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Ζ πλαηζζεκαηηθή Ννεκνζύλε 

Γηαηί ην EQ είλαη πην ζεκαληηθό από ην IQ; 

Daniel Goleman 

ηδ' έθδνζε ΔΛΛΖΝΗΚΑ ΓΡΑΜΜΑΣΑ 

Ο θαζέλαο κπνξεί λα ζπκώζεη - απηό είλαη εύθνιν. Αιιά ην λα ζπκώζεη θαλείο κε ην 

ζωζηό άηνκν, ζην ζωζηό βαζκό θαη ζηε ζωζηή ζηηγκή, γηα ηε ζωζηή αηηία θαη κε ην 

ζωζηό ηξόπν -απηό δελ είλαη εύθνιν. 

Αξηζηνηέιε, Ηζηθά Νηθνκάρεηα 

 

ηε θηινζνθηθή ηνπ δηεξεχλεζε γχξσ απφ ηελ αξεηή, ηνλ ραξαθηήξα θαη ηελ 

επεκεξία, πνπ πξαγκαηεχεηαη ζηα Ζζηθά Νηθνκάρεηα, ν Αξηζηνηέιεο βξίζθεηαη 

αληηκέησπνο κε ηελ πξφθιεζε λα ρεηξηζηεί ηελ ζπλαηζζεκαηηθή δσή κε ηε 

λνεκνζχλε. Σα πάζε καο, φηαλ αζθνχληαη ζσζηά, πεξηέρνπλ ζνθία. Καζνδεγνχλ ηε 

ζθέςε καο, ηηο αμίεο καο, ηελ επηβίσζή καο. Αιιά κπνξνχλ εχθνια λα 

ινμνδξνκήζνπλ θαη απηφ ζπκβαίλεη πάξα πνιχ ζπρλά. πσο δηέθξηλε ν Αξηζηνηέιεο, 

ην πξφβιεκα δελ είλαη ε ζπλαηζζεκαηηθφηεηα, αιιά ε θαηαιιειφηεηα ηνπ 

ζπλαηζζήκαηνο θαη ηεο έθθξαζήο ηνπ. Σν εξψηεκα είλαη: πψο κπνξνχκε λα 

εκθπζήζνπκε λνεκνζχλε ζηα ζπλαηζζήκαηά καο, πψο κπνξνχκε λα μαλαθέξνπκε 

ηελ πνιηηηζκέλε ζπκπεξηθνξά ζηηο πφιεηο καο θαη ηελ αιιειεγγχε ζηελ θνηλσλία 

καο;  

Ση είλαη ζπλαίζζεκα; 

Σν ζπλαίζζεκα είλαη έλαο φξνο γηα ηελ αθξηβή ζεκαζία ηνπ νπνίνπ νη 

ςπρνιφγνη θαη νη θηιφζνθνη έξηδαλ γηα πεξηζζφηεξν απφ έλαλ αηψλα. ηελ πην 

θπξηνιεθηηθή ηεο έλλνηα , ην Αγγιηθφ Λεμηθφ ηεο Ομθφξδεο νξίδεη ην ζπλαίζζεκα 

σο: οποιαδήποηε αναηαπασή ή αναζηάηυζη ηος νος, αίζθημα, πάθορ. 

Οποιαδήποηε ζθοδπή ή εξημμένη τςσική καηάζηαζη. Σν ζπλαίζζεκα αλαθέξεηαη 

ζε έλα αίζζεκα θαη ζηηο ζπγθεθξηκέλεο ζθέςεηο πνπ πξνθαιεί, ζηηο ςπρνινγηθέο θαη 

βηνινγηθέο θαηαζηάζεηο πνπ ην ζπλνδεχνπλ θαη ζην ζχλνιν ησλ ηάζεσλ πξνο δξάζε. 

Τπάξρνπλ εθαηνληάδεο ζπλαηζζήκαηα, καδί κε ηηο πξνζκίμεηο ηνπο, ηηο πνηθηιίεο, ηηο  



κεηαιιάμεηο θαη ηηο απνρξψζεηο ηνπο. Πξάγκαηη, ππάξρνπλ πνιχ πεξηζζφηεξεο 

απνρξψζεηο ζπλαηζζεκάησλ απφ φζεο ιέμεηο γηα λα ηα νξίζνπλ. 

  Οη εξεπλεηέο εμαθνινπζνχλ λα δηαθσλνχλ σο πξνο ην πνηά αθξηβψο 

ζπλαηζζήκαηα πξέπεη λα ζεσξεζνχλ πξσηαξρηθά, πνηα δειαδή απνηεινχλ ην κπιε, ην 

θφθθηλν θαη ην θίηξηλν ηνπ νπξάληνπ ηφμνπ ησλ ζπλαηζζεκάησλ, απφ φπνπ πεγάδνπλ 

θαη φιεο νη άιιεο απνρξψζεηο. Μεξηθνί ζεσξεηηθνί πξνηείλνπλ θάπνηεο βαζηθέο 

νηθνγέλεηεο ζπλαηζζεκάησλ, παξφιν πνπ δε ζπκθσλνχλ φινη κε απηέο. Οη θχξηεο 

ππνςήθηεο νηθνγέλεηεο ζπλαηζζεκάησλ θαη κεξηθά απφ ηα κέιε ηνπο είλαη ηα εμήο:  

 Θπκόο, ιχζζα, νξγή, πηθξία, αγαλάθηεζε, απφγλσζε,  αλαβξαζκφο, 

ελφριεζε, εθλεπξηζκφο, ερζξφηεηα θαη ίζσο ζε αθξαίεο θαηαζηάζεηο, 

παζνινγηθφ κίζνο θαη βία. 

 Θιίςε,  ιχπε, πίθξα, αθεθηά, θαηήθεηα, κειαγρνιία, απηνιχπεζε, κνλαμηά, 

θαεκφο, απειπηζία θαη, ζε παζνινγηθφ βαζκφ ζνβαξή θαηάζιηςε. 

 Φόβνο, άγρνο, αλαζηάησζε, λεπξηθφηεηα, έγλνηα, θαηάπιεμε, ηξφκνο, 

αλεζπρία, δένο, θξίθε, ηξνκάξα. ηηο ςπρνπαζνινγηθέο ηνπ κνξθέο, θνβία 

θαη παληθφο. 

 Απόιαπζε, επηπρία, ραξά, αλαθνχθηζε, ηθαλνπνίεζε, επεμία, επαξέζθεηα, 

δηαζθέδαζε, θακάξη,  αηζζεηηθή απφιαπζε,  ελζνπζηαζκφο, ηέξςε, εδνλή, 

επθνξία,  θέθη, έθζηαζε θαη ζηελ αθξαία ηεο κνξθή, καλία. 

 Αγάπε, απνδνρή, θηιηθφηεηα, εκπηζηνζχλε, ηξπθεξφηεηα, επγέλεηα, 

ηαίξηαζκα, αθνζίσζε, ιαηξεία, μεκπάιηζκα, έξσηαο. 

 Έθπιεμε, ζνθ, θαηάπιεμε,  ζαπκαζκφο, απνξία. 

 Απνζηξνθή, πεξηθξφλεζε, δπζθνξία, απέρζεηα, ζηραζηά, θξίθε, βδειπγκία, 

αεδία. 

 Νηξνπή, ελνρή, ακεραλία, απνγνήηεπζε, ηχςεηο, ηαπείλσζε, εμεπηειηζκφο, 

θαηαηζρχλε, ζπζηνιή θαη κεηάλνηα 

 

Σν επηρείξεκα φηη ππάξρνπλ ιηγνζηά θχξηα ζπλαηζζήκαηα βαζίδεηαη κέρξη ελφο 

ζεκείνπ ζηελ εξγαζία ηνπ Πσι Έθκαλ, ζην Παλεπηζηήκην ηεο Καιηθφξληα ζην αλ 

Φξαλζίζθν. Ο Έθκαλ δηαηχπσζε ηελ άπνςε φηη νη ζπγθεθξηκέλεο εθθξάζεηο γηα 

ηέζζεξα ζπλαηζζήκαηα (θφβνο, ζπκφο, ζιίςε, απφιαπζε) αλαγλσξίδνληαη απφ 

αλζξψπνπο πνπ πξνέξρνληαη απφ δηαθνξεηηθνχο πνιηηηζκνχο ζε φιν ηνλ θφζκν, 



ζηνπο νπνίνπο πεξηιακβάλνληαη θαη άλζξσπνη πνπ πηζαλψο δελ ρξεζηκνπνηνχλ θαη ηε 

γξαθή θαη θπζηθά δελ έρνπλ αθφκα «κνιπλζεί» απφ ηελ έθζεζή ηνπο ζε 

θηλεκαηνγξάθν ή ηειεφξαζε. Σν γεγνλφο απηφ θαηαδεηθλχεη φηη ηα ζπγθεθξηκέλα 

ζπλαηζζήκαηα  είλαη παγθφζκηα. Ο Έθκαλ έδεημε θσηνγξαθίεο πξνζψπσλ πνπ 

απεηθφληδαλ κε κεγάιε αθξίβεηα εθθξάζεηο αλζξψπσλ ζε ηδηαίηεξα απνκαθξπζκέλεο 

πεξηνρέο, φπσο ησλ Φνξ ηεο Νέαο Γνπηλέαο, κηαο απνκνλσκέλεο θπιήο πνπ 

βξίζθεηαη αθφκα ζηε ιίζηλε επνρή πάλσ ζηα πςφκεηξα ηεο ρψξαο, θαη αλαθάιπςε φηη 

παληνχ νη άλζξσπνη αλαγλψξηδαλ ηα ίδηα βαζηθά ζπλαηζζήκαηα. Απηή ε 

παγθνζκηφηεηα ησλ εθθξάζεσλ ηνπ πξνζψπνπ παξαηεξήζεθε πηζαλφηαηα αξρηθά 

απφ ηνλ Γαξβίλν, ν νπνίνο ηε ζεψξεζε σο απφδεημε φηη νη δπλάκεηο ηεο εμέιημεο 

είραλ ραξάμεη απηά ηα ζεκάδηα ζην θεληξηθφ λεπξηθφ καο ζχζηεκα.  

Σα ζπλαηζζήκαηα κπνξνχλ λα 

ηαμηλνκεζνχλ αλά νηθνγέλεηεο ή αλά βαζηθέο 

δηαζηάζεηο. Θεσξνχκε φηη νη βαζηθέο νηθνγέλεηεο 

- ζπκφο, ζιίςε, θφβνο, απφιαπζε, αγάπε, ληξνπή 

θαη ινηπά - αλάγνληαη ζε ππνδείγκαηα ησλ 

άπεηξσλ απνρξψζεσλ ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο καο 

δσήο. Κάζε κηα απφ ηηο νηθνγέλεηεο έρεη έλαλ 

βαζηθφ ζπλαηζζεκαηηθφ ππξήλα, απ' φπνπ 

πξνέξρνληαη ηα ζπγγεληθά ηεο ζπλαηζζήκαηα 

ζηηο άπεηξεο παξαιιαγέο ηνπο.  ηηο εμσηεξηθέο 

πηπρέο ππάξρνπλ νη δηαζέζεηο, νη νπνίεο, ηερληθά κηιψληαο, είλαη πνιχ πην 

κεηαιιαγκέλεο θαη πνιχ πην δηαξθείο απφ ηα ζπλαηζζήκαηα (ελψ είλαη ζρεηηθά 

ζπάλην λα βξίζθεηαη θαλείο, γηα παξάδεηγκα, ζην απφγεην ηνπ ζπκνχ φιε κέξα, δελ 

είλαη ηφζν ζπάλην λα είλαη γηα κεγάιν  δηάζηεκα θαθφθεθνο θαη επεξέζηζηνο, 

θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία εχθνια πξνθαινχληαη ζχληνκεο εθξήμεηο ζπκνχ). Πέξα 

απφ ηηο δηαζέζεηο ππάξρεη ε ςπρνζχλζεζε, ε έκθπηε ξνπή πξνο κηα ζπγθεθξηκέλε 

δηάζεζε πνπ θάλεη ηνπο αλζξψπνπο κειαγρνιηθνχο, ληξνπαινχο ή πξφζραξνπο. Καη 

αθφκα, πέξα απφ απηέο ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο πξνδηαζέζεηο, ππάξρνπλ νη 

αλακθηζβήηεηεο δηαηαξαρέο ηνπ ζπλαηζζήκαηνο, κε ηηο αλάινγεο θιηληθέο ηνπο 

εθδειψζεηο, φπσο ε θαηάζιηςε ή ην παζνινγηθφ άγρνο, ζηηο νπνίεο ν άλζξσπνο 

ληψζεη αησλίσο παγηδεπκέλνο ζε κηα ηνμηθή θαηάζηαζε. 

 



ε ηη ρξεηάδνληαη ηα ζπλαηζζήκαηα;  

 

Με ηελ θαξδηά βιέπεη θαλείο ζσζηά. Σν νπζηψδεο είλαη ζην κάηη αφξαην.  

Ο Μηθξφο Πξίγθηπαο 

ANTOINE DE SAINT EXUPERY 

 

 

  Μηα ζπλαηζζεκαηηθή θιεξνλνκηά ηεο αλζξψπηλεο εμέιημεο είλαη ν θφβνο πνπ 

καο σζεί λα πξνζηαηεπηνχκε απφ ηνλ θίλδπλν. Απηφκαηεο αληηδξάζεηο έρνπλ 

ραξαρζεί βαζηά ζην λεπξηθφ καο ζχζηεκα, ζχκθσλα κε ηνπο ηζρπξηζκνχο ησλ 

εμειηθηηθψλ βηνιφγσλ, επεηδή, επί κηα πνιχ καθξά θαη θξίζηκε πεξίνδν ζηελ 

αλζξψπηλε πξντζηνξία, απφ απηέο ηηο αληηδξάζεηο εμαξηηφηαλ άκεζα ε επηβίσζε ή ν 

ζάλαηνο.  

