ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
-ΟΙ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟΤΕΡΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΕΥΤΥΧΙΑΣ

ΟΙ ΑΡΜΟΝΙΚΕΣ ΣΧΕΣΕΙΣ……………………………………Σελ.2

-ΣΥΜΠΟΝΙΑ-ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΣΗ……………………………….Σελ.2-3

-ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΣΗ………………………………………………Σελ.3
-ΣΥΜΠΟΝΙΑ-ΣΤΗΡΙΞΗ…………………………………………Σελ.3
-Η ΚΑΤΩΤΕΡΗ ΚΑΙ Η ΑΝΩΤΕΡΗ ΟΔΟΣ………………………Σελ.4
-ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗ……………………………………Σελ.5
-ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗ………………………….Σελ 6
-ΔΙΑΦΟΡΕΣ ΜΕΤΑΞΥ IQ ΚΑΙ EQ……………………………….Σελ.7
-Η ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗ ΩΣ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΟ ΤΗΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΤΗΤΑΣ (TRAIT MODEL)…………………..Σελ.8
-ΠΩΣ ΝΑ ΒΕΛΤΙΩΣΕΤΕ ΤΗ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΣΑΣ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗ……………………………………………………Σελ.8
-ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ…………………………………………………Σελ.9
[image: image5.png]theory of

identification !
mind

perspective
taking

emotional
contagion

cognitive
empathy





ΟΙ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟΤΕΡΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΕΥΤΥΧΙΑΣ

ΟΙ ΑΡΜΟΝΙΚΕΣ ΣΧΕΣΕΙΣ


     Σύμφωνα με έρευνα του Daniel  Kahneman (ψυχολόγος στο Πανεπιστήμιο του Πρίνστον), ο κυριότερος παράγοντας ευτυχίας των γυναικών σ’ένα πλήθος καθημερινών δραστηριοτήτων τους, είναι οι ίδιοι οι άνθρωποι με τους οποίους περνούν χρόνο. Γενικότερα υποστηρίζεται πως δίνουμε βάση στους κοντινούς μας ανθρώπους και στην ικανοποίηση που νιώθουμε όταν είμαστε μαζί τους.

    Στη συγκεκριμένη περίπτωση ταιριάζει το ρητό «Τα λεφτά δεν φέρνουν την ευτυχία». Ερευνά που έγινε σε 44 χώρες έδειξε ότι η μεγαλύτερη πηγή ευτυχίας είναι οι αρμονικές σχέσεις. Όσο περισσότερο χρόνο περνά κάποιος με την οικογένεια του ή τους φίλους του, τόσο θετικότερα αυτό επενεργεί στη σωματική και ψυχική του υγεία, ενώ παράλληλα αυξάνει τα συναισθήματα ικανοποίησης π.χ ένα κράτος πρόνοιας.
    Γι’αυτό αρμονικές και υγιείς σχέσεις είναι ίσως το πιο πολύτιμο αγαθό στη ζωή μας. Για την πλειονότητα των ανθρώπων, βρίσκεται πιο ψηλά από τα χρήματα, τον πλούτο και τα υλικά αγαθά.
    Έτσι κι εμείς πρέπει να επιδιώκουμε τη βελτιοποίηση των σχέσεων μας και την προσπάθεια επιδιόρθωσης προβλημάτων.

ΣΥΜΠΟΝΙΑ-ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΣΗ
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    Εξαιτίας της παγκοσμιοποίησης και της ‘έκρηξης’ της τεχνολογίας οι σχέσεις των ανθρώπων έχουν χωριστεί σε δυο κυρίως επίπεδα: a.στις σχέσεις ιδιοτέλειας και ατομικισμού b. στις σχέσεις συμπόνιας και αλληλοβοηθείας. 
     Οι πρώτες σχέσεις είναι σε μεγάλο βαθμό προσωπικού συμφέροντος, αποτελούν παράγοντα καταστροφικής αδρανείας ενώ δημιουργούν όλο και δυσκολότερο περιβάλλον διαβίωσης. 

