʹ Συμπεριφορά͘ 

• Είναι πολλές σειρές από αυτή την ʗυχολογική 
ακολουθία͕ η οποία μπορεί να καταλήξει σε 
έναν ʗυχολογικό λαβύρινθο͕ που πιθανόν να 
οδηγήσει το άτομο σε κρίση άγχουςͬπανικού ή 
στην κατάθλιʗη͘ 



Οι αυτόματες σκέʗεις
• Οι άνθρʘποι εντοπίζουν εύκολα αυτό που 

αισθάνονται͕ αλλά όχι τη σκέʗη που υπάρχει 
πίσʘ από το συναίσθημα͘

• Αυτή η σκέʗη λέγεται αʐʏʊʅαʏη και είναι 
συνδεδεμένη με μια βαθύτερη πεποίθηση του 
ατόμου͘ 

• Π͘χ͘ ένας άνθρʘπος αισθάνεται έντονο άγχος στην 
πιθανή κριτική που μπορεί να υποστεί σε κάποια 
στιγμή͘ Αυτό ίσʘς να του προκαλεί καταθλιπτικό 
συναίσθημα͘ Το συναίσθημα το αντιλαμβάνεται͕ 
αλλά όχι και την πιθανή αυτόματη σκέʗη͘ 
Ακριβʙς γιατί την έχει κάνει τόσες πολλές φορές͘ 
Ίσʘς να σκέφτεται πʘς ͨδε θα τα καταφέρʘ͕ θα 
αποτύχʘ͕ͩ κλπ͘͘



• H φύση τʘν αυτόματʘν σκέʗεʘν μπορεί να 
διατυπʘθεί ʘς εξής͗ Καθημερινά το άτομο ζει 
καταστάσεις και εμπειρίες στις οποίες͕ με τη 
βοήθεια της εσʘτερικής ομιλίας͕ δίνει διάφορες 
ͨταμπέλεςͩ και ερμηνείες͘ 

• Οι αυτόματες σκέʗεις είναι οι ενστικτʙδεις͕ 
άμεσες ερμηνείες που κάνει το άτομο όταν 
αντιμετʘπίζει μια δυσάρεστη εμπειρία ή 
κατάσταση͘ Εάν γίνουν συνήθεια͕ μπορούν να 
οδηγήσουν σε συναισθηματικές διαταραχές 
;άγχος͕ ανησυχίαͿ και σε αρνητικές εμπειρίες



• Σχετίζονται και με τα͗ ͨπρέπει͕ͩ 
ͨοφείλʘ͕ͩ ͨείμαι υποχρεʘμένοςͬη͕ͩ 
ͨεπιβάλλεται͕ͩ οι οποίες δηλʙνουν 
κανόνες και βάζουν σε καλούπια τη 
ζʘή τʘν ανθρʙπʘν͘

• Οι συγκεκριμένες λέξεις επιφέρουν 
αίσθημα πίεσης και ανασφάλειας͘ 

• Όμʘς͕ το άτομο έχει τη δυνατότητα να 
δουλέʗει πάνʘ σε αυτές τις λέξεις και 
να τις μεταβολίσει͕ υιοθετʙντας μια 
φιλοσοφία βασισμένη στην 
ͨπροτίμησηͩ και στην ͨεπιθυμίαͩ και 
όχι στην ͨαπαίτηση͕ͩ η οποία από 
μόνη της είναι δυσλειτουργική͘ 



Διαχείριση του Άγχους - Τεχνικές 
Χαλάρʘσης

• Το ανεξέλεγκτο άγχος͕ ιδίʘς μαζί με δυσάρεστα 
συναισθήματα ;θυμός͕ θλίʗηͿ͕ κλονίζει την υγεία͘