Αθφκα πην ζπνπδαίν ξφιν έπαηδαλ ζην θχξην έξγν ηεο εμέιημεο: ζηελ 

ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα θέξεη ζηνλ θφζκν απνγφλνπο πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

κεηαβηβάζνπλ απηέο αθξηβψο ηηο γελεηηθέο πξνδηαζέζεηο. Δλψ ηα ζπλαηζζήκαηα καο 

ππήξμαλ ζνθνί θαζνδεγεηέο καο γηα έλα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα ηεο εμέιημήο καο, 

ηα λέα δεδνκέλα πνπ παξνπζηάδεη ν πνιηηηζκφο μεπξφβαιαλ κε ηέηνηα ηαρχηεηα πνπ ν 

αξγφο ξπζκφο ηεο εμέιημεο δελ κπνξεί πηα λα πξνθζάζεη.                                              

  Πξάγκαηη, νη πξψηνη εζηθνί θαλφλεο θαη εληνιέο (ν Κψδηθαο ηνπ Υακνπξακπί, 

νη Γέθα Δληνιέο ησλ Δβξαίσλ, ηα Γηαηάγκαηα ηνπ Απηνθξάηνξα Αζφθα) κπνξνχλ λα 

εξκελεπζνχλ σο απφπεηξεο λα ραιηλαγσγεζεί, λα θαζππνηαρζεί θαη λα εμεκεξσζεί ε 

ζπλαηζζεκαηηθή δσή. Καζψο πεξηέγξαςε ν Φξφηλη ζην έξγν ηνπ κε ηίηιν «Ο 

Πνιηηηζκφο Πεγή Γπζηπρίαο», ε θνηλσλία ππνρξεψζεθε λα επηβάιεη απφ ηα έμσ 

θαλφλεο κε ζηφρν λα θαζππνηάμεη ηελ πιεκκπξίδα ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο πεξίζζεηαο 

πνπ μερείιηδε ηφζν αβίαζηα απφ κέζα. 

 

 



ΤΝΑΗΘΖΜΑΣΑ ΚΑΗ ΓΗΑΥΔΗΡΗΖ 

Κάπνηα ζπλαηζζήκαηα καο θαίλνληαη απηνλφεηα θαη απιά, άιια πάιη 

πεξίπινθα θαη δχζθνια θαη άιια καο ηξνκάδνπλ θαη πξνηηκάκε λα ηα θξχβνπκε ή λα 

ηα αγλννχκε. Πξνζπαζήζακε λα κάζνπκε ιίγα πξάγκαηα παξαπάλσ ψζηε λα ηα 

θαηαιάβνπκε θαιχηεξα θαη λα κπνξνχκε λα ηα δηαρεηξηζηνχκε πην εχθνια. 

Αγάπε 

Οξηζκφο: Ζ αγάπε είλαη έλα ζπλαίζζεκα 

έληνλεο ζηνξγήο θαη πξνζσπηθήο αθνζίσζεο. 

ηε θηινζνθία, ε αγάπε είλαη κηα αξεηή πνπ 

εθπξνζσπεί ηελ αλζξψπηλε επγέλεηα, 

ζπκπφληα θαη ζηνξγή. Ζ αγάπε βξίζθεηαη ζην 

θέληξν πνιιψλ ζξεζθεηψλ, (ζχκθσλα κε ηε 

ρξηζηηαληθή θξάζε, «ὁ ζεòο ἀγάπε ἐζηίλ»), ή επίζεο, νη Αγάπεο, θνηλέο εζηηάζεηο ησλ 

πξψησλ Υξηζηηαλψλ. Ζ αγάπε κπνξεί επίζεο λα πεξηγξαθεί σο δξάζε πξνο άιινπο 

ππνθηλνχκελεο απφ ζπκπφληα. Ή, θαη ελέξγεηεο πξνο άιινπο βαζηζκέλεο ζηε ζηνξγή. 

Ζ ιέμε αγάπε κπνξεί λα αλαθέξεηαη ζε κία πιεζψξα δηαθνξεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ, θαηαζηάζεσλ θαη ζπκπεξηθνξψλ. Σα ζπλαηζζήκαηα απηά κπνξνχλ 

λα πνηθίινπλ απφ ηελ επηζπκία γηα ξνκαληηθή αγάπε (έξσηαο), ηελ πιαησληθή αγάπε 

πνπ νξίδεη ηε θηιία, ηελ νηθνγελεηαθή αγάπε κεηαμχ αηφκσλ κε ζπγγεληθνχο δεζκνχο 

έσο θαη ηε ζξεζθεπηηθή αγάπε θαη αθνζίσζε. Ζ κεγάιε απηή πνηθηιία ησλ ρξήζεσλ 

θαη ελλνηψλ ηεο ιέμεο, ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ πνιππινθφηεηα ησλ ζπλαηζζεκάησλ 

πνπ πεξηιακβάλεη, θαζηζηά δχζθνιν ηνλ νξηζκφ ηεο αγάπεο ζπγθξηηηθά κε άιιεο 

ζπλαηζζεκαηηθέο θαηαζηάζεηο. Ζ αγάπε ζηηο δηάθνξεο κνξθέο ηεο απνηειεί θίλεηξν 

ζχλαςεο δηαπξνζσπηθψλ ζρέζεσλ, θαη ιφγσ ηεο κεγάιεο ςπρνινγηθήο ζεκαζίαο ηεο, 

είλαη έλα απφ ηα πην ζπρλά ζέκαηα έκπλεπζεο ζηηο ηέρλεο. 

χκθσλα κε ηελ επηζηήκε, ε αγάπε είλαη κία εμέιημε ηνπ ελζηίθηνπ 

επηβίσζεο, πνπ αξρηθά είρε ζαλ ζθνπφ λα θξαηήζεη ηνπο αλζξψπνπο θνληά, απέλαληη 

ζε απεηιέο θαζψο θαη λα δηεπθνιχλεη ηε ζπλέρηζε ηνπ είδνπο κέζσ 

ηεο αλαπαξαγσγήο. 

 

 

http://el.wiktionary.org/wiki/el:�����
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=���������_�����&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/�����
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=������������_�����&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=�����������_�����&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=�������������_�������&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=��������_���������&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=��������_���������&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=��������_���������&action=edit&redlink=1


Αγσλία: 

Οξηζκφο: Βγαίλεη απφ ηελ αξραία ιέμε  

<αγψλ, είλαη έλα πνιπζχλζεην δπζάξεζην 

ζπλαίζζεκα ή ςπρηθή θαηάζηαζε, πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη απφ θαηαπίεζε, ζηελνρψξηα, 

αλαζθάιεηα ή αβεβαηφηεηα κπξνζηά ζηνλ 

ζάλαην ή γεληθά ζην κέιινλ, ιφγσ 

εζσηεξηθψλ ή εμσηεξηθψλ (πξαγκαηηθψλ ή 

θαληαζηηθψλ) νριεξψλ ή αλππφθνξσλ θαη νδπλεξψλ επηθείκελσλ ζπλζεθψλ , 

 απέλαληη ζηηο νπνίεο αηζζαλφκαζηε αδχλακνη λα ακπλζνχκε. Ζ αγσλία εθδειψλεηαη 

ζπλήζσο θαη κε ςπρνζσκαηηθά ζπκπηψκαηα (αχμεζε ηεο πίεζεο, παξαιεξεκαηηθή 

ζθέςε, ζχγρπζε θ.ιπ.)  

 

Αηζηνδνμία: 

 Οξηζκφο: Αηζηνδνμία είλαη λα πξνζδνθεί θαλείο έληνλα φηη φια ζα πάλε θαιά ζηε 

δσή, αζρέησο ησλ εκθαληδφκελσλ εκπνδίσλ θαη ησλ απνγνεηεχζεσλ.  

Ζ αηζηνδνμία είλαη ε ζηάζε πνπ έρνπλ νη 

άλζξσπνη πνπ ηνπο εκπνδίδεη λα πέζνπλ ζε 

απάζεηα, απειπηζία ή θαηάζιηςε, φηαλ 

αληηκεησπίδνπλ κηα δπζθνιία. Σερληθά 

νξίδεηαη σο ν ηξφπνο πνπ έρνπλ λα εξκελεχνπλ 

ζηνλ εαπηφ ηνπο ηηο απνηπρίεο ηνπο θαη ηηο 

επηηπρίεο ηνπο. Οη αηζηφδνμνη άλζξσπνη 

πηζηεχνπλ πσο κηα απνηπρία νθείιεηαη ζε παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ λα αιιάμνπλ κε 

δηαθνξεηηθή πξνζέγγηζε, ψζηε ηελ επφκελε θνξά λα έξζεη ε επηηπρία. Βιέπνπλ 

δειαδή ηελ αλαπνδηά σο θάηη πνπ κπνξεί λα δηνξζσζεί θαη ζεσξνχλ πσο ην εκπφδην 

δελ νθείιεηαη ζε θάπνην πξνζσπηθφ ηνπο κεηνλέθηεκα απφ ην νπνίν δε κπνξνχλ λα 

μεθχγνπλ. Αληίζεηα κε ηνλ απαηζηφδνμν, πνπ ε δηαλνεηηθή ζηάζε ηνπ ηνλ νδεγεί ζηελ 

απειπηζία, ζηνλ αηζηφδνμν μππλά ηελ ειπίδα. 

 

 



 

 Ο ξόινο ηεο αηζηνδνμίαο: 

Ζ ηθαλφηεηα απηή λα ζπλερίδεη θάπνηνο παξά ηηο ήηηεο, ζπλδπαζκέλε κε θάπνην 

ηαιέλην, νδεγεί ζηελ επηηπρία πεξηζζφηεξν απφ ηνπο αλζξψπνπο πνπ δηαζέηνπλ κφλν 

ην ηαιέλην αιιά θαηαζέηνπλ πην γξήγνξα ηα φπια φηαλ θάηη πάεη ζηξαβά. Ζ 

πξνυπφζεζε είλαη λα είλαη ε αηζηνδνμία ξεαιηζηηθή, θαζψο ε ππεξβνιηθά αθειήο 

αηζηνδνμία ζπρλά απνβαίλεη θαηαζηξνθηθή. Τπάξρνπλ πνιιά πιενλεθηήκαηα απφ 

έλαλ αηζηφδνμν ηξφπν ζθέςεο. Οη αηζηφδνμνη είλαη πην πγηείο, πην απνηειεζκαηηθνί, 

αλαξξψλνπλ γξεγνξφηεξα, έρνπλ ρακειά επίπεδα θαηάζιηςεο θαη πεηπραίλνπλ 

πςειφηεξεο αθαδεκατθέο επηδφζεηο. 

 Ζ αηζηνδνμία δηδάζθεηαη! 

 χκθσλα κε ην Daniel Goleman ε αηζηνδνμία δηδάζθεηαη. Άιινη εηδηθνί 

πξνηείλνπλ πσο ε αηζηνδνμία κπνξεί λα βειηησζεί ζην άηνκν θαη δελ είλαη 

απνθιεηζηηθά θιεξνλνκνχκελε. Ηδίσο νη γνλείο έρνπλ θξίζηκν ξφιν ζηελ αλάπηπμε 

ηεο αηζηνδνμίαο ησλ παηδηψλ ηνπο θαη ε δηθή ηνπο ςπρηθή πγεία είλαη θαζνξηζηηθή.  

 

Απαηζηνδνμία 

Οξηζκφο: Ζ απαηζηνδνμία είλαη ε θαηάζηαζε 

ηνπ λνπ θαηά ηελ νπνία βιέπεηο ηε δσή θαη φιεο 

ηηο πηπρέο ηεο, αξλεηηθά. Δίλαη ην αληίζεην 

ηεο αηζηνδνμίαο. Ζ απαηζηνδνμία κπνξεί λα 

είλαη  απνηέιεζκα παξαγφλησλ πνπ βηψλεη ην 

άηνκν ή κπνξεί λα απνηειεί ζηνηρείν ζην 

ραξαθηήξα θαη ηνλ ηξφπν δσήο ηνπ αηφκνπ. Οη απαηζηφδνμνη άλζξσπνη 

αληηκεησπίδνπλ ηε δσή ηνπο κε κηα αίζζεζε καηαηφηεηαο, ελψ βιέπνπλ ηνλ θφζκν κε 

ηζρπξέο δφζεηο θπληζκνχ θαη αξλεηηζκνχ. Ζ απαηζηνδνμία ζπρλά νδεγεί ην άηνκν 

ζηελ παξαίηεζε θαη ηελ απνγνήηεπζε, ελψ κπνξεί λα βηψλεη άγρνο, αλεζπρία θαη 

έληνλε αλαζθάιεηα. Σν απαηζηφδνμν άηνκν ζπρλά είλαη δηζηαθηηθφ, απνξεί γηα ηελ 

πνξεία ηεο δσήο ηνπ θαη έρεη ρακειή απηνεθηίκεζε. Ζ απαηζηνδνμία έρεη βξεζεί φηη 

ζρεηίδεηαη κε ηελ εζσζηξέθεηα, αιιά θαη κε ηε ζπλαηζζεκαηηθή ηζνξξνπία. Αθφκε, 

ηα άηνκα πνπ ληψζνπλ απαηζηνδνμία ζπρλά θαηεγνξνχλ ηνλ εαπηφ ηνπο. 



Απειπηζία 

Οξηζκφο: Κχξην ραξαθηεξηζηηθφ ηεο απειπηζίαο είλαη ην αίζζεκα φηη φια έρνπλ ηειεηψζεη, 

φηη δελ ππάξρεη θακία δπλαηφηεηα επίιπζεο ηεο θαηάζηαζεο, φηη ηα πξάγκαηα πνηέ δελ 

πξφθεηηαη λα θαιπηεξεχζνπλ ή λα αιιάμνπλ. Ζ απψιεηα, ν πφλνο, κηα ρξφληα ή ζνβαξή 

αζζέλεηα, ε απνηπρία, ηα γεξαηεηά θαη ηα ιάζε απνηεινχλ αλαπφζπαζην κέξνο ηεο 

δσήο καο. ινη πεξλάκε ζηηγκέο ή θάζεηο πνπ ληψζνπκε απειπηζία φηαλ βηψλνπκε 

θηλδχλνπο θαη πξνθιήζεηο, καηαηψζεηο θαη αβεβαηφηεηα, αδηέμνδα θαη εκπινθέο. Απφ 

εκάο ηνπο ίδηνπο εμαξηάηαη λα πεξηνξίζνπκε ην βάζνο θαη ηελ έθηαζε ηνπ πφλνπ θαη 

λα βνεζήζνπκε ηνλ εαπηφ καο, ψζηε λα μαλαβξεί ςπρηθά απνζέκαηα, ψζηε λα 

αληιήζεη δχλακε γηα πξνζπάζεηα. 