     Αντίθετα οι σχέσεις συμπόνιας είναι και σχέσεις συναίσθησης. Ενσυναίσθηση είναι να είσαι σε θέση να δεις την πραγματικότητα από την οπτική γωνιά του άλλου, να καταλάβεις πως νιώθει, πως αντιδρά, γιατί αντιδρά και να μπορείς να τον βοηθήσεις όταν σου το ζητήσει. Πρέπει να νιώθουμε αγάπη για το συνάνθρωπο. Η αγάπη δεν είναι μόνο ερωτική, 

αλλά μητρική, πατρική, αδελφική, συναδερφική, αλλά κυρίως ανθρώπινη! Και η αγάπη γίνεται αντιληπτή όταν υπάρχει καλοσύνη, σεβασμός, φροντίδα…Χρειάζεται σοφία για να κατανοήσουμε βαθιά μέσα μας πως ότι πονάει έναν άνθρωπο, πονάει όλη την ανθρωπότητα

    Η Μάγκαρετ Μιντ λέει:
“Ποτέ μην αμφιβάλλετε για τη δύναμη μικρών ομάδων ανθρώπων να αλλάξουν τον κόσμο”...  
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ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΣΗ
    Η ενσυναίσθηση είναι ένας πολύ σημαντικός τομέας στη συναισθηματική ανάπτυξη και αγωγή. Παρόλα αυτά δεν υπάρχει ομοφωνία σε σχέση με τον ορισμό της ενσυναίσθησης.  Μερικές φορές η λέξη ενσυναίσθηση (empathy) χρησιμοποιείται ως ταυτόσημος όρος με τη λέξη συμπάθεια (sympathy). Κάθε διαφορετικός ορισμός που δίνεται για την ενσυναίσθηση εξαρτάται από το πώς αντιλαμβάνεται ο κάθε άνθρωπος την διαδικασία της ενσυναίσθησης. 
    Σύμφωνα με ερευνητές δεν υπάρχει σωστός και λανθασμένος ορισμός για την ενσυναίσθηση, αλλά διαφορετικοί ορισμοί.

    Υποστηρίζεται ότι τα παιδιά από την προσχολική ακόμη ηλικία είναι ικανά να δείξουν ευαισθησία απέναντι στους άλλους. Η ενσυναίσθηση ορίζεται ως μια συναισθηματική αντίδραση, η οποία πηγάζει από τη συναισθηματική κατάσταση ή διάθεση κάποιου άλλου ανθρώπου (Eisenberg and Strayer, 1987). Σύμφωνα με την Weare (ψυχολόγος), το να βιώνουμε τα δικά μας συναισθήματα μας καθιστά ικανούς για την ενσυναίσθηση και στο να φανταστούμε πώς νιώθουν οι άλλοι. 
Είναι πολύ σημαντικό να γίνει διάκριση μεταξύ της κατανόησης των συναισθημάτων ενός άλλου και της ενσυναίσθησης. Η ενσυναίσθηση απαιτεί περισσότερα από μια απλή κατανόηση των συναισθημάτων ενός άλλου ανθρώπου.  
ΣΥΜΠΟΝΙΑ-ΣΤΗΡΙΞΗ
Όπως πολύ προφητικά έγραψε ένας ποιητής της εποχής του 20ου αι., ο Ο.Χ. Όντεν: «Πρέπει να αγαπάμε ο ένας τον άλλον ή να πεθάνουμε»
   Πρέπει να διερευνήσουμε την ενσυναίσθηση μας για να κατανοήσουμε ο ένας τον άλλο ,παρά τις διαφορές μας, και να φτιάξουμε μια γέφυρα ανάμεσα σε αυτά που μας χωρίζουν. Αντιθέτως τα δυσάρεστα συναισθήματα, όπως ο θυμός ή η περιφρόνηση, οδηγούν στη απομόνωση.

Η ΚΑΤΩΤΕΡΗ ΚΑΙ Η ΑΝΩΤΕΡΗ ΟΔΟΣ
    Στο βιβλίο του ο Daniel Goleman χωρίζει τις λειτουργίες και τα συστήματα του εγκεφάλου σε ανώτερη και κατώτερη οδό.
Β. ΚΑΤΩΤΕΡΗ ΟΔΟΣ
    Λειτουργεί αυτόματα, έξω από την επίγνωση μας, και με μεγάλη ταχύτητα.
Α. ΑΝΩΤΕΡΗ ΟΔΟΣ
    Λειτουργεί με εκούσιο έλεγχο, απαιτεί προσπάθεια, συνειδητή πρόθεση και κινείται με μικρότερη ταχύτητα.

