
ΑΝΔΡΟΜΑΧΗ ΣΠΑΡΤΣΙΟΥ

Κλινική-Κοινωνική Ψυχολόγος

Η συναισθηματική ζωή 
του παιδιού

ΔΗΜΟΣ ΠΑΛΛΗΝΗΣ 
ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗΣ ΠΡΟΣΤΑΣΙΑΣ, 

ΠΑΙΔΕΙΑΣ & ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΥ
ΤΜΗΜΑ ΠΑΙΔΕΙΑΣ, ΔΙΑ ΒΙΟΥ ΜΑΘΗΣΗΣ, 

ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΥ &ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ



Συναισθηματική Νοημοσύνη (EQ) 

 Όπως αναφέρει ο Αριστοτέλης στα Ηθικά Νικομάχεια 

«το να είσαι οργισμένος είναι εύκολο. 

Το να εξοργιστείς όμως με το σωστό άτομο,

για το σωστό λόγο, 

στο σωστό βαθμό,

τη σωστή στιγμή, 

για το σωστό σκοπό

και με το σωστό τρόπο, 

αυτό είναι δύσκολο.»



Συναισθηματική νοημοσύνη (EQ)

Είναι η ικανότητα να αναγνωρίζει κανείς τα δικά του 
συναισθήματα, να τα κατανοεί και να τα ελέγχει. 

Είναι επίσης η ικανότητα να αναγνωρίζει 
και να κατανοεί τα συναισθήματα των ανθρώπων γύρω του 

και να μπορεί να χειρίζεται αποτελεσματικά τόσο τα δικά του 
συναισθήματά του 

όσο και τις διαπροσωπικές του σχέσεις.

(Daniel Goleman, Συναισθηματική νοημοσύνη, 
εκδ. Ελληνικά Γράμματα)



Συναισθηματική Νοημοσύνη (EQ)

Σε αυτό το σημείο οφείλουμε να επισημάνουμε ότι :

η διανοητική νοημοσύνη (IQ) 

και η συναισθηματική νοημοσύνη (EQ) 

είναι δύο διακριτές και ξεχωριστές ικανότητες του ανθρώπου.

Ωστόσο, συνδέονται μεταξύ τους 
καθώς η μία συμπληρώνει την άλλη.



ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑ

 είναι η ευχάριστη ή δυσάρεστη ψυχική κατάσταση 

που συνοδεύεται από ελαφριές μεταβολές 

των λειτουργιών του οργανισμού.

 είναι αποτέλεσμα κάποιου γεγονότος ή εμπειρίας 

και κυρίως της αντίδρασής μας στην σκέψη μας 

για το γεγονός ή την εμπειρία που βιώνουμε.



ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑ

 είναι ιδιαίτερο χαρακτηριστικό στοιχείο 

της ψυχικής μας ζωής 

και ασκεί μεγάλη επίδραση σ' όλες τις εκδηλώσεις μας.

Μάλιστα, σε αρκετές περιπτώσεις, επιβάλλεται 

και στη ΛΟΓΙΚΗ και στις ιδέες μας (Σκέψη). 

 Συνοδεύεται και από αλλαγές στο σώμα μας 

(ταχυκαρδία, ιδρώτας κτλ)

(Συμπεριφορά).



Συναισθηματικές αποχρώσεις

 Συνήθως χαρακτηρίζουμε 
τα συναισθήματα ως 
αρνητικά-άσχημα και 
θετικά-καλά.

 Προσπαθούμε να 
απαγορεύσουμε το βίωμα 
των αρνητικών 
συναισθημάτων με 
αποτέλεσμα την καταπίεση 
τους και την ψυχοσωματική 
εκδήλωσή τους. 



Πως μπορούμε να εκφραζόμαστε καλύτερα

 Όσες περισσότερες λέξεις για τα συναισθήματα
γνωρίζουμε τόσο καλύτερα θα μπορέσουμε να
εκφράσουμε το πως νοιώθουμε / θα ανακαλύψουμε
και καινούργια συναισθήματα / θα διακρίνουμε τις
λεπτές αποχρώσεις του ενός από το άλλο.

Άσκηση:

 Μπορούμε να καταγράψουμε όσα περισσότερα
συναισθήματα μπορούμε και να τα ζωγραφίσουμε με
το παιδί μας ή να τα παίξουμε σε ένα παιχνίδι ρόλων.



Πως μπορούμε να εκφραζόμαστε καλύτερα

 Χρησιμοποιούμε το ΕΓΩ και όχι το εσύ= κατηγορώ

Π.χ. εγώ νοιώθω φόβο

ΌΧΙ: εσύ με έκανες να φοβάμαι

 Αναφερόμαστε σε συγκεκριμένες συμπεριφορές του 
άλλου που με οδήγησαν σε σκέψεις και συναισθήματα

Π.χ. το ότι φωνάζεις χωρίς λόγο μπροστά σε άλλους 
με κάνει και θυμώνω γιατί σκέφτομαι ότι δε με 
σέβεσαι.

ΌΧΙ: ΕΣΥ με θυμώνεις



Πως μπορούμε να εκφραζόμαστε καλύτερα

 1. παρατηρούμε τα συναισθήματα μας

 2. επιτρέπουμε στον εαυτό μας να τα βιώσει

 3. αναρωτιόμαστε τι θέλουν να μας πουν!

 4. επιλέγουμε με ποιον τρόπο θα τα εκφράσουμε
( λεκτικά, μη λεκτικά, σωματικά κ.α.)



Άσκηση

 Γράφουμε ένα γράμμα σε όποιο πρόσωπο θέλουμε 
και του εκφράζουμε τα συναισθήματά μας με τον 
τρόπο που μάθαμε!!!!

 Αν θελήσουμε του το χαρίζουμε!

 Ταινία: “Τα μυαλά που κουβαλάς”

 Βιβλία με συναισθήματα...



Όσα περισσότερα συναισθήματα ζούμε τόσο πιο 
ζωντανοί νοιώθουμε!!!!

Ευχαριστώ πολύ!!!