Πόηε είλαη έληνλε ε απειπηζία: 

Ζ απειπηζία είλαη πην έληνλε ζηα γεξαηεηά θαζψο ππάξρεη κηα ζπζζψξεπζε 

καηαηψζεσλ θαη απνγνεηεχζεσλ πνπ πξνέξρνληαη απφ φιε ηε δσή ηνπ αηφκνπ. Σα 

πξνβιήκαηα ηνπ παξφληνο καο ζπκίδνπλ δπζθνιίεο θαη πξνβιήκαηα ηνπ 

παξειζφληνο. Σν ειηθησκέλν άηνκν θνπβαιά αλακλήζεηο νδπλεξψλ γεγνλφησλ, 

θαηαζηάζεσλ θαη ζρέζεσλ, ελψ φζα ην βαζαλίδνπλ ηφζν απφ ην παξειζφλ φζν θαη 

απφ ην παξφλ ην θάλνπλ λα ληψζεη αλππεξάζπηζην θαη λα βιέπεη κπξνζηά ηνπ έλα 

αδηέμνδν. Ζ απειπηζία γίλεηαη πην έληνλε φηαλ ην άηνκν ληψζεη αλίθαλν λα κπνξέζεη 

λα αληαπεμέιζεη ζε άκεζα πξνβιήκαηα θαζψο κεγαιψλεη θαη νη δπλάκεηο ηνπ ην 

εγθαηαιείπνπλ.  

Απνγνήηεπζε 

 Οξηζκφο: Πξφθεηηαη γηα ην ζπλαίζζεκα ηεο δπζαξέζθεηαο πνπ αθνινπζεί κηα 

απνηπρία ησλ πξνζδνθηψλ καο ή ηεο ειπίδαο καο λα ηα θαηαθέξνπκε. Ζ ιχπε θαη ε 

απνγνήηεπζε είλαη ζπλαηζζήκαηα πνπ κπνξεί λα βηψζεη ην άηνκν σο απάληεζε 

απέλαληη ζε κηα δπζκελή έθβαζε κηαο απφθαζεο. Απνθάζεηο ή επηινγέο πνπ δελ 

έρνπλ ην επηζπκεηφ απνηέιεζκα δεκηνπξγνχλ ζην άηνκν ζπλαηζζήκαηα 

απνγνήηεπζεο θαη ιχπεο. Ζ απνγνήηεπζε είλαη έλα αξθεηά ζησπειφ ζπλαίζζεκα. 

Γελ καο επηηξέπεη λα μεζπάζνπκε εχθνια. πλήζσο, καο θάλεη λα θιεηλφκαζηε ζηνλ 

εαπηφ καο, λα ηνλ ακθηζβεηνχκε, λα ακθηζβεηνχκε ηηο επηινγέο καο θαη φζα έρνπκε 

θαηαθέξεη κέρξη ζήκεξα.  

 



εκαληηθφ ξφιν παίδεη ε ζεκαζία πνπ δίλνπκε ζηηο απνγνεηεχζεηο πνπ 

βηψλνπκε, αιιά θαη ν ηξφπνο πνπ ηηο επεμεξγαδφκαζηε θαη ηηο αλαιχνπκε. Δπίζεο, 

απηφ εμαξηάηαη απφ ηηο πξνζδνθίεο πνπ έρνπκε απφ ηνλ εαπηφ καο, απφ ηνπο άιινπο, 

απφ θαηαζηάζεηο θαη ζρέζεηο. Πνιιέο θνξέο ζεσξνχκε φηη μέξνπκε θαιά θάπνηνπο 

αλζξψπνπο ή φηη κπνξνχκε λα πξνβιέςνπκε θαηαζηάζεηο θαη ζπκπεξηθνξέο, κε 

απνηέιεζκα φηαλ ζπκβαίλεη ην αληίζεην απφ απηφ πνπ πεξηκέλνπκε, ηφηε ε 

απνγνήηεπζε είλαη έληνλε.  

Ζ ρεηξόηεξε απνγνήηεπζε είλαη απηή πνπ ληώζνπκε γηα ηνλ εαπηό καο.  

Οη πην έληνλεο απνγνεηεχζεηο 

πξνέξρνληαη απφ εκάο ηνπο ίδηνπο. Μπνξεί 

θάπνηεο θνξέο λα αλαδεηνχκε εμσηεξηθέο 

πεγέο γηα λα απνδψζνπκε ηελ απνγνήηεπζε 

πνπ ληψζνπκε, σζηφζν, ζρεδφλ πάληα πεγάδεη 

απφ θάηη εζσηεξηθφ, θαζψο εκείο ληψζνπκε 

έηζη γηα κηα θαηάζηαζε, γηα έλα γεγνλφο, γηα 

ηελ έθβαζε ελφο ζπκβάληνο. Πξφθεηηαη γηα κηα ζπλαηζζεκαηηθή αληίδξαζε πνπ 

εμαξηάηαη απφ ηηο πξνζδνθίεο πνπ εκείο νη ίδηνη έρνπκε δεκηνπξγήζεη.  

Μεγαιψλνληαο καζαίλνπκε φηη νη απνγνεηεχζεηο είλαη κέξνο ηεο δσήο καο θαη 

ζπκβάιινπλ ζηελ σξίκαλζή καο. Μπνξνχκε λα δηδαρζνχκε, λα κάζνπκε, λα βξνχκε 

απνηειεζκαηηθνχο ηξφπνπο ψζηε ηελ επφκελε θνξά λα αιιάμνπκε ηε ζπκπεξηθνξά 

καο. 

 

 

Απηνεθηίκεζε - Απηνπεπνίζεζε 

Οξηζκφο:  Με ηνλ φξν απηνεθηίκεζε ελλννχκε ηνλ βαζκφ ζηνλ νπνίν εθηηκνχκε, 

ζεβφκαζηε αιιά θαη απνδερφκαζηε ηνλ εαπηφ καο φπσο είλαη. Με ιίγα θαη απιά 

ιφγηα, είλαη ε εζσηεξηθή αληίιεςε πνπ έρνπκε γηα απηφ πνπ είκαζηε, κε ηα ζεηηθά θαη 

ηα αξλεηηθά καο ζηνηρεία. Δίλαη ε αίζζεζε φηη αμίδνπκε θαιά πξάγκαηα ζηε δσή, 

αλεμάξηεηα απφ αληηθεηκεληθά πξνζφληα, γλψζεηο θαη ηθαλφηεηεο. ηαλ 

αλαθεξφκαζηε ζηελ απηνεθηίκεζε δελ πξέπεη λα μερλάκε φηη ζπκπεξηιακβάλεηαη θαη 



ε απηνπεπνίζεζε, πνπ είλαη ε πίζηε ζηηο 

δπλαηφηεηεο θαη ηθαλφηεηέο καο. Γηαηί είλαη 

ζεκαληηθή ε απηνεθηίκεζε ζηνπο εθήβνπο; 

 

              Απηνεθηίκεζε θαη απηνπεπνίζεζε είλαη 

νη δχν θηλεηήξηεο δπλάκεηο πνπ καο σζνχλ ζηε 

δσή. Ζ απηνεθηίκεζε είλαη έλα εζσηεξηθφ ζπλαίζζεκα πνπ θαιιηεξγείηαη απφ ηε 

γέλλεζε θαη νινθιεξψλεηαη ζηελ εθεβεία. Οη παξάγνληεο πνπ ηελ επεξεάδνπλ είλαη 

νη εμήο: 

 DNA   

 Ζ ζρέζε κε ηνπο γνλείο 

 Ο ηξφπνο δηαπαηδαγψγεζεο 

 Σν θνηλσληθφ νηθνλνκηθφ επίπεδν 

 

Υαξαθηεξηζηηθά εθήβσλ κε πςειή απηνεθηίκεζε: 

 Υαξνχκελνη θαη ηθαλνπνηεκέλνη κε ηνλ εαπηφ ηνπο 

 Κνηλσληθνί, επηιέγνληαη γηα θίινη 

 Γξαζηήξηνη κε πνιιά ελδηαθέξνληα 

 Γνθηκάδνπλ λέα πξάγκαηα  

 Έρνπλ πην μεθάζαξνπο ζηφρνπο θαη φξακα 

 Γλσξίδνπλ πνηνη είλαη θαη ηη ζέινπλ 

 

 

Υαξαθηεξηζηηθά εθήβσλ κε ρακειή απηνεθηίκεζε 

  Έρνπλ επκεηάβιεηα ζπλαηζζήκαηα 

 Γελ ληψζνπλ ηθαλνπνηεκέλνη κε απηά πνπ έρνπλ 

 Εειηάξεδεο, ληψζνπλ πάληα αδηθεκέλνη 

 Κνηλσληθά αθαλείο ή πξνζθνιιψληαη ζε θηιίεο 

 Δπηθξηηηθνί, πξνζβάιινπλ ηνπο άιινπο θαη ζρνιηάδνπλ αξλεηηθά 

 Έρνπλ πεξηνξηζκέλα ελδηαθέξνληα 

 Απνθεχγνπλ λα δνθηκάζνπλ λέα πξάγκαηα 

 Αλαζθαιείο θαη δελ παίξλνπλ κφλνη ηνπο απνθάζεηο 

 Έρνπλ θξπκκέλα ζπλαηζζήκαηα θαησηεξφηεηαο θαη αλαμηφηεηαο 

 Γελ έρνπλ ζηφρνπο θαη επεξεάδνληαη εχθνια απφ ηνπο άιινπο 

 πλήζσο ρξεζηκνπνηνχλ αζέκηηνπο ηξφπνπο γηα λα θάλνπλ θάηη 

 Μπιέθνληαη ζε δνινπινθίεο, αληηγξάθνπλ, ιέλε ςέκαηα θαη θαηεγνξνχλ ηνπο άιινπο 

 Γελ γλσξίδνπλ πνηνη είλαη θαη ηη ζέινπλ 

 



 

 

Δγσηζκόο 

Οξηζκφο: Δγσηζκφο είλαη ε ηάζε λα επλνεί 

θαλείο ην πξνζσπηθφ ζπκθέξνλ ηνπ θαη λα 

πξνάγεη ηελ δηθή ηνπ επεκεξία έλαληη ησλ 

ππνινίπσλ. Καζψο ν άλζξσπνο είλαη 

θνηλσληθφ νλ, ε θπζηθή απηή ηάζε γηα 

απηνζπληήξεζε πεξηνξίδεηαη απφ ηελ εζηθή, 

ε νπνία ιακβάλεη ππφςηλ ηεο θαη εμηζνξξνπεί ην θαιφ ηνπ θαζελφο κε ην θαιφ ηνπ 

ζπλφινπ ή ηνπ δηπιαλνχ ηνπ. Ο εγσηζκφο πνπ εθδειψλεηαη σο ε αγάπε ηνπ εαπηνχ 

ζε κεγαιχηεξν βαζκφ απφ απηφλ πνπ ππνδεηθλχνπλ νη ζπκβάζεηο ηεο εζηθήο 

νλνκάδεηαη θηιαπηία. ηαλ ηξνθνδνηείηαη απφ ηελ απηαξέζθεηα, ν εγσηζκφο 

ρξσκαηίδεηαη θαη απφ αιαδνλεία. 

 Ο εγσηζηήο επηδηψθεη λα πεξλάεη πάληα ην δηθφ ηνπ, θνηηά θαη εζηηάδεη ζην 

αηνκηθφ ηνπ ζπκθέξνλ, ππνζηεξίδεη πάληα ηε δηθή ηνπ νπηηθή ρσξίο ζπκβηβαζκνχο ή 

ππνρσξήζεηο θαη θπζηθά ρσξίο λα ππάξρεη ελζπλαίζζεζε –δελ κπνξεί δειαδή λα 

κπεη ζηε ζέζε ηνπ άιινπ θαη λα ηνλ θαηαιάβεη. Βαζηθή ζπλέπεηα ηεο ζπκπεξηθνξάο 

ηνπ εγσηζηή είλαη νη θαθέο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο. Γελ επηηξέπεη ζηνπο άιινπο λα 

ηνλ γλσξίζνπλ, λα δνπλ ηνλ πξαγκαηηθφ ηνπ εαπηφ θαη ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπ. Ζ 

ζπκπεξηθνξά ησλ άιισλ απέλαληί ηνπ είλαη ζθιεξή θαη πνιιέο θνξέο απνξξηπηηθή. 

Χζηφζν, αλ ζθεθζνχκε γηαηί θάπνηνο κπνξεί λα ζπκπεξηθέξεηαη εγσηζηηθά, ε 

απάληεζε ίζσο είλαη γηαηί ν ίδηνο ληψζεη θαηψηεξνο απέλαληη ζηνπο άιινπο θαη 

πξνβάιινληαο κηα πιαζκαηηθή εηθφλα ζέιεη λα θπξηαξρήζεη απέλαληη ζηνπο άιινπο 

θαη λα ληψζεη θαη ν ίδηνο θαιά κε ηνλ εαπηφ ηνπ.  

 

Εήιηα 

Οξηζκφο: Ζ δήιηα  κπνξεί λα ραξαθηεξηζηεί 

σο έλα ζπλαίζζεκα πνπ εκθαλίδεηαη, φηαλ έλα 

άηνκν πζηεξεί απέλαληη ζε θάπνην άιιν, απφ 



πιεπξάο πινχηνπ, ηθαλνηήησλ, ε ηαιέληνπ, ή επηζπκεί δηαθαψο θάηη πνπ θάπνηνο 

άιινο έρεη ζηελ θαηνρή ηνπ. ´ απηήλ ηελ πεξίπησζε ε δήιηα εθδειψλεηαη σο ε 

επηκνλή ηνπ αλζξψπνπ λα απνθηήζεη θάηη πνπ έρεη ν ζπλάλζξσπνο ηνπ ή, αλ δε 

κπνξεί λα ην απνθηήζεη ν ίδηνο, εχρεηαη (θαη ζπλήζσο πξνζπαζεί λα θαηαθέξεη) λα 

κελ ην έρεη νχηε ν ζπλάλζξσπφο ηνπ. Σν ζπλαίζζεκα απηφ αξθεηά ζπρλά αγγίδεη ηα 

φξηα ηεο εκκνλήο. 