    Αυτά τα συστήματα λειτουργούν παράλληλα, χρησιμοποιώντας αυτόματες λειτουργίες σε ποικίλες αναλογίες. Όταν διαβάζουμε ,για παράδειγμα, αποφασίζουμε τι να κοιτάξουμε και συλλογιζόμαστε εκούσια το νόημα- ικανότητες της ανώτερης οδού-, ενώ μια σειρά αυτόματοι μηχανισμοί εκτελούν τις αμέτρητες υποστηρικτικές λειτουργίες της αναγνώρισης των σχημάτων, της αντίληψης του νοήματος, της αποκωδικοποίησης της σύνταξης, και άλλες παρόμοιες.
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ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗ
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    Το 1920 ο Thorndike εισήγαγε για πρώτη φορά το δείκτη νοημοσύνης IQ με στόχο να μετρήσει τις ανθρώπινες ικανότητες. Αργότερα κάποιοι θεωρητικοί της κοινωνικής νοημοσύνης, επιχείρησαν να βρουν ένα παρόμοιο δείκτη, αλλά απέτυχαν. 

    Παρά την προσπάθεια των ψυχολόγων να κατασκευάσουν τρόπους μέτρησης της κοινωνικής νοημοσύνης, οι ενέργειες τους δεν κάλυψαν όλο το φάσμα της εννοίας. Θα μπορούσε όμως η κοινωνική νοημοσύνη να μελετήσει τη μέθοδο της προσομοίωσης ή τουλάχιστον να ζητά τις απόψεις των άλλων ατόμων για τις κοινωνικές ικανότητες του εξεταζόμενου, εφόσον περιλαμβάνει και μη λεκτικές ικανότητες που αφορούν την ανώτερη οδό της ελεγχόμενης,  γνωστικής διάστασης του εγκεφάλου ως προς την κατώτερη-συναισθηματική διάσταση του. 
     Ο διαχωρισμός του εγκεφάλου σε αυτόματη και ελεγχόμενη διάσταση μας δίνει τη δυνατότητα να κάνουμε επιλογές στη ζωή μας και να κατανοήσουμε καλυτέρα τον κοινωνικό εγκέφαλο, ο οποίος αποτελείται από δίκτυα που εδραιώνουν τις σχέσεις μας με τους άλλους.
     Ειδικότερα ο κοινωνικός εγκέφαλος αναπτύχθηκε περισσότερο από τα υπόλοιπα θηλαστικά, λόγω της κοινωνικής νοημοσύνης. 
     Σύμφωνα με τον Edwart Thorndike(1949), που ήταν ψυχολόγος στο Πανεπιστήμιο της Κολούμπια, διακρίνουμε τρία είδη νοημοσύνης : τη μηχανική, την αφηγημένη και την κοινωνική. Χαρακτηριστικά της κοινωνικής νοημοσύνης είναι : το ενδιαφέρον για τους άλλους, η κοινωνική νόηση και τα είδη της συναίσθησης που αφορούν τις κοινωνικές επιστήμες και συμπεριφορές.
    Η κοινωνική νοημοσύνη χωρίζεται στην κοινωνική επίγνωση και στις σχέσεις μας με τους άλλους και έχει βάση στην συναισθηματική νοημοσύνη που διαχωρίζεται στην αυτεπίγνωση και στην αυτοδιαχείριση. 
Συναισθηματική νοημοσύνη

    Οι ρίζες της συναισθηματικής νοημοσύνης ανάγονται στην έννοια της ”κοινωνικής νοημοσύνης” που ανέφερε ο Thorndike το 1920 και κυρίως στον ψυχολόγο Howard Gardner που το 1983 πρότεινε τη θεωρία της πολλαπλής νοημοσύνης, υποστηρίζοντας ότι η νοημοσύνη περιλαμβάνει επτά μορφές. Η θεωρία της συναισθηματικής νοημοσύνης έγινε ευρέως γνωστή από τον Daniel Goleman, ψυχολόγο στο Πανεπιστήμιο του Χάρβαρντ.
     Με τον όρο συναισθηματική νοημοσύνη νοείται ”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)
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ΔΙΑΦΟΡΕΣ ΜΕΤΑΞΥ IQ ΚΑΙ EQ
    Είναι γνωστό και συνεχώς αποδεικνύεται από επιστήμονες που ασχολούνται με το αντικείμενο πως η έννοια της συναισθηματικής νοημοσύνης αποτελεί έναν από τους κυριότερους παράγοντες επιτυχίας σε όλους τους τομείς της ζωής και μάλιστα με μεγαλύτερη επίδραση από την γνωσιακή νοημοσύνη.