• Απαιτείται σʘστή διαχείριση του άγχους και τʘν 
αγχογόνʘν καταστάσεʘν  ;επιλογή τακτικʙν 
διαχείρισης͕ αισιόδοξη αντιμετʙπιση καινούργιʘν 
εμπειριʙν͕ πεποίθηση ότι το άτομο μπορεί να 
ελέγξει ή να επηρεάσει μια αγχογόνο κατάσταση 
παραμένοντας ήρεμοͿ͘ 

• Αντιμετʙπιση του άγχους με στρατηγικές όπʘς͗ 
βαθιά αναπνοή͕ χαλάρʘση͕ νοητική απεικόνιση͕  
θετικές επιβεβαιʙσεις͕ γυμναστική͕ σʘστή 
διατροφή͕ διακοπές͕ ξεκούραση͕ χιούμορ͕ 
αισιοδοξία͘



• Με βάση έρευνες͗
• Η κατάθλιʗη ξεκινά από μικρότερης 

έντασης δυσάρεστα συναισθήματα 
που σταδιακά μεγαλʙνει ;π͘χ͘ 
ανησυχίαͿ͘

• Υπάρχει σχέση μεταξύ νου και 
συναισθημάτʘν͘ Η εκπαίδευση του 
νου στις κατάλληλες σκέʗεις βοηθά 
και σε πολύ σοβαρές καταστάσεις 
;ακόμη και ασθένειεςͿ͘



Επιδράσεις δυσλειτουργικʙν 
σκέʗεʘν 

• Υποθέσεις - συμπεράσματα
• Είναι προσʘπικές και υποκειμενικές ερμηνείες 

τʘν γεγονότʘν της ζʘής μας͕ που δεν βασίζονται 
σε αντικειμενικά γεγονότα͘ Συνήθʘς 
χρησιμοποιούμε τις λέξεις ͨεάνͩ και ͨτότε͕ͩ που 
μας οδηγούν στις γνʘστικές παγίδες͘



• Υπάρχουν έξι τύποι λανθασμένʘν 
συμπερασμάτʘν͕ οι εξής͗

• αͿ Αυθαίρετο Συμπέρασμα
• βͿ Επιλεκτική ΑφαίρεσηͬΦιλτράρισμα
• γͿ Υπεργενίκευση
• δͿ ΜεγιστοποίησηͬΕλαχιστοποίηση
• εͿ Προσʘποποίηση ;ϭ͘ Όταν νιʙθεις υπεύθυνος 

για κάθε αρνητική κατάσταση και Ϯ͘ όταν 
συγκρίνεις τον εαυτό σου με τους άλλουςͿ

• στͿ Διχοτομική ΣκέʗηͬΌλα ή τίποτα



• Γνʘστικές παγίδες
• Οι γνʘστικές παγίδες είναι παιχνίδια του νου 

που βασίζονται σε υποκειμενικές υποθέσεις͕ 
κρίσεις και απόʗεις͕ οι οποίες διαστρεβλʙνουν 
την πραγματικότητα͘ Είναι υπεύθυνες για τις 
αυτόματες σκέʗεις͘



• αͿ Μαντεύεις τις σκέʗεις του άλλου
• βͿ Μαντεύεις το μέλλον
• γͿ Συλλογίζεσαι με συναισθηματικό τρόπο 

;ερμηνεύεις μια κατάσταση με βάση τα 
συναισθήματά σουͿ

• δͿ Χρησιμοποιείς υπερβολικά το ͨπρέπειͩ στη 
ζʘή σου

• εͿ Χρησιμοποιείς χαρακτηρισμούς - ετικέτες
• στͿ Νιʙθεις ενοχές και τύʗεις



Τεχνική 
διαχείρισης 

άγχους 
(Maxie 

Maultsby)



• Φαντάσου ένα αγχογόνο γεγονός και συνήθʘς 
συνοδεύεται από συναισθηματική φόρτιση͘ 
Εστίασε όλη την προσοχή σου στα σημάδια και τις 
λεπτομέρειες του γεγονότος͕ όπʘς π͘χ͘ τις εικόνες͕ 
τους ήχους͕ τις μυρʘδιές͕ τις λέξεις κ͘λπ͘