Ο Μπέξηξαλη Ράζει απεθάλζε φηη ε δήιηα είλαη κία απφ ηηο θπξηφηεξεο αηηίεο 

ηεο δπζηπρίαο. Δίλαη κηα ζπλήζεο θαη πιένλ αηπρήο πιεπξά ηεο αλζξψπηλεο θχζεο, 

δηφηη δελ είλαη κφλν απηφο πνπ δειεχεη δπζηπρηζκέλνο, αιιά επηζπκεί λα πξνθαιέζεη 

δπζηπρία θαη ζηνπο γχξσ ηνπ. Παξφιν πνπ ε δήιηα σο ζπλαίζζεκα είλαη γεληθά 

αξλεηηθφ, ν Ράζει πίζηεπε φηη ε δήιηα ήηαλ ε θηλεηήξηνο δχλακε πνπ έζπξσμε ηνπο 

αλζξψπνπο πξνο ηε Γεκνθξαηία θαη πξέπεη λα εληαζεί, πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί 

έλα θαιχηεξν πνιηηηθφ ζχζηεκα. 

Ο Αξηζηνηέιεο ζηελ "Ρεηνξηθή" φξηζε ηελ Εήιηα (θζφλν) σο ηνλ πφλν πνπ 

πξνθαιεί ε ηχρε ησλ άιισλ, ελψ ν Καλη φξηζε ηε δήιηα σο «κία απξνζπκία λα δεη 

θάπνηνο ηελ δηθή ηνπ επεκεξία, επηζθηάδνληαο ηελ από ηελ επεκεξία θάπνηνπ άιινπ, 

επεηδή ην πξόηππν πνπ ρξεζηκνπνηεί δελ έρεη εγγελή ζρέζε κε ηελ δηθή ηνπ επεκεξία, 

παξά κόλν ζην πιαίζην ζύγθξηζεο ηεο δηθήο ηνπ επεκεξίαο κε ηωλ άιιωλ.» 

 

 

 

 

Θπκόο 

Οξηζκφο: Ο ζπκφο είλαη έλα 

έληνλν ζπλαίζζεκα πάζνπο, πξνθαινχκελν 

ζπλήζσο απφ θάπνηα ηαξαρή,  

πξνζβνιή ή άξλεζε. Χο απνηέιεζκα κπνξεί 

λα είλαη ε αληεθδίθεζε (πνπ κπνξεί λα 

θαηαιήμεη ζε θάηη κνηξαίν) ή ε ζησπή. 

Γεληθά νη ζπλέπεηεο πνπ κπνξεί λα ππάξρνπλ 



είλαη ςπρηθέο (φπσο νη ελνρέο) ή ζσκαηηθέο (φπσο έλα θαξδηαθφ επεηζφδην). 

Σν θίλεηξν ηνπ ζπκνχ είλαη ε αίζζεζε ηνπ θηλδχλνπ. Μηα πξνζβνιή, έλαο 

«άδηθνο» ή βίαηνο εθθνβηζκφο, ν εμεπηειηζκφο, ε απνγνήηεπζε απφ ηε κε επίηεπμε 

ζεκαληηθψλ ζηφρσλ, μεθηλνχλ ζπλήζσο ηε δηαδηθαζία ηνπ ζπκνχ. Ζ θαηάζηαζε 

απηήο ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο εγξήγνξζεο, νθεηιφκελεο ζε έλα ηέηνην γεγνλφο, κπνξεί 

λα δηαξθέζεη γηα ψξεο ή θαη εκέξεο. Ο ζπκφο είλαη έλα ζπλαίζζεκα, πνπ φπσο θαη ηα 

ππφινηπα, ζπλνδεχεηαη απφ ςπρνινγηθέο θαη βηνινγηθέο αιιαγέο. Δίλαη κία 

ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε πνπ ε έληαζή ηεο πνηθίιεη, απφ έλαλ απιφ εξεζηζκφ 

κέρξη έληνλε καλία θαη νξγή. ηαλ ζπκψλνπκε νη ρηχπνη ηεο θαξδηάο θαη ε πίεζή καο 

αλεβαίλνπλ θαη ην ίδην ζπκβαίλεη θαη κε ηηο νξκφλεο καο, ηελ αδξελαιίλε θαη ηε 

λνξαδξελαιίλε. Ζ ελζηηθηψδεο, θπζηθή έθθξαζε ηνπ ζπκνχ είλαη ε επηζεηηθή 

αληίδξαζε. Ο ζπκφο είλαη κία θπζηθή θαη πξνζαξκνζκέλε απάληεζε ζηελ απεηιή. 

Δλέρεη δπλακηθά, ζπλήζσο επηζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη ζπκπεξηθνξέο πνπ καο 

επηηξέπνπλ λα πνιεκήζνπκε θαη λα ακπλζνχκε φηαλ καο επηηίζεληαη. Μία 

ζπγθεθξηκέλε πνζφηεηα ζπκνχ είλαη αλαγθαία γηα ηελ επηβίσζή καο. Απφ ηελ άιιε 

φκσο δελ κπνξνχκε θαη λα επηηηζέκεζα ζε θάζε άηνκν φηαλ απηφ καο ελνριεί ή καο 

θαηεγνξεί. Τπάξρνπλ λφκνη, λφξκεο θαη θπζηθά θνηλή ινγηθή πνπ βάδνπλ φξηα ζην 

πνπ κπνξεί λα θηάζεη ν ζπκφο καο. 

Οη άλζξσπνη ρξεζηκνπνηνχλ κία πνηθηιία απφ ζπλεηδεηά θαη αζπλείδεηα 

ζηάδηα γηα λα αληηκεησπίζνπλ ηα ζπκσκέλα ζπλαηζζήκαηά ηνπο. Οη ηξεηο βαζηθέο 

δηαδηθαζίεο είλαη ε έθθξαζε, ε θαηαζηνιή θαη ε εξεκία. Ζ θαηεγνξεκαηηθή θαη φρη 

επηζεηηθή έθθξαζε ηνπ ζπκνχ είλαη ε πην πγηήο έθθξαζή ηνπ. Γηα λα επηηεπρζεί φκσο 

απηφ, ρξεηάδεηαη λα κάζνπκε πψο λα γλσξίδνπκε ηη πξαγκαηηθά ζέινπκε, πψο λα ην 

παίξλνπκε θαη θπξίσο ρσξίο λα πιεγψλνπκε ηνπο άιινπο. Γηλφκελνη θαηεγνξεκαηηθνί 

δελ ζεκαίλεη φηη γηλφκαζηε πηεζηηθνί ή 

απαηηεηηθνί, ζεκαίλεη φηη ζεβφκαζηε ηνπο άιινπο 

θαη θπξίσο ηνλ εαπηφ καο. 

Έλα άιιν ζηάδην ηνπ ζπκνχ, είλαη ε 

θαηαζηνιή ηνπ θαη ν κεηαβνιηζκφο ηνπ πξνο κία 

άιιε θαηεχζπλζε.. Ο ζηφρνο είλαη λα 

θαηαζηείινπκε ην ζπκφ θαη λα ηνλ κεηαηξέςνπκε 

ζε επνηθνδνκεηηθή ζπκπεξηθνξά. Ο θίλδπλνο ζε απηή ηελ κνξθή έθθξαζεο είλαη φηη 

αλ δελ εμσηεξηθεπζεί ν ζπκφο κπνξεί λα γπξίζεη πξνο ην εζσηεξηθφ καο, πξνο ηνλ 



εαπηφ καο. Ο ζπκφο πνπ ζηξέθεηαη πξνο ηνλ εαπηφ καο, κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

ππεξέληαζε, πςειή πίεζε ή αθφκα θαη θαηάζιηςε. 

Ο ζπκφο πνπ δελ εθθξάδεηαη κπνξεί λα πξνθαιέζεη θαη άιια πξνβιήκαηα. 

Μπνξεί λα νδεγήζεη ζε παζνινγηθέο εθθξάζεηο ηνπ ζπκνχ, φπσο παζεηηθή 

επηζεηηθφηεηα ή κία πξνζσπηθφηεηα πνπ δείρλεη θπληθή θαη ερζξηθή. Οη άλζξσπνη πνπ 

επηθξίλνπλ ζπλέρεηα ηνπο άιινπο θαη θάλνπλ θπληθά ζρφιηα, δελ έρνπλ κάζεη λα 

εθθξάδνπλ επνηθνδνκεηηθά ην ζπκφ ηνπο. Γελ καο εθπιήζζεη πνπ δελ έρνπλ θαη 

επηηπρεκέλεο ζρέζεηο. 

Σέινο, επέξρεηαη ε εξεκία. Απηφ ζεκαίλεη φηη φρη κφλν ππάξρεη έιεγρνο ηεο 

εμσηεξηθήο ζπκπεξηθνξάο, αιιά επίζεο έιεγρνο θαη ησλ εζσηεξηθψλ απαηηήζεσλ, 

πξνιακβάλνληαο θαη εξεκψληαο ηνπο θαξδηαθνχο ξπζκνχο, εξεκνχκε ηνλ εαπηφ καο 

θαη αθήλνπλ ηα ζπλαηζζήκαηα ζηελ άθξε. 

Οη ζπκσκέλνη άλζξσπνη έρνπλ ηελ ηάζε λα βγάδνπλ βηαζηηθά ζπκπεξάζκαηα, 

λα ελεξγνχλ πάλσ ζε απηά θαη θάπνηα απφ απηά λα είλαη αλαθξηβή. Σν πξψην πξάγκα 

πνπ ρξεηάδεηαη λα θάλεηε αλ βξεζείηε ζε δχζθνιή ζέζε είλαη λα εξεκήζεηε θαη λα 

ζθεθηείηε πην δηεμνδηθά ηηο απαληήζεηο ζαο. Μελ πείηε ην πξψην πξάγκα πνπ έξρεηαη 

ζην κπαιφ ζαο, αιιά θαηεβάζηε ηαρχηεηα θαη ζθεθηείηε πξνζεθηηθά ηη ζέιεηε λα 

πείηε. Σελ ίδηα ζηηγκή αθνχζηε πξνζεθηηθά ηη έρεη λα πεη ην άιιν πξφζσπν θαη πάξηε 

ην ρξφλν ζαο πξηλ απαληήζεηε.  

 

 

 

Μαηαίσζε 



Οξηζκφο: H καηαίσζε έξρεηαη σο 

απνηέιεζκα ηεο αδπλακίαο καο λα 

ηθαλνπνηήζνπκε ηηο αλάγθεο θαη επηζπκίεο 

καο κέζσ ησλ ελεξγεηψλ θαη ησλ 

πξνζπαζεηψλ καο.    

Πόηε ληώζνπκε καηαίσζε; 

  Οη άλζξσπνη αηζζαλφκαζηε καηαίσζε φηαλ θάηη καο εκπνδίδεη λα επηηχρνπκε 

έλα επηζπκεηφ απνηέιεζκα. Δλψ ζε γεληθέο γξακκέο, φηαλ νη επηζπκίεο θαη νη αλάγθεο 

καο εθπιεξψλνληαη ληψζνπκε ηθαλνπνίεζε, θάζε θνξά πνπ θάηη καο θιείλεη ην δξφκν 

πξνο ηνπο ζθνπνχο καο κπνξεί λα ληψζνπκε απνγνεηεπκέλνη, επεξέζηζηνη θαη 

ζπκσκέλνη. ζν πην ζεκαληηθή είλαη ε αλάγθε/επηζπκία καο δε, ηφζν κεγαιχηεξε ε 

καηαίσζε πνπ αηζζαλφκαζηε.  

Απηφ ην ηειεπηαίν έρεη κεγάιε ζεκαζία γηαηί έρεη λα θάλεη κε ηελ αίζζεζε 

ειέγρνπ πνπ έρνπκε αλάγθε γηα λα αηζζαλφκαζηε θαιά. Οη άλζξσπνη ληψζνπκε πην 

ραξνχκελνη κε ηε δσή καο αλάινγα κε ην βαζκφ πξνζσπηθνχ ειέγρνπ πνπ έρνπκε 

επάλσ ζ’ απηή. ε κηα θαηάζηαζε, φπνπ έρνπκε ιίγν ή ειάρηζην έιεγρν ζην πσο ζα 

εμειηρζνχλ ηα πξάγκαηα, ην πηζαλφηεξν είλαη λα κελ αηζζαλφκαζηε ραξνχκελνη θαη 

επραξηζηεκέλνη. Ο ιφγνο είλαη απιφο: ε αίζζεζε φηη δελ έρνπκε ηνλ έιεγρν καο 

γεκίδεη ζπλαηζζήκαηα αλαζθάιεηαο θαη αβεβαηφηεηαο, αθξηβψο γηαηί ληψζνπκε φηη 

είκαζηε ζην έιενο κηαο θαηάζηαζεο ή ελφο πξνζψπνπ. Απηφ ζπκβαίλεη θαη ζηελ 

πεξίπησζε ηεο καηαίσζεο.  

Πώο κπνξνύκε λα πάςνπκε λα ληώζνπκε καηαίσζε;  

Έρνληαο  αλαηξέμεη ζε θαηαζηάζεηο φπνπ έρνπκε ληψζεη καηαίσζε ζε 

κεγαιχηεξν ή κηθξφηεξν βαζκφ, είλαη πην εχθνιν λα δνχκε ηη κπνξνχκε λα θάλνπκε 

γηα λα πάςνπκε λα βξηζθφκαζηε ζε απηή ηε δπζάξεζηε ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε. 

 Γχν βαζηθνί δξφκνη ππάξρνπλ γηα λα πάςνπκε λα αηζζαλφκαζηε καηαίσζε. 