    Ο Dr. Goleman υποστήριξε ότι ένα άτομο με μέτριο IQ και υψηλό ΕQ μπορεί να είναι περισσότερο πετυχημένο από ένα ιδιαίτερα ευφυές άτομο, αρκεί να καλλιεργήσει τη συναισθηματική του νοημοσύνη. Ενώ βρήκε μέσα από πολυετείς έρευνες ότι η Συναισθηματική Νοημοσύνη (EQ) σε σύγκριση με τεχνικές γνώσεις και με το δείκτη νοημοσύνης (IQ) είναι δύο

φορές πιο σημαντικός παράγοντας στην επαγγελματική επιτυχία των εργαζομένων. 
     Με άλλα λόγια το επίπεδο του IQ συνεισφέρει σημαντικά λιγότερο από το EQ στην ικανότητα του ατόμου να λειτουργεί αποτελεσματικά και επιτυχημένα στο πλαίσιο της επιχείρησης.
   Οι βασικές διαφορές μεταξύ IQ και EQ είναι:

* Ο δείκτης IQ αφορά στο αριθμητικό, γνωστικό κομμάτι, ενώ ο δείκτης EQ σχετίζεται με τα συναισθήματα.

* Η διανοητική νοημοσύνη είναι κάτι προκαθορισμένο από τη γέννηση του ανθρώπου, που εξελίσσεται μέχρι κάποια ηλικία και σταματά, ενώ η συναισθηματική νοημοσύνη είναι κάτι το οποίο μπορεί να αναπτυχθεί σε οποιαδήποτε ηλικία.
* Το IQ ελέγχει τη λογική, ενώ το EQ τα συναισθήματά μας, τόσο απέναντι στον ίδιο μας τον εαυτό, όσο και απέναντι στους άλλους.

* Το IQ επηρεάζει ελάχιστα τις σχέσεις μας με τους άλλους, ενώ το EQ παίζει καθοριστικό ρόλο στις σχέσεις μας με τους άλλους.

* Το IQ είναι απαραίτητο για τη διεκπεραίωση κάθε μορφής εργασίας, ενώ το EQ είναι απαραίτητο για τη διαχείριση κάθε μορφής σχέσης.
     Σε αυτό το σημείο οφείλω να επισημάνω 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.
Η ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗ ΩΣ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΟ ΤΗΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΤΗΤΑΣ (TRAIT MODEL) [image: image3.emf]    
    Σε αυτή τη περίπτωση η συναισθηματική νοημοσύνη είναι ένα συνονθύλευμα από προσωπικές, συναισθηματικές και κοινωνικές ικανότητες που επηρεάζουν την ικανότητα κάποιου να αντιμετωπίζει με επιτυχία τα αιτήματα και τις πιέσεις του περιβάλλοντος. Η ομάδα

αυτών των ικανοτήτων γενικά συνοψίζεται στα εξής πέντε στοιχεία (Bar-On 1985):

1. Ενδοπροσωπικές ικανότητες: η ικανότητα κάποιου να έχει επίγνωση του εαυτού

του, να κατανοεί και να αξιολογεί τα συναισθήματά του.

2. Διαπροσωπικές δεξιότητες: η ικανότητα κάποιου να έχει επίγνωση και να

καταλαβαίνει τα συναισθήματα των άλλων και να δημιουργεί στενές

συναισθηματικές σχέσεις.

3. Προσαρμοστικότητα: η ικανότητα κάποιου να επαληθεύει τα συναισθήματά του, να αξιολογεί με ακρίβεια τη συγκεκριμένη κατάσταση, να αλλάζει με ευέλικτο τρόπο τα συναισθήματα και τις σκέψεις του και να επιλύει προβλήματα.
ΠΩΣ ΝΑ ΒΕΛΤΙΩΣΕΤΕ ΤΗ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΣΑΣ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗ
    Για να βελτιώσει κανείς τη συναισθηματική του νοημοσύνη χρειάζεται μεγάλη υπομονή και κυρίως θέληση. Μερικοί τρόποι είναι οι εξής:

* Αναγνωρίστε τα συναισθήματά σας.

* Αναλάβετε την ευθύνη των συναισθημάτων σας

* Προσπαθήστε να προβλέψετε τα συναισθήματά σας

* Προσπαθήστε να είστε λιγότερο επιθετικοί

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ

ΙΣΤΟΣΕΛΙΔΕΣ

http://www.in2life.gr/everyday/modernlife/articles/120399/article.aspx?singlepage=1
http://nefeli.lib.teicrete.gr
http://newagemama.com/tag/
http://www.e-steki.gr/
http://www.forums.gr/showthread.php
http://teteleste.wordpress.com/
http://ainafetst.wordpress.com/
http://www.solon.org.gr/
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