• Ενʙ φαντάζεσαι το γεγονός με κάθε λεπτομέρεια͕ 
άφησε τον εαυτό σου την ευκαιρία να νιʙσει όλα 
τα δυσάρεστα συναισθήματα͕ όπʘς έντονη 
ανησυχία͕ οργή͕ ενοχή͕ ντροπή κ͘λπ͘

• Αφού αισθανθείς τη συναισθηματική φόρτιση που 
σου προκάλεσε το συγκεκριμένο γεγονός͕ 
προσπάθησε να το αλλάξεις σε ένα πιο υγιές 
αρνητικό συναίσθημα͘ Π͘χ͘ την ανησυχία͕ την 
κατάθλιʗη͕ την οργή μπορείς να τα 
αντικαταστήσεις με ενδιαφέρον͕ απογοήτευση͕ 
ενόχληση͕ μετάνοια͘ Είναι βέβαιο ότι μπορείς να 
το πετύχεις͕ έστʘ και για ένα διάστημα λίγʘν 
λεπτʙν͘



• Εξέτασε τον τρόπο που το πέτυχες͘ Αναζήτησε να 
διακρίνεις με σαφήνεια ποιες ήταν εκείνες οι 
σκέʗεις και οι λέξεις που χρησιμοποίησες για τον 
εαυτό σου͕ για τους άλλους και για το ίδιο το 
γεγονός που σε βοήθησαν να αλλάξεις την ένταση 
τʘν συναισθημάτʘν σου͘

• Μπορεί οι λέξεις να παίζουν ρόλο στα 
συναισθήματα͗  Π͘χ͘ αντί να πεις ͨΑυτή η 
κατάσταση θα με τρελάνει͙͕ͩ επιλέγεις να πεις͗ 
ͨΈχʘ αντιμετʘπίσει και χειρότερα από αυτή την 
κατάσταση͙ Θα τα καταφέρʘ͙ͩ͘ 

• Χρησιμοποιʙντας διαφορετικές λέξεις͕ αλλάζεις 
την ερμηνεία της εμπειρίας σου͕ αλλάζεις τις ίδιες 
τις πεποιθήσεις σου͘ Στην ουσία με τις 
διαφορετικές λέξεις εκφράζεις διαφορετική 
στάση͘



Αυτεπίγνʘση
• Είναι ο πυρήνας της συναισθηματικής νοημοσύνης͘ 
• Είναι αναπτυξιακή διαδικασία͘
• Είναι η ικανότητα του ατόμου να αναγνʘρίζει τα 

συναισθήματα͕ τις σκέʗεις͕ τις ανάγκες͕ τις κρυφές 
επιθυμίες͕ τα οράματα͕ τη διάθεση͕ τα κίνητρα πίσʘ από 
τις πράξεις του͕ τα δυνατά και αδύνατα σημεία του

• Όχι απλʙς αυτογʘσία ;τι είμαιͿ͕ αλλά και γιατί͘ 
• Είναι η ικανότητα του ατόμου να έχει μια ρεαλιστική 

άποʗη για τον εαυτό του και την προσʘπικότητά του͕ να 
γνʘρίζει ότι τα συναισθήματά του είναι αποτέλεσμα της 
σκέʗης του͕ ότι δεν είναι έρμαιο τʘν καταστάσεʘν και 
ότι μπορεί να επιφέρει στη ζʘή του τις αλλαγές που 
επιθυμεί͘

• Η έλλειʗη της ικανότητας αυτής μπορεί να οδηγήσει το 
άτομο στην αλεξιθυμία ;αδυναμία έκφρασης 
συναισθημάτʘνͿ͘



• Η αυτοεπίγνʘση βάση για τις υπόλοιπες 
ικανότητες της συναισθηματικής νοημοσύνης͘