Δίηε, κε θάπνην ηξφπν λα εθπιεξσζνχλ νη αλάγθεο θαη νη επηζπκίεο καο, είηε λα 

πάςνπκε λα επηδηψθνπκε λα ηηο εθπιεξψζνπκε. Οξηζκέλεο θνξέο ίζσο λα 

απνθαζίζνπκε λα εγθαηαιείςνπκε εμ νινθιήξνπ ηηο πξνζπάζεηέο καο λα 

εθπιεξψζνπκε ηηο αλάγθεο καο. Σν φθεινο πνπ κπνξνχκε λα έρνπκε ηφηε είλαη ε 

απνθπγή ηνπ πφλνπ. Γελ  είλαη ιίγεο νη θνξέο πνπ νη άλζξσπνη εγθαηαιείπνπλ ηνπο 



ζηφρνπο θαη ηα φλεηξά ηνπο αθξηβψο γηαηί είλαη ιηγφηεξν επψδπλν λα εγθαηαιείπεηο 

θάηη πνπ ήιπηδεο λα πεηχρεηο παξά λα επηκέλεηο- θαη κέζα απφ ηε καηαίσζε- λα 

δνθηκάδεηο δηαξθψο λένπο ηξφπνπο πξνζέγγηζεο. Σελ ίδηα ζηηγκή βέβαηα, νη επηζπκίεο 

θαη νη αλάγθεο καο παξακέλνπλ αλεθπιήξσηεο κε απνηέιεζκα λα εμαθνινπζνχκε λα 

βηψλνπκε ηνλ πφλν πνπ έξρεηαη απφ ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ αξρηθά καο νδήγεζαλ ζε 

απηή ηελ θαηάζηαζε.  

Απφ ηελ άιιε, είλαη ζνθφ εθ κέξνπο καο λα απνδερηνχκε φηη ε καηαίσζε 

είλαη κέξνο ηεο δσήο θαη φηη νξηζκέλεο θνξέο ηα πξάγκαηα φλησο δελ εμαξηψληαη απφ 

εκάο. Ίζσο λα κπνξνχκε λα βξνχκε κηα ελαιιαθηηθή δηαδξνκή, αλ είκαζηε 

θνιιεκέλνη ζηελ θίλεζε, ή λα πάκε ζε έλα άιιν εζηηαηφξην, εάλ ην πξψην ήηαλ 

θιεηζηφ ίζσο θαη φρη - θάπνηεο θνξέο δελ ππάξρεη θάηη πνπ λα κπνξνχκε λα θάλνπκε. 

Ζ απνδνρή απηήο ηεο αιήζεηαο είλαη απφ κφλε ηεο ηθαλή λα κεηψζεη ηελ έληαζε ηεο 

καηαίσζεο: έηζη είλαη ε δσή. 

 

 

Μίζνο 

Οξηζκφο: Σν κίζνο είλαη ε έληνλε αληηπάζεηα, ε απέρζεηα γηα θάπνηνλ θαη ε ζθνδξή 

επηζπκία λα ηνπ θάλεηο θαθφ. Δίλαη πάζνο ηεο αλζξψπηλεο ςπρήο, ην νπνίν δηαξθεί 

πνιχ θαη δελ ηθαλνπνηείηαη πνηέ, αληίζεηα 

ηξέθεη ηελ θαθία θαη ηελ έρζξα γηα λα 

βιάςεη. Ο άλζξσπνο πνπ θαηέρεηαη απφ 

κίζνο ράλεη ηελ απηνθπξηαξρία ηνπ, γίλεηαη 

εζηθά αλειεχζεξνο, θάλεη αδηθίεο, 

πξάμεηο βίαηεο, πνπ βιάπηνπλ ηνλ ίδην θαη ην 

ζχλνιν. 

  Σν κίζνο γελλά πνιιά θαθά, φπσο ηε βία, ην έγθιεκα, ηηο αληεθδηθήζεηο, θαη 

νδεγεί ζε πξάμεηο αληηθνηλσληθέο. Δίλαη πάζνο, πνπ θέξλεη ηε δηρφλνηα, 

ηε δπζηπρία θαη νδεγεί ζε θαηαζηξνθή. Σν κίζνο ην αληηκεησπίδνπκε θαζεκεξηλά 

ζηελ δσή καο. Σν βιέπνπκε ζε θάζε είδνπο δηεθδηθήζεηο ησλ αλζξψπσλ, είηε απηέο 

είλαη γηα ηα πνδνζθαηξηθά, γηα ηα θνκκαηηθά, γηα ηα ζξεζθεπηηθά, γηα ηα 

θιεξνλνκηθά θαη γηα θάζε είδνπο δηεθδηθήζεηο. Γελ αθήλεη ρψξν γηα θαλέλα άιιν 

ζπλαίζζεκα θαη δειεηεξηάδεη ηε δσή θαη ηηο ζρέζεηο απηνχ πνπ ην ληψζεη. Πνιινί 



ρξεζηκνπνηνχλ ηξφπνπο θαη ιφγηα γηα λα παξαζχξνπλ ηνπο άιινπο ζηνλ θαλαηηζκφ 

θαη ζην κίζνο. Απηφ δεκηνπξγεί πάληα άζρεκεο θαηαζηάζεηο πνπ δελ καο σθεινχλ, 

νχηε ζαλ άηνκα, νχηε ζαλ νηθνγέλεηεο, νχηε ζαλ θνηλσληθφ ζχλνιν.  

Μειαγρνιία  

Οξηζκφο: ην αξλεηηθφ ζπλαίζζεκα ηεο ιχπεο ή ηεο ζιίςεο πνπ θαηαιακβάλεη ζπρλά 

θαη ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο βαζαλίδεη ή αρξεζηεχεη ηνλ άλζξσπν. Ζ κειαγρνιία 

κπνξεί λα πνηθίιεη απφ ειαθξά αθεθηά ή θαθή δηάζεζε, πνπ ζπλνδεχεηαη απφ έιιεηςε 

ελδηαθέξνληνο γηα ηε δνπιεηά ή ηηο θαζεκεξηλέο αζρνιίεο ηνπ αηφκνπ θαη λα θηάζεη 

κέρξη ηελ πιήξε απνγνήηεπζε, ρσξίο θαλέλα ελδηαθέξνλ γηα ηε δσή θαη ρσξίο 

ειπίδα. 

Ζ κειαγρνιία, φπσο φιεο νη ςπρνινγηθέο δηαηαξαρέο, ζεσξείηαη φηη μεπέξαζε 

ηα φξηα κηαο θπζηνινγηθήο αληίδξαζεο φηαλ παξαηείλεηαη, ελψ ε αηηία έρεη εθιείςεη 

απφ θαηξφ - ηνπιάρηζηνλ έλα κήλα -, φηαλ ε έληαζή ηεο δεκηνπξγεί ζνβαξά 

πξνβιήκαηα ζηηο ζρέζεηο ηνπ αηφκνπ κε ην πεξηβάιινλ ή ην θάλεη αλίθαλν λα 

αληεπεμέιζεη ζηηο ππνρξεψζεηο ηνπ ή φηαλ εθδειψλεηαη ρσξίο ζνβαξή αηηία. 

 

Αληηκεηώπηζε: Ζ κειαγρνιία πνηθίιιεη ζε κεγάιν βαζκφ θαη σο πξνο ησλ έληαζε 

θαη σο πξνο ηα αίηηα πνπ κπνξνχλ λα ηελ πξνθαιέζνπλ. Γη’ απηφ ε αληηκεηψπηζή ηεο 

δελ είλαη ηφζν εχθνιε φζν λνκίδνπλ κεξηθνί. ε γεληθέο γξακκέο, ε ζεξαπεπηηθή 

αληηκεηψπηζή ηεο είλαη ςπρνινγηθή, θαξκαθεπηηθή ή έλαο ζπλδπαζκφο θαη ησλ δχν.  

 

Νηξνπή 

Οξηζκφο : Έλα ζπλαίζζεκα πνιχ γλψξηκν θαη 

ηαπηφρξνλα ηδηαίηεξα νδπλεξφ, ην βξίζθνπκε 

ρσκέλν αλάκεζα ζηηο πην παιηέο καο 

αλακλήζεηο. Άκεζα ζπλπθαζκέλε κε ηελ 

παηδηθή ειηθία θαη ηελ αίζζεζε ηνπ λα είλαη 

θαλείο κηθξφηεξνο, αδχλακνο θαη αλεπαξθήο, 

πνπ ζπλνδεχεη ηα πξψηα ρξφληα ηεο δσήο καο, ζα ζέιακε λα δηαγξάςνπκε ηελ ληξνπή 

απφ ην ζπλαηζζεκαηηθφ καο ξεπεξηφξην θαη λα κπνξνχκε λα δνχκε ρσξίο απηήλ.  



Γηαηί ληξεπόκαζηε;  

 Ζ ληξνπή, ινηπφλ, είλαη έλα θαηεμνρήλ θνηλσληθφ ζπλαίζζεκα πνπ πεγάδεη 

απφ ηελ αίζζεζε φηη καο βιέπνπλ θαη ζπλδέεηαη άκεζα κε ην πεξηθξνλεηηθφ βιέκκα 

ησλ άιισλ, είηε γηαηί φλησο καο βιέπνπλ είηε γηαηί εκείο ην θαληαδφκαζηε. Άιια 

ζπλαηζζήκαηα ζρεηίδνληαη ζπρλά κε «πξάγκαηα» (π.ρ. θνβφκαζηε ηνπο θεξαπλνχο, ηα 

ζθπιηά ή ην χςνο, αεδηάδνπκε κε έλα βξφκηθν πηάην ή κηα άζρεκε κπξσδηά, 

ραηξφκαζηε κε κηα σξαία κνπζηθή ή γηα ηελ πξναγσγή πνπ πήξακε), φκσο ε ληξνπή 

δελ ππάξρεη ρσξίο ηελ «παξνπζία» θάπνηνπ άιινπ αλζξψπνπ, είλαη ε απεηιεηηθή 

αίζζεζε ηεο πεξηθξφλεζεο ή ηεο απφξξηςεο απφ ηνπο άιινπο.  

Σν ληξνπαιφ άηνκν ληψζεη αλάμην, κε απνδεθηφ θαη αλαζθαιέο. Σα αξλεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα θαη νη πεπνηζήζεηο πνπ έρεη γηα ηελ εηθφλα ηνπ ην αλαγθάδνπλ λα έρεη 

ηάζεηο απνκφλσζεο θαη απνθπγήο πξσηνβνπιηψλ, έθζεζεο θαη ζπλαλαζηξνθήο. Πίζσ 

απφ ηελ ληξνπή θξχβεηαη έληνλνο θφβνο απφξξηςεο, έιιεηςε εκπηζηνζχλεο ή αθφκα 

θαη κίζνο γηα ηνλ εαπηφ. Αλακθηζβήηεηα ε ληξνπή ζακπνηάξεη ηελ ςπρηθή εξεκία 

θαη ηελ ραξά, ελψ δειεηεξηάδεη ηηο πξνζσπηθέο ζρέζεηο αιιά θαη ηελ θαξηέξα ηνπ 

αηφκνπ. 

 

 

Τπεξεθάλεηα  

Οξηζκφο: Ζ ππεξεθάλεηα είλαη γηα ηελ ςπρνινγία κηα ζεηηθή ζπλαηζζεκαηηθή 

εκπεηξία. «Είλαη έλα επράξηζην ζπλαίζζεκα· νη άλζξωπνη ην επηδηώθνπλ θαη ζέινπλ λα 

ην έρνπλ» ιέεη ε ςπρνιφγνο. «Τώξα ην θαηά πόζνλ νη ζπλέπεηέο ηνπ είλαη ζεηηθέο, απηό 

εμαξηάηαη». Οη εξεπλεηέο έρνπλ «εληνπίζεη» δχν κνξθέο ηνπ: ηελ απζεληηθή θαη ηελ 

πβξηζηηθή ππεξεθάλεηα.  Ζ πξψηε ζεσξείηαη  ζεηηθή.  Ζ δεχηεξε  εθθξάδεη  κάιινλ 

απηφ πνπ έρεη νξηζηεί σο αιαδνλεία.  

 

              

 

  Ζ απζεληηθή ππεξεθάλεηα  είλαη ε ππεξεθάλεηα ηελ 

νπνία νη άλζξσπνη αηζζάλνληαη φηαλ έρνπλ επηηχρεη θάηη 



- φηαλ έρνπλ δνθηκάζεη ηηο δπλάκεηο ηνπο, φηαλ αηζζάλνληαη άμηνη θαη παξαγσγηθνί. 

Απηνύ ηνπ είδνπο ε ππεξεθάλεηα θηλεηνπνηεί θάζε ζεηηθή θνηλωληθή ζπκπεξηθνξά, ηελ 

αίζζεζε ηεο πξνζθνξάο, ηεο θηινπνλίαο θαη ηεο νηθνδόκεζεο θαιώλ ζρέζεωλ. Απφ ηελ 

άιιε πιεπξά φκσο πξνζζέηεη ππάξρεη ε πβξηζηηθή ππεξεθάλεηα ε νπνία, αλ θαη είλαη 

εμίζνπ επράξηζηε σο ζπλαίζζεκα, ζπλδέεηαη κε ηνλ λαξθηζζηζκφ θαη θαίλεηαη λα έρεη 

πεξηζζφηεξν αξλεηηθέο πιεπξέο. ηηο έξεπλέο ηνπο νη εηδηθνί έρνπλ δηαπηζηψζεη φηη νη 

άλζξσπνη ζηνπο νπνίνπο ην ζπγθεθξηκέλν ζπλαίζζεκα εθδειψλεηαη κε απηφλ ηνλ 

ηξφπν ζπλδένληαη κε αληηθνηλσληθέο ζπκπεξηθνξέο θαη ηάζεηο: ηείλνπλ λα είλαη 

επηζεηηθνί, αληηπαζείο ζηνλ πεξίγπξφ ηνπο θαη επηξξεπείο ζε δηαηαξαρέο ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο.  

 

 

Υαξά 

Οξηζκφο: Ζ ραξά είλαη έλα ζπλαίζζεκα πνπ 

ληψζεη θαλείο, φηαλ ηνπ ζπκβαίλεη θάηη 

επράξηζην ζηε δσή ηνπ. Ζ ραξά καο 

πξνθαιεί έλα ζπλερφκελν ρακφγειν, 

δσγξαθηζκέλν ζηα ρείιε θαη αηζζαλφκαζηε 

κηα δσληάληα λα ξέεη ζηηο θιέβεο καο.  

Δπίζεο ληψζνπκε ηθαλνί λα θαηαθηήζνπκε ηα πάληα θαη λα πεηχρνπκε ηνπο 

ζηφρνπο καο. Δίλαη ην ζπλαίζζεκα πνπ καο θάλεη λα ληψζνπκε νινθιεξσκέλνη, 

ελσκέλνη θαη ζπγθεληξσκέλνη. Μαο θέξλεη θνληά ζηνπο άιινπο θαη ζπκβάιιεη ζηελ 

επηθνηλσλία κε ηνλ ίδην καο ηνλ εαπηφ αιιά θαη κε ηνπο αλζξψπνπο γχξσ καο. Μαο 

δίλεη θίλεηξν γηα κεγαιχηεξε πξνζπάζεηα θαη πίζηε γηα ην αθαηφξζσην. 

 

 

Μπνξεί θάπνηνο λα κελ ληώζεη θαλέλα ζπλαίζζεκα; 



Αιεμηζπκία: (ζηεξεηηθφ α + ιέμηο + ζπκφο) Ζ ζπλαηζζεκαηηθά επίπεδε ζπκπεξηθνξά, 

κε άιια ιφγηα είλαη ε πιήξεο  απνπζία ζπγθίλεζεο. Οη άλζξσπνη απηνί ζηεξνχληαη 

ιέμεσλ γηα ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο. Πξάγκαηη κνηάδνπλ λα ζηεξνχληαη παληειψο θαη 

ζπλαηζζεκάησλ, αλ θαη απηφ κπνξεί λα νθείιεηαη ζηελ αληθαλφηεηά ηνπο λα 

εθθξάζνπλ ην ζπλαίζζεκα, παξά ζηελ αλππαξμία ζπλαηζζήκαηνο. Σα άηνκα απηά, 

δπζθνιεχνληαη λα δηαθξίλνπλ ηηο ζπγθηλήζεηο 

κεηαμχ ηνπο ή λα ηηο δηαρσξίζνπλ απφ ηηο 

ζσκαηηθέο αηζζήζεηο: έηζη κπνξνχλ λα πνπλ 

φηη έρνπλ πεηαινχδεο ζην ζηνκάρη, φηη έρνπλ 

ηαρπθαξδία, ηδξψλνπλ άιια δελ 

θαηαιαβαίλνπλ φηη ληψζνπλ άγρνο. Οη 

αιεμηζπκηθνί, γηα παξάδεηγκα, θιαίλε ζπάληα 

αλ φκσο ην θάλνπλ, ην θιάκα ηνπο είλαη πιεζσξηθφ. Απηή ε ζχγρπζε θαίλεηαη φηη 

ζπρλά ηνπο θάλεη λα παξαπνληνχληαη γηα πνιιά ηαηξηθά πξνβιήκαηα, έλα θαηλφκελν 

πνπ είλαη γλσζηφ ζηελ ςπρηαηξηθή σο ζωκαηνπνίεζε. Σν λα κπεξδεχεηο, δειαδή έλα 

ζπλαηζζεκαηηθφ πφλν κε έλα θπζηθφ ζσκαηηθφ πφλν. Ο αιεμηζπκηθφο, θαζψο δελ 

βξίζθεη ιέμεηο γηα ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπ, δελ κπνξεί λα ηα θάλεη θηήκα ηνπ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ζ ΓΛΧΑ ΣΟΤ ΧΜΑΣΟ   

 



ΔΗΑΓΧΓΖ  
Tη είλαη ε γιώζζα ηνπ ζώκαηνο; 

 

     Ο φξνο «γιώζζα ηνπ ζώκαηνο» ρξεζηκνπνηήζεθε γηα πξψηε θνξά ην 1972. 

ήκεξα φκσο απνηειεί απφ κφλε ηεο κηα νιφθιεξε επηζηήκε πνπ έρεη σο αληηθείκελφ 

ηεο δηάθνξνπο ηχπνπο κε-ιεθηηθήο επηθνηλσλίαο, κε ηελ νπνία έλα άηνκν 

απνθαιχπηεη ζηνηρεία θξπθψλ δηαζέζεσλ ή ζπλαηζζεκάησλ κέζσ ηεο θπζηθήο 

(ζσκαηηθήο) ζπκπεξηθνξάο. 

     Απηέο νη ζπκπεξηθνξέο κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ ρεηξνλνκίεο, κνξθαζκνχο, 

ηε ζηάζε ηνπ ζψκαηνο θαη θηλήζεηο ησλ καηηψλ. 

     Ζ γιψζζα ηνπ ζψκαηνο είλαη θαηά βάζε κηα ππνζπλείδεηε ζπκπεξηθνξά -  

αλ θαη θάπνηεο θνξέο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί εληειψο ζπλεηδεηά- θαη γη’ απηφ ηε 

δηαθξίλνπκε απφ ηε «λνεκαηηθή γιψζζα», ε νπνία είλαη κηα πιήξσο ζπλεηδεηή θαη 

εθνχζηα πξάμε επηθνηλσλίαο. 

           ηαηηζηηθά ζηνηρεία  ππνζηεξίδνπλ φηη θαηά 93% ε επηθνηλσλία καο δελ είλαη 

ιεθηηθή - κφλν ην 7% βαζίδεηαη ζε απηά πνπ πξαγκαηηθά ιέκε. Οη αξηζκνί 

πξνέξρνληαη απφ κηα έξεπλα πνπ έγηλε ζηα ηέιε ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960 απφ 

ηνλ Άικπεξη Μαρξάκπηαλ, θνηλσληθφ ςπρνιφγν ζην Παλεπηζηήκην ηεο Καιηθφξληαο 

ζην Λνο  Άληδειεο.  Ζ γιψζζα ηνπ ζψκαηνο 

θαλεξψλεη ηα ζπλαηζζήκαηα καο θαη ηηο 

ζθέςεηο θαιχηεξα απφ ηα ιφγηα. Ο ηξφπνο κε 

ηνλ νπνίν ζηεθφκαζηε, θάλνπκε ρεηξαςία ή 

θνηηάδνπκε θάπνηνλ, δειψλεη πνιιέο θνξέο 

ζθέςεηο ηηο νπνίεο δηζηάδνπκε λα κνηξαζηνχκε. 

ρεδφλ πάληα ε επηθνηλσλία καο κέζσ ηεο 

γιψζζαο ηνπ ζψκαηνο γίλεηαη ρσξίο θαλ λα ην 

ζπλεηδεηνπνηνχκε! Μπνξεί ζη' αιήζεηα ην ζψκα καο λα πξνδψζεη ηνλ εζσηεξηθφ καο 

θφζκν ζηνπο γχξσ καο θαη, αθφκε πεξηζζφηεξν, κπνξνχκε λα «δηαβάζνπκε» ηηο 

πξνζέζεηο θαη ηηο δηαζέζεηο ησλ ζπλνκηιεηψλ καο εξκελεχνληαο ηε γιψζζα ηνπ 

ζψκαηφο ηνπο; 

 ηαλ γλσξίδνπκε, επνκέλσο, θαηλνχξγηα άηνκα είλαη ζεκαληηθφ λα μέξνπκε λα 

αλαγλσξίδνπκε αιιά θαη λα ζηέιλνπκε ηα ζσζηά κελχκαηα κέζσ ηεο γιψζζαο ηνπ 



ζψκαηνο! Καηαιαβαίλνπκε, ινηπφλ, πφζν ζεκαληηθφ ξφιν παίδεη ε γιψζζα ηνπ 

ζψκαηνο ζηνλ  εξγαζηαθφ ρψξν, ζηηο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο θαη βέβαηα ζην θιεξη. 

  Φιεξη κε ηα κάηηα: αλ θνηηάμνπκε απηφλ/ελ πνπ καο  ελδηαθέξεη ζηα κάηηα 

γηα ιίγα δεπηεξφιεπηα, θαη κάιηζηα πάλσ απφ κία θνξά, είλαη βέβαην φηη ζα 

ηξαβήμνπκε ηελ πξνζνρή ηνπ/ηεο.  

 Φιεξη κε θηλήζεηο: Αλάινγα κε ην θχιν  δείρλεη θαλείο  γνεηεία κε θάπνηεο 

απιέο θηλήζεηο. Οη γπλαίθεο ζπλήζσο  παίδνπλ κε  ηα καιιηά ηνπο ή αγγίδνπλ 

ην ιαηκφ ηνπο . Οη άληξεο νξζψλνπλ ην παξάζηεκά ηνπο ή πξνβάιινπλ  ην 

ζηέξλν ηνπο.  

 Φιεξη κε ρακόγειν: Έλα φκνξθν, γεκάην απηνπεπνίζεζε ρακφγειν 

ζπλδπαζκέλν κε θάπνηα άιιε ηαθηηθή θιεξη είλαη ζίγνπξν φηη ζα πξνθαιέζεη 

ηε ζπκπάζεηα ηνπ ζηφρνπ.  

 

 Φιεξη κε “θαηεύζπλζε”: πρλά θαη εληειψο αζπλαίζζεηα νη κχηεο ησλ  

πνδηψλ καο, αιιά θαη νη ψκνη καο  «δείρλνπλ» πξνο ην κέξνο ηνπ ζηφρνπ  

αθφκα θαη φηαλ δελ κηιάκε καδί ηνπ.  

 

 Φιεξη κε άγγηγκα: Καηά ηε δηάξθεηα ηεο ζπδήηεζεο, θαη ηα δχν θχια 

βξίζθνπλ επθαηξίεο  ψζηε λα αγγίμνπλ ην αληηθείκελν ηνπ πφζνπ ηνπο. Απηφ 

κπνξεί λα μεθηλήζεη απφ ηελ αξρή ηεο γλσξηκίαο κε κία ρεηξαςία, λα 

ζπλερηζηεί κε έλα “ηπραίν” άγγηγκα ηνπ ρεξηνχ θαζψο γειάκε κε έλα αζηείν ή 

έλα ειαθξχ ράδη ζηνλ ψκν θαζψο αιιάδνπκε ζέζε ή ζεθσλφκαζηε. 

 

   Βιέκκα 

    Πξψην θαη βαζηθφ ζεκείν πνπ πξνδίδεη ην ελδηαθέξνλ θάπνηνπ  είλαη ηα 

κάηηα θαη πην ζπγθεθξηκέλα ε θφξε. ζν πην αλνηρηή είλαη ε θφξε ηνπ καηηνχ , ηφζν 

πην έληνλν ην ελδηαθέξνλ πνπ δείρλεη. πλήζσο ζέινπκε ηα άηνκα πνπ καο 

ελδηαθέξνπλ κέζα ζην νπηηθφ καο πεδίν, αθφκα θη φηαλ δήζελ αδηαθνξνχκε γηα ηελ 

παξνπζία ηνπο θαη πνιιέο θνξέο δελ κπνξνχκε λα κελ θνηηάκε, έζησ θιεθηά, ην 

άηνκν πνπ καο ελδηαθέξεη. 

 

  Κεθάιη 



    Ζ εθδήισζε ελδηαθέξνληνο θάπνηνπ γηα θάηη πνπ αθνχεη ή βιέπεη 

εθθξάδεηαη κε ηελ θιίζε ηνπ θεθαιηνχ αξηζηεξά ή δεμηά. ηαλ ην άηνκν απέλαληη 

καο  γέξλεη ην θεθάιη ηνπ πξνο κηα πιεπξά, είλαη έηνηκν λα αθνχζεη φηη ηνπ ιέκε θαη 

κάιηζηα κε εθπιεθηηθά ζεηηθή δηάζεζε. Δπίζεο αλεβνθαηεβάδεη ην θεθάιη φηαλ 

κηιάκε σο έλδεημε ζπκθσλίαο ζε φζα ιέκε.  

 

   Υάδη 

    Οη ζεηηθέο ζθέςεηο ελφο αλζξψπνπ γηα θάπνηνλ (θπξίσο ηελ ψξα πνπ ηνπ 

κηιάκε) εθθξάδνληαη φηαλ εθείλνο ρατδεχεη ηα θξχδηα θαη ην θνχηειν ηνπ, ζε 

αληίζεζε κε ηνλ αξλεηηζκφ ηνπ πνπ θαίλεηαη φηαλ εθείλνο ρατδεχεη ην πηγνχλη ηνπ. 

Απφ εθεί πξνθχπηεη θαη ε ιατθή θξάζε «κνχζη».        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ηάζε ηνπ ζώκαηνο  

    Οη άλζξσπνη πνπ λνηάδνληαη γηα θάπνηνλ άιινλ ηείλνπλ λα γέξλνπλ πξνο 

απηφλ. Έλα άηνκν πνπ ζηξέθεη ην ζψκα ηνπ πξνο εκάο  θαη δελ απνκαθξχλεηαη, 

αηζζάλεηαη έηνηκν λα εθδειψζεη ην ελδηαθέξνλ ηνπ.   

       

 Δπαθή κεξώλ ηνπ ζώκαηνο 

    Ζ επαθή ησλ κεξψλ ηνπ ζψκαηνο είλαη πνιχ δπλαηφ ζήκα. ηαλ πξφθεηηαη 

γηα έξσηα, ν άληξαο ηείλεη λα αγγίδεη ζπρλά ην κήιν ηνπ Αδάκ ζην ιαηκφ ηνπ θαη 

εηδηθά αλ είλαη έληνλν. ε πεξίπησζε πνπ δελ είλαη, ρατδεχεη ην ιαηκφ ηνπ ή ηνλ 

θφκπν ηεο γξαβάηαο ηνπ. Αλ δελ θνξάεη γξαβάηα, ζπκκαδεχεη ην γηαθά ή ην θφςηκν 

ηεο κπινχδαο ηνπ. ε γεληθέο γξακκέο, ηα ρέξηα ηνπ θηλνχληαη γχξσ απφ ην ιαηκφ.  

 

 Υακήισκα βιέκκαηνο  



            «Κνίηαμε κε ζηα κάηηα θαη πεο κνπ» ιέεη ν ιαφο απφ παιηά φηαλ δεηάεη ηελ 

αιήζεηα. Κάηη μέξεη επνκέλσο, αθνχ νη επηθνηλσληνιφγνη ηνλίδνπλ πσο ην βιέκκα πνπ 

θιεξηάξεη κε ην έδαθνο είλαη βιέκκα ςεχηε. 

 

 Μάδεκα ησλ θξπδηώλ 

             Απηφ είλαη ίζσο ην πην ραξαθηεξηζηηθφ απφ ηα ηξία, αιιά θαη ην πην ζηηγκηαίν 

θαη πξαγκαηηθά δχζθνιν ζηελ παξαηήξεζε, γηαηί γίλεηαη πνιχ θεπγαιέα. πλήζσο 

γίλεηαη φρη ηελ ψξα πνπ κηιάεη, αιιά φηαλ αθνχεη. Γεληθά ηα θξχδηα είλαη ην πην 

δσηηθφ ζεκείν γηα ηελ αλαγλψξηζε ηεο έθθξαζεο θαη ηεο δηάζεζεο.   