• Η ενσυναίσθηση βασίζεται στην αυτοεπίγνʘση͘ 
Αν δεν αναγνʘρίζεις και  κατανοείς τα δικά σου 
συναισθήματα͕ δεν μπορείς να το κάνεις για 
τους άλλους͘ άλλʘνͩ͘ 

• Είναι η ικανότητα-κλειδί για σʘστές και καλές 
διαπροσʘπικές σχέσεις͘

• Η αυτοεπίγνʘση εμπεριέχει την αυτοαποδοχή. 
• Αυτοαποδοχή͗ αποδοχή και σεβασμός του 

εαυτού μας͕ όπʘς είναι͘ Προσδίδει αίσθηση 
ικανοποίησης και ολοκλήρʘσης͘  Η έλλειʗη της 
αυτοαποδοχής οδηγεί σε ανασφάλεια και 
άρνηση αποδοχής του εσʘτερικού του κόσμου͘



• Για τον εκπαιδευτικό το να γνʘρίζει τον εαυτό 
του είναι τόσο σημαντικό όσο το να γνʘρίζει τους 
μαθητές του και το αντικείμενο της διδασκαλίας 
του͘

• Η ικανότητα της αυτοεπίγνʘσης του 
εκπαιδευτικού στηρίζεται στα ακόλουθα͗

• Στην αναγνʙριση τʘν συναισθημάτʘν του κατά 
τη διάρκεια της διδασκαλίας͘

• Στην αναγνʙριση τʘν αξιʙν και πεποιθήσεʙν 
του ʘς εκπαιδευτικού͘

• Στην αναγνʙριση τʘν συμπεριφορʙν του κατά τη 
διάρκεια της διδασκαλίας και της επιρροής τους 
στους μαθητές



• Η ανάπτυξη της αυτοεπίγνʘσης είναι 
απαραίτητη για την καλλιέργεια της 
συναισθηματικής νοημοσύνης στην τάξη͘

• Ο εκπαιδευτικός δεν μπορεί να γνʘρίσει καλά 
τους μαθητές του εάν πρʙτα από όλα δεν 
γνʘρίσει πολύ καλά τον εαυτό του͘ 

• Όσο καλύτερα καταφέρουμε να γνʘρίζουμε την 
εσʘτερική ʗυχική μας κατάσταση͕ να 
εξοικειʘθούμε με αυτή͕ τόσο καλύτεροι και 
αποτελεσματικοί εκπαιδευτικοί μπορούμε να 
γίνουμε͘ 

• ͨΗ αʆαγʆʙʌιʍη ʏʉʐ εαʐʏʉʑ ʅʉʐ είʆαι ʏʊʍʉ 
κʌίʍιʅη και ʏʊʍʉ ʍηʅαʆʏική ʊʍʉ ʏʉ ʆα γʆʘʌίζʘ 
ʏʉʐʎ ʅαθηʏέʎ ʅʉʐ και ʏʉ αʆʏικείʅεʆʉ ʏηʎ 
διδαʍκαλίαʎ ʅʉʐͩ ;Palmer).



• Η ανάπτυξη της αυτοεπίγνʘσης είναι δύσκολο 
καθήκον για τον εκπαιδευτικό͘ 

• Ο εκπαιδευτικός πρέπει να είναι ειλικρινής με 
τον εαυτό του͘ Σε γενικές γραμμές͕ υπάρχει η 
τάση να εστιάζει την προσοχή του σε αυτό που 
θα ήθελε να είναι͕ στα συναισθήματα που θα 
έπρεπε να νιʙθει͕ και να μπλοκάρει τα αρνητικά 
συναισθήματα͕ τα οποία είναι μη αποδεκτά͘

• Η ανάπτυξη της αυτοεπίγνʘσης είναι ένα ρίσκο 
για τον εκπαιδευτικό͘



Αισιοδοξία
• Οι σκέʗεις ακολουθούν ορισμένους νόμους͗ 
• Νόμος έλξης
• Να κυριαρχούν στις σκέʗεις μας ό͕τι μας κάνει να 