Σν ηξίςηκν ηνπ απηηνύ 

            Απηφ είλαη κηα πξνζπάζεηα απφ κέξνπο ηνπ αθξναηή «λα κελ αθνχζεη θαλέλα 

θαθφ», βάδνληαο γηα ην ζθνπφ απηφ ην ρέξη ηνπ γχξσ ή πάλσ ζην απηί ηνπ. Δίλαη κηα 

αζπλαίζζεηε θίλεζε πνπ θέξνπκε απφ ηελ παηδηθή καο ειηθία.  

Σν μύζηκν ηνπ ιαηκνύ 

Ο δείθηεο ηνπ ρεξηνχ κε ην νπνίν γξάθνπκε μχλεη θάησ απφ ην ινβφ ηνπ 

απηηνχ, ή αθφκα κπνξεί θαη λα μχζεη ην κέξνο ηνπ ιαηκνχ. Σν άηνκν μχλεη πεξίπνπ 5 

θνξέο. πάληα είλαη ν αξηζκφο κεγαιχηεξνο ή κηθξφηεξνο! Ζ ρεηξνλνκία απηή είλαη 

έλα ζήκα ακθηβνιίαο ή αβεβαηφηεηαο. 

Σξάβεγκα ηνπ γηαθά 

            Απηφ ζεκαίλεη φηη ην άηνκν ιέεη ςέκαηα θαη επεηδή λνκίδεη φηη ηνλ πηάζαλε, 

ρξεζηκνπνηεί ηε ρεηξνλνκία ηξαβήγκαηνο ηνπ γηαθά ηνπο. Σν ςέκα πξνθαιεί κηα 

αίζζεζε έμαςεο ζηνπο ιεπηνχο ηζηνχο ηνπ πξνζψπνπ θαη ηνπ ιαηκνχ. 

Υξεζηκνπνηείηαη φκσο θαη φηαλ έλα άηνκν αηζζάλεηαη ζπκσκέλν ή απνγνεηεπκέλν. 

Σα δάρηπια ζην ζηόκα 

           Σα δάρηπια ηνπνζεηνχληαη ζην ζηφκα φηαλ έλα άηνκν βξίζθεηαη θάησ απφ 

πίεζε. Δλψ νη πεξηζζφηεξεο ρεηξνλνκίεο ζην ζηφκα δείρλνπλ ςέκα ή απάηε, ε 

ρεηξνλνκία κε ηα δάρηπια ζην ζηφκα είλαη ε εμσηεξηθή εθδήισζε κηαο εζσηεξηθήο 

αλάγθεο γηα αζθάιεηα θαη θαζεζχραζε. 

   

Αλία 

              ηαλ ν αθξναηήο αξρίδεη λα ρξεζηκνπνηεί ην ρέξη ηνπ γηα λα ζηεξίμεη ην 



θεθάιη ηνπ, απηφ ζεκαίλεη φηη βαξηέηαη. Σν ρηχπεκα ησλ δαθηχισλ πάλσ ζην ηξαπέδη 

θαη ην ζπλερέο ρηχπεκα ηνπ πνδηνχ δείρλνπλ αλππνκνλεζία. 

 

  Αμηνιόγεζε-Δθηίκεζε 

               Έλα θιεηζηφ ρέξη πνπ αθνπκπά ζην κάγνπιν, ελψ ν δείρηεο δείρλεη ζπρλά 

πξνο ηα πάλσ δείρλεη ζηάζε αμηνιφγεζε. Αλ ην άηνκν αξρίδεη λα ράλεη ην ελδηαθέξνλ 

ηνπ, ε ζέζε ζ' αιιάμεη ειαθξά ψζηε ην πίζσ κέξνο ηεο παιάκεο λα ζηεξίδεη ην 

θεθάιη ηνπ. Σν γλήζην ελδηαθέξνλ δείρλεηαη φηαλ ην ρέξη είλαη πάλσ ζην κάγνπιν θαη 

δελ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ζηήξηγκα ηνπ θεθαιηνχ. ηαλ ν δείθηεο δείρλεη θαηαθφξπθα 

πάλσ ζην κάγνπιν θαη ν αληίρεηξαο ζηεξίδεη ην πεγνχλη, ν αθξναηήο έρεη αξλεηηθέο ή 

επηθξηηηθέο ζθέςεηο γηα ηνλ νκηιεηή ή ην ζέκα ηνπ. πρλά ν δείθηεο κπνξεί λα ηξίβεη 

ή λα ηξαβά ην κάηη θαζψο νη αξλεηηθέο ζθέςεηο ζπλερίδνπλ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΣΑ ΔΗΓΖ ΣΖ ΥΔΗΡΑΦΗΑ 

 

Ο ηξφπνο πνπ δίλνπκε ην ρέξη καο ζε θάπνηνλ γηα ρεηξαςία ιέεη πνιιά γηα καο 

θαη ην ραξαθηήξα καο, πεξηζζφηεξα ίζσο απφ φζα ζα ζέιακε. Γείηε κεξηθά: 

Γπλαηή θαη ζηαζεξή θξαηώληαο νιόθιεξν ην ρέξη. 

Σν άηνκν αληηιακβάλεηαη ηελ ηζνξξνπία δπλάκεσλ ζηε ζρέζε ηνπ κε ηνλ 

άιινλ ε νπνία μεθηλάεη εθείλε ηελ ψξα. Γείρλεη θαιή ζέιεζε. Πεξηπησζηαθά κπνξεί 

λα πξνζπαζεί λα δείμεη ηελ αλσηεξφηεηά ηνπ. 

Υαιαξή θαη ζύληνκε αθνπκπώληαο ηα αθξνδάρηπια. 

Γείρλεη αβεβαηφηεηα γηα ηε θχζε ηεο λέαο ζρέζεο. Σν άηνκν είλαη επγεληθφ 

θαη επηθπιαθηηθφ. Αλ απηή ε ρεηξαςία ζπλνδεχεηαη απφ βιέκκα πνπ πεξηπιαληέηαη 

ζηνλ ρψξν ή απφ απνρψξεζε, πηζαλφλ δείρλεη έιιεηςε ελδηαθέξνληνο. Αλ φκσο γίλεη 

κε επζχ θαη ζηαζεξφ βιέκκα ζηα κάηηα ηνπ ζπλνκηιεηή, ηφηε δειψλεη δπλαηφηεηα 

πεξαηηέξσ εμέιημεο ηεο ζρέζεο. 

θηρηή ρεηξαςία θνπλώληαο ην ρέξη ηνπ ζπλνκηιεηή πάλσ-θάησ ή πιαγίσο. 

Αλνηρηφ, θνηλσληθφ θαη εμσζηξεθέο άηνκν κε ηάζεηο εγθαξδηφηεηαο θαη 

εθδεισηηθφηεηαο πξνο ηνπο πάληεο. ρη πάληα αμηφπηζην θαη ζηαζεξφ, απηφ ην άηνκν 

ηείλεη λα δεκηνπξγεί λέα ελδηαθέξνληα θαη ζρέζεηο ζε γξήγνξνπο ξπζκνχο θαη λα 

απνκαθξχλεηαη απφ ηηο πξνεγνχκελεο ζρέζεηο ηνπ. 

 

 

 



 Καζώο ζθίγγεη ην ρέξη ρηππάεη ην άιιν άηνκν ζηνλ ώκν. 

Γείρλεη εγθαξδηφηεηα θαζψο θαη αίζζεκα 

αλσηεξφηεηαο, θπξίσο επεηδή απηφ ην άηνκν έρεη 

κεγαιχηεξε ειηθία ή ζέζε απφ ηνλ ζπλνκηιεηή ηνπ. 

Αλ απηφ δελ ηζρχεη, ηφηε είλαη ζεκάδη εγσηζκνχ θαη 

αιαδνλείαο. 

Υξεζηκνπνηεί θαη ηα δύν ρέξηα γηα ρεηξαςία. 

Ζ πξνζπκία ηνπ αηφκνπ λα δειψζεη ην κήλπκά ηνπ ζπλνδεχεηαη απφ 

κεηξηνθξνζχλε. πρλά πξφθεηηαη απιψο γηα έλα θαιφ, ζπλεηφ άηνκν, αλ θαη ζε 

νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο κπνξεί λα είλαη κηα θαιά ππνινγηζκέλε πξνζπάζεηα λα 

απνζπάζεη θάπνηα ράξε απφ ην άιιν άηνκν ή λα ζθξαγίζεη κηα ηδηαίηεξα επηθεξδή 

ζπκθσλία. 

Γελ ηείλεη ην ρέξη ζε ρεηξαςία παξά κόλν αληηδξά ζηε ρεηξαςία ηνπ άιινπ. 

Αλ απηφ ζπκβαίλεη ζηαζεξά, ην άηνκν είλαη νιηγφινγν θαη ληξνπαιφ εθ 

γελεηήο, ελψ κπνξεί λα είλαη θαη ζεκάδη παζεηηθήο επηζεηηθφηεηαο. Αλ απηφ είλαη 

πεξηζηαζηαθφ, πηζαλφλ ππνδειψλεη φηη ζην άηνκν απηφ δελ αξέζεη ν ζπλνκηιεηήο ηνπ 

ή ε θαηάζηαζε. 
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ΣΗ  ΛΔΔΗ ΓΗΑ ΜΑ Ο ΣΡΟΠΟ ΠΟΤ ΚΑΠΝΗΕΟΤΜΔ… 

Γηα ηνπο θαπληζηέο, ν ηξφπνο πνπ θξαηάλε ην ηζηγάξν ή ην πνχξν ηνπο, θαζψο 

θαη ν ηξφπνο πνπ θπζάλε ηνλ θαπλφ, ε θαηεχζπλζε ηνπ θπζήκαηνο, ε ρξνληθή 

απφζηαζε απφ εηζπλνή ζε εηζπλνή, αθφκα θαη ν ηξφπνο πνπ ζβήλνπλ ην ηζηγάξν ιέλε 

πνιιά γηα ηελ ηδηνζπγθξαζία ηνπο.  

     Γηα παξάδεηγκα,  

 ην θχζεκα ηνπ θαπλνχ απφ ηελ 

κχηε δείρλεη θάπνηνλ πνπ 

αηζζάλεηαη αλψηεξνο  θαη 

γεκάηνο   απηνπεπνίζεζε.  

 Σν θχζεκα ηνπ θαπλνχ πξνο ηα 

θάησ θαλεξψλεη άηνκν 

θξπςίλνπλ,  θαρχπνπην θαη κε 

αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα ή 

ζθέςεηο. 

 Σν απφηνκν ζβήζηκν ελφο κφιηο αλακκέλνπ ηζηγάξνπ εμσηεξηθεχεη ηελ 

αξλεηηθή καο δηάζεζε ζρεηηθά κε ηα φζα αθνχκε εθείλε ηε ζηηγκή θαη ηε 

απφθαζή καο λα ηεξκαηίζνπκε ηε ζπδήηεζε. 

 Σν θάπληζκα κε λσρειηθή δηάζεζε θαη βιέκκα πνπ δελ εζηηάδεη καο ιέεη 

θαζαξά πσο ν ζπλνκηιεηήο καο  δε καο παξαθνινπζεί, αιιά ζθέθηεηαη θάηη 

άιιν πην επράξηζην.  

  

  Καπληζηέο Πνύξσλ  

     Σα πνχξα έρνπλ πάληα ρξεζηκνπνηεζεί ζαλ έλα κέζν επίδεημεο αλσηεξφηεηαο 

ιφγσ ηεο αμίαο θαη ηνπ κεγέζνπο ηνπο. Ο πνιπάζρνινο αλψηεξνο ππάιιεινο ηεο 

επηρείξεζεο, ν αξρεγφο ηεο ζπκκνξίαο θαη άλζξσπνη   ζε πςειέο θνηλσληθέο ζέζεηο 

ζπρλά θαπλίδνπλ πνχξα. Σα πνχξα ρξεζηκνπνηνχληαη επίζεο γηα ηνλ ενξηαζκφ κηαο 

λίθεο ε επίηεπμεο, φπσο ε γέλλεζε  ελφο παηδηνχ, ζε  έλα γάκν, ην θιείζηκν κηαο 

δνπιεηάο ή φηαλ θεξδίδεηο ην ιαρείν. Γελ καο εθπιήηηεη ην γεγνλφο φηη ν 

πεξηζζφηεξνο θαπλφο πνπ εθπλέεηαη απφ ηνπο θαπληζηέο πνχξσλ είλαη πξνο ηα πάλσ.  

 

 

 



 Γεληθά  γηα ην Κάπληζκα  

     Σν ζπλερηδφκελν ρηχπεκα ηνπ άθξνπ ελφο πνχξνπ ή ηζηγάξνπ πάλσ ζην 

ζηαρηνδνρείν δείρλεη φηη ν θαπληζηήο έρεη κηα εζσηεξηθή ζχγθξνπζε θαη κπνξεί λα 

ρξεηάδεηαη λα ηνλ θαζεζπράζεηο. Δδψ ππάξρεη θη έλα ελδηαθέξνλ θαηλφκελν ηνπ 

θαπλίζκαηνο. Οη πεξηζζφηεξνη θαπληζηέο θαπλίδνπλ ην ηζηγάξν ηνπο κέρξη έλα 

νξηζκέλν κήθνο πξνηνχ ην ζβήζνπλ ζην ζηαρηνδνρείν. Αλ ν θαπληζηήο αλάςεη έλα 

ηζηγάξν θαη μαθληθά ην ζβήζεη λσξίηεξα απ' φηη ζπλήζσο, έρεη δείμεη κ' απηφ ηελ 

απφθαζε ηνπ λα ηειεηψλεη ηε ζπδήηεζε. Παξαηεξψληαο απηή ηελ έλδεημε 

ηεξκαηηζκνχ κπνξείηε λ' αλαιάβεηε ηνλ έιεγρν θαη λα θιείζεηε εζείο ηελ ζπδήηεζε, 

θάλνληαο λα θαίλεηαη φηη ήηαλ δηθή ζαο ηδέα λα ηελ ηειεηψζεηε. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ζ ΓΛΧΑ ΣΟΤ ΣΔΣΡΑΠΟΓΟΤ ΧΜΑΣΟ.  

 

ίγνπξα ε Γιψζζα ηνπ 

ψκαηνο δελ είλαη πξνλφκην κφλν ησλ 

αλζξψπσλ. Δίλαη γεληθά απνδεθηφ πσο 

ην θχξην κέζν επηθνηλσλίαο ησλ δψσλ, 

κε ηνλ άλζξσπν αιιά θαη κεηαμχ ηνπο,     

είλαη ην ζψκα ηνπο. 

          Απφ ηα θαηνηθίδηα κέρξη ηα 

αηίζαζα θαη άγξηα δψα, παξαηεξνχκε 

ηα δηαθνξεηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπο κέζσ ηεο θίλεζεο θαη ζπκπεξηθνξάο ηνπο. 

Τπάξρνπλ θνηλά γλσξίζκαηα γεληθψλ ηάμεσλ πνπ βαζίδνληαη θαη ζηελ ζσκαηηθή 

δηάπιαζή ηνπο. Άιια πην εμεηδηθεπκέλα γλσξίζκαηα βαζίδνληαη ζηελ ξάηζα,  αιιά 

αθφκα θαη κε απηήλ ηελ θαηεγνξηνπνίεζε, ν ραξαθηήξαο ηνπ θάζε δψνπ μερσξηζηά 

παξακέλεη πνιχ ζεκαληηθφ ζηνηρείν ζηελ ζπκπεξηθνξά θαη θίλεζή ηνπο. 

             Σν ζέκα φκσο εμαθνινπζεί λα είλαη πσο παξαηεξψληαο ηηο θηλήζεηο ησλ 

δψσλ κπνξνχκε λα θαηαιάβνπκε πνιχ θαιά ηη ζέινπλ λα καο «πνπλ» αλά πάζα 

ζηηγκή θαη ηη αηζζάλνληαη, θαη επίζεο φινη γλσξίδνπκε θάπνηεο βαζηθέο θηλήζεηο-

ελδείμεηο, φπσο ην φηη φηαλ έλα ζθπιί θνπλάεη ηελ νπξά ηνπ, δειψλεη θηιηθφηεηα θαη 

ζέιεη λα παίμεη ή πσο, φηαλ κηα γάηα «ηξαβάεη» πίζσ ηα απηηά ηεο θαη θνπληψλεη ην 

ηξίρσκά ηεο, εηνηκάδεηαη λα επηηεζεί. 

 

  

 

 

 

 

 

 



 Ζ ΓΛΧΑ ΣΟΤ ΠΡΟΧΠΟΤ  

Δηζαγσγή ζηελ επηζηήκε ηεο Φπζηνγλσκίαο. 

    πσο καο ιέεη ν Σδφδεθ Άληηζνλ, ην «δηάβαζκα» ελφο πξνζψπνπ είλαη θάηη 

πνπ θάλνπκε ιίγν-πνιχ φινη καο θάζε θνξά πνπ ζπλαληάκε έλα θαηλνχξην άηνκν, 

ελψ ε ζπλαηζζεκαηηθή καο αληίδξαζε κπνξεί λα είλαη κεξηθέο θνξέο ηφζν έληνλε 

ψζηε «λα εξσηεπηνχκε κε ηελ πξψηε καηηά». Άιια πξφζσπα κπνξεί λα καο απσζνχλ 

ην ίδην έληνλα, αθφκε θαη λα καο θνβίζνπλ, αλ θαη ε πιεηνςεθία, καο αθήλεη 

ζπλήζσο αδηάθνξνπο. ια απηά αληαλαθιψληαη θπζηθά θαη ζηηο θξάζεηο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχκε ζηελ θαζεκεξηλή καο νκηιία πξνθεηκέλνπ λα πεξηγξάςνπκε ηηο 

πηπρέο ηνπ ραξαθηήξα πνπ ππνηίζεηαη φηη ζπλδένληαη κε ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά 

ηνπ πξνζψπνπ.  

    Ο ζθνπφο ινηπφλ ηεο επηζηήκεο 

ζπληζηάηαη ζηελ ειπίδα λα πξνθαιέζεη έλα 

λέν ελδηαθέξνλ θαη κηα αλαζέξκαλζε ηεο 

έξεπλαο πνπ ζα κπνξνχζε λα απνβεί σθέιηκε 

γηα φινπο καο. Γηφηη, αλακθηζβήηεηα, ε 

θπζηνγλσκηθή είλαη κία κέζνδνο αλάιπζεο 

ηνπ ραξαθηήξα, ην ίδην παιηά θαη αθξηβήο κε 

ηελ ηαηξηθή ησλ αξραίσλ Διιήλσλ ή ηελ 

αζηξνλνκία ησλ Αξάβσλ. Ζ θπζηνγλσκηθή, ε 

εθηίκεζε δειαδή ηνπ ραξαθηήξα θαη ηεο ηχρεο ελφο αηφκνπ απφ ηελ κειέηε ησλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ πξνζψπνπ ηνπ είλαη ηφζν παιηά, πνπ δελ κπνξνχκε λα ηεο 

απνδψζνπκε νχηε έλα ζπγθεθξηκέλν ηφπν πξνέιεπζεο, νχηε κηα αθξηβή εκεξνκελία 

γέλλεζεο. Αλάκεζα ζε δηζεθαηνκκχξηα αλζξψπνπο ν θαζέλαο καο έρεη έλα δηθφ ηνπ 

θαη κνλαδηθφ πξφζσπν πνπ αληηπξνζσπεχεη ηνλ ραξαθηήξα θαη ηελ ηδηνζπγθξαζία 

ηνπ. ηαλ ζηελ ζπλέρεηα ζπλεηδεηνπνίεζαλ φηη νξηζκέλα ζπγθεθξηκέλα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πξνζψπνπ δείρλνπλ αλάινγεο ηδηφηεηεο ραξαθηήξα, ν θαηξφο 

ήηαλ πιένλ ψξηκνο γηα λα ζπζηεκαηνπνηεζεί ε θπζηνγλσκηθή ζε κηα κέζνδν 

ραξαθηεξηνινγηθήο αλάιπζεο. 

Ζ πξψηε ζπζηεκαηνπνηεκέλε πξνζπάζεηα γηα ηελ εξκελεία ησλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ πξνζψπνπ, έγηλε απφ ηνλ Έιιελα θηιφζνθν Δκπεδνθιή, ν 

νπνίνο έδεζε ζηελ ειιεληθή απνηθία ηνπ Αθξάγαληα ηεο ηθειίαο ηνλ 5ν αηψλα π.Υ. 



Ο Δκπεδνθιήο ρξεζηκνπνίεζε ηηο ηδέεο ηνπ γηα ηελ θχζε ηνπ θφζκνπ πξνθεηκέλνπ λα 

εμεγήζεη ην ραξαθηήξα ησλ αλζξψπσλ, ζπλδένληαο ηελ εζσηεξηθή ηνπο θαηάζηαζε 

κε ηελ εμσηεξηθή ηνπο κνξθή.  

          Απηέο νη ηδέεο επεθηάζεθαλ ζεκαληηθά απφ ηνλ Ηππνθξάηε, ''ηνλ παηέξα ηεο 

Ιαηξηθήο'', ν νπνίνο ππνζηήξημε φηη ηα ηέζζεξα ζηνηρεία εθδειψλνληαη  κέζα ζην 

αλζξψπηλν ζψκα κε ηνπο ηέζζεξηο δσνγφλνπο  ρπκνχο, νη νπνίνη κε ηελ ζεηξά ηνπο 

πξνζδηνξίδνπλ ηελ ηδηνζπγθξαζία θαη ηελ ζσκαηηθή δηάπιαζε ηνπ αηφκνπ. ηαλ 

φκσο ππεξηεξεί ζε έλα ζψκα ν έλαο απφ ηνπο άιινπο, ηφηε ππάξρεη κηα εζσηεξηθή 

αληζνξξνπία ζην ζψκα, ε νπνία πξνθαιεί ζπγθεθξηκέλα πξνβιήκαηα πγείαο, κηα 

ηδηαίηεξε ηδηνζπγθξαζία  θαη νξηζκέλεο ζσκαηηθέο  ηδηνκνξθίεο. 

Ο Σδηνβάλη Μπαηίζηα ληε ια Πφξηα, ην 1586, δεκνζίεπζε ην έξγν ηνπ De 

humana Physiognoma, ζην νπνίν ζπγθξίλεη ηηο νκνηφηεηεο ησλ αλζξψπσλ κε 

νξηζκέλα δψα, αλαπηχζζνληαο ηελ ζέζε φηη αλ κνηάδεη θάπνηνο ζηελ κνξθή κε 

θάπνην δψν, είηε πιήξσο είηε κεξηθά, ηφηε ζα κνηάδεη ιίγν ή πνιχ ζην ραξαθηήξα ηνπ 

κε απηφ ην δψν. Μηα ηδέα θαζφινπ θαηλνχξηα, γηαηί είρε ήδε ζρνιηαζηεί απφ ηνλ 

Αξηζηνηέιε θαη απφ άιινπο ζπγγξαθείο, κέρξη ηνλ βαζκφ λα απνηειεί θνηλή γλψζε. 

            Οη ππεξβνιέο έθαλαλ πνιχ θαθφ ζηελ ηέρλε ηεο Φπζηνγλσκηθήο, ηδηαίηεξα 

γηαηί απηή είρε ππνθέξεη ήδε πνιιά απφ ηηο επηζέζεηο ησλ θπζηθψλ θηινζφθσλ ηνπ 

18νπ αηψλα, νη νπνίνη ήηαλ απνθαζηζκέλνη λα εμαθαλίζνπλ θάζε ηη πνπ ζεσξνχζαλ 

δεηζηδαηκνλία. Σν φηη ηειηθά επέδεζε ην νθείιεη βαζηθά ζε έλαλ άλζξσπν, ηνλ 

νπεδφ ζνθφ Γηφραλ Κάζπαξ Λαβαηέξ (1741-1801), ν νπνίνο     είρε έλα εθπιεθηηθά 

δηαηζζεηηθφ ηαιέλην λα αλαιχεη ηνπο ραξαθηήξεο ησλ αλζξψπσλ απφ ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πξνζψπνπ ηνπο.  

ΧΜΑΣΗΚΟΗ ΣΤΠΟΗ & ΔΓΚΛΖΜΑΣΗΚΔ ΦΤΗΟΓΝΧΜΗΔ  

Πξσηνπφξνο ζηελ έξεπλα ηεο εγθιεκαηηθήο θπζηνγλσκίαο ππήξμε ν Καίζαξ 

Λνκπξφδν, ηδξπηήο ηεο ζχγρξνλεο ή Θεηηθηζηηθήο ρνιήο ηεο εγθιεκαηνινγίαο. Ο 

Λνκπξφδν, γελλήζεθε ζηελ Βεξφλα ηεο Ηηαιίαο, ζηηο 18 Ννεκβξίνπ ηνπ 1835 θαη 

ζηελ αξρή εξγάζζεθε ζαλ ζηξαηησηηθφο γηαηξφο. Σν 1866, ν Λνκπξφδν αζρνιήζεθε 

κε ηελ ςπρηαηξηθή, έλα πεδίν πνπ καδί κε απηφ ηεο ηαηξνδηθαζηηθήο, επξφθεηην λα ηνλ 

απνξξνθήζεη γηα ηνλ ππφινηπν ρξφλν ηεο δσήο ηνπ. Σειηθά έγηλε θαζεγεηήο ηεο 

Φπρηαηξηθήο ζην παλεπηζηήκην ηεο Παβίαο- κεηά δηεπζπληήο ελφο θξελνθνκείνπ ζην 



Πεζάξν θαη ηέινο θαζεγεηήο ηεο Ηαηξνδηθαζηηθήο θαη ηεο Φπρηαηξηθήο ζην 

παλεπηζηήκην ηνπ Σνξίλν.  

Οη παξαηεξήζεηο ηνπ πνπ ζπλέδεαλ ηνλ ραξαθηήξα κε ηελ θπζηνγλσκία 

δηεπξχλζεθαλ απφ ηνλ γεξκαλφ ςπρίαηξν Δξλζη Κξέηζκεξ (1888-1964), ν νπνηφο 

παξνπζίαζε ηηο αλαθαιήςεηο ηνπ ζην βηβιίν ηνπ Korperbrau und character (Φπζηθή 

εκθάληζε θαη Υαξαθηήξαο), ην νπνίν δεκνζηεχζεθε ην 1921 θαη άθεζε επνρή. 

          Ο Κξεηζκεξ απέδεημε φηη ν ραξαθηήξαο ελφο αηφκνπ ζπλδέεηαη κε ηελ 

εκθάληζή ηνπ, πξάγκα πνπ είρε πξνηείλεη γηα πξψηε θνξά ν Ηππνθξάηεο. Ο γεξκαλφο 

ςπρίαηξνο αλαγλψξηδε δχν αθξαίνπο ζσκαηηθνχο ηχπνπο- ηνλ θνληφ παρνπιφ θαη ηνλ 

ςειφ θαη ιεπηφ ή αζζεληθφ- θαζψο θαη δχν ελδηάκεζνπο ηχπνπο- ην κπψδεο ή 

αζιεηηθφ θαη ην ζσκαηηθά αλάκεηθην ή δπζπιαζηθφ άηνκν- δεκηνπξγψληαο έηζη 4 

ηχπνπο πνπ πιεζηάδνπλ γεληθά ηνπο 4 ηχπνπο πνπ πεξηέγξαςε ν Ηππνθξάηεο. 

          Οη αλαθαιήςεηο ηνπ Κξεηζκεξ εθιεπηήλζεθαλ θαη νπζηαζηηθνπνηήζεθαλ 

αξγφηεξα απν ηνλ ακεξηθαλφ έιληνλ, πνπ δεκηνχξγεζε 3 φξνπο, νη νπνίνη 

ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηφηε γηα ηελ αλαγλψξηζε ησλ 3 ζσκαηηθψλ ηχπσλ πνπ απηφο 

πεξηέγξαςε: ηνπ ελδφκνξθνπ, ηνπ εμψκνξθνπ θαη ηνπ κεζφκνξθνπ. 

 

Ση κπνξνύκε ινηπόλ λα θαηαιάβνπκε