νιʙθουμε χαρούμενοι͕ ήρεμοι ;καταστάσεις͕ 
άνθρʘποι͕͙Ϳ͘  

• Νόμος αντικατάστασης
• Να αντικαθιστάς μια δυσάρεστη σκέʗη με κάποια 

άλλη θετική και αισιόδοξη͘  
• Νόμος ανάπτυξης
• Όταν σκέφτεσαι κάτι έντονα͕ αυτό εδραιʙνεται͕ 

μεγαλʙνει και πολλαπλασιάζεται ;δυσάρεστο ή 
ευχάριστο αντίστοιχαͿ͘ 



• Περισσότερη θετική διάθεση έχουν οι 
εξʘστρεφείς τύποι͕ εκείνοι που 
νιʙθουν ασφάλεια και εμπιστοσύνη͘

• Στην εφηβεία κορυφʙνεται ο 
αρνητισμός͕ ενʙ η ʗυχική αντοχή 
αυξάνεται με την ενηλικίʘση͘ 

• Η στάση μας επηρεάζεται από 
φυσικές κλίσεις και γενετικές 
προδιαθέσεις σε αλληλεπίδραση με 
περιβαλλοντικούς παράγοντες και την 
προσʘπική εμπειρία ;π͘χ͘ παιδική 
ηλικίαͿ͘



• Καλό είναι να αποφεύγουμε σκέʗεις 
και συζητήσεις με λέξεις που 
δηλʙνουν͗

• Φόβο͕ Έχθρα͕ Σύγχυση͕ Ανασφάλεια͕ 
Ενοχή͕ Θλίʗη͕ Ανησυχία

• Καλό είναι να σκεφτόμαστε και να 
χρησιμοποιούμε λέξεις που 
δηλʙνουν͗

• Αγάπη͕ Κατανόηση͕ Συμπόνια͕ 
Συγχʙρεση͕ Ευγνʘμοσύνη͕ 
Ικανοποίηση͕ Εμπιστοσύνη͕ 
Πραότητα͕ Υπομονή͕ Ομορφιά͕ Σοφία͕ 
Ειλικρίνεια͕ Δικαιοσύνη͕ Ευτυχία



Θετικές φράσεις που μπορούμε να 
λέμε στον εαυτό μας

• Είʅαι ικαʆʉʋʉιηʅέʆʉʎͬη αʋʊ ʏη ζʘή ʅʉʐ και 
δέʖʉʅαι ʅε εʐγʆʘʅʉʍʑʆη ʊ͕ʏι θεʏικʊ ʍʐʅβαίʆει 
γʑʌʘ ʅʉʐ͘

• Αʆʏιʅεʏʘʋίζʘ ʅε εʍʘʏεʌική δʑʆαʅη κάθε 
δʐʍκʉλία͘

• Λέʘ ʆαι ʍε κάθε εʐκαιʌία ʋʉʐ ʋαʌʉʐʍιάζεʏαι ʆα 
γίʆʉʅαι ʋιʉ δηʅιʉʐʌγικʊʎͬή͘ 

• Κάθε ʅέʌα βελʏιʙʆʉʅαι και γίʆʉʅαι καλʑʏεʌʉʎͬη͘
• Έʖʘ ʏη δʑʆαʅη ʆα αλλάʇʘ ʏʉʆ εαʐʏʊ ʅʉʐ και ʆα 

ʏʉʆ κάʆʘ καλʑʏεʌʉ͘



• Έʖʘ ʏʉʆ έλεγʖʉ ʏʘʆ ʍʐʆαιʍθηʅάʏʘʆ 
ʅʉʐ͕ και ʏʘʆ ʍκέʗεʙʆ ʅʉʐ͘

• Πʌαγʅαʏʉʋʉιʙ ʏα ʊʆειʌά ʅʉʐ και ʏʉʐʎ 
ʍʏʊʖʉʐʎ ʅʉʐ ʍʏαδιακά͘

• Σέβʉʅαι ʏʉʐʎ αʆθʌʙʋʉʐʎ γʑʌʘ ʅʉʐ͘
• Σʐγʖʘʌʙ ʏʉʐʎ άλλʉʐʎ για ʏα λάθη 

ʏʉʐʎ͘ Σʐγʖʘʌʙ ʏʉʆ εαʐʏʊ ʅʉʐ για ʏα 
λάθη ʅʉʐ͘



• Βλέʋʘ ʏη ζʘή ʅέʍα αʋʊ ʏα ʅάʏια ʏηʎ αγάʋηʎ͘ Η 
αγάʋη ʅε κάʆει καλʑʏεʌʉ άʆθʌʘʋʉ͘

• Οι δʐʍκʉλίεʎ ʅε βʉηθʉʑʆ ʍʏηʆ εʋιʏʐʖία ʅʉʐ͘
• Αʆʏλʙ ικαʆʉʋʉίηʍη αʋʊ ʊ͕ʏι κάʆʘ ʍʏη ζʘή ʅʉʐ͘
• Είʅαι εʐʖαʌιʍʏηʅέʆʉʎͬη ʅε ʏʉʆ εαʐʏʊ ʅʉʐ͘



• Η ικανότητα της αισιοδοξίας βοηθά το 
άτομο να διαχειρίζεται πιο εύκολα τις 
δύσκολες καταστάσεις και να 
πραγματοποιεί τους στόχους του͘

• Υποβοηθά το μοντέλο ͨΓεγονός ʹ
Σκέʗη ʹ Συναίσθημα ʹ Συμπεριφοράͩ͘ 



• Ο Seligman ;ϮϬϬϲͿ ισχυρίζεται ότι σημαντικό ρόλο 
παίζει ο εσʘτερικός μονόλογος του ατόμου όταν 
αντιμετʘπίζει μια δυσάρεστη κατάσταση͘ Παρ͛ όλα 
αυτά͕ δεν θεʘρεί την ικανότητα της αισιοδοξίας ʘς 
τη μοναδική λύση για όλα τα προβλήματα που 
μπορεί να αντιμετʘπίσει ένα άτομο͘

• ͨΗ αιʍιʉδʉʇία ʅʋʉʌεί ʆα λειʏʉʐʌγήʍει για 
ʉʌιʍʅέʆεʎ δʑʍκʉλεʎ καʏαʍʏάʍειʎ͕ αλλά ʊʖι για 
ʊλεʎ͘ Αʆʏίθεʏα͕ ʖʌειαζʊʅαʍʏε και ʅια ʅικʌή δʊʍη 
αʋαιʍιʉδʉʇίαʎ͕ ʖʘʌίʎ αʐʏʊ ʆα ʍηʅαίʆει ʊʏι ʋʌέʋει 
ʆα ʖαθʉʑʅε ʍʏα ʍκʉʏάδια ʏηʎ͘ Αʐʏʊ ʋʉʐ 
ʖʌειαζʊʅαʍʏε είʆαι ʏʉ εʐέλικʏʉ και ʊʖι ʏʉ ʏʐʔλʊ 
ʍʐʆαίʍθηʅα ʏηʎ αιʍιʉδʉʇίαʎ͘ Να ʅάθʉʐʅε ʆα 
ʖʌηʍιʅʉʋʉιʉʑʅε ʏιʎ ʏεʖʆικέʎ ʏηʎ αιʍιʉδʉʇίαʎ ʊʋʉʏε 
ʏʉ εʋιλέʇʉʐʅε͕ ʖʘʌίʎ ʆα γιʆʊʅαʍʏε ʍκλάβʉι ʏʘʆ 
ʏεʖʆικʙʆ αʐʏʙʆͩ͘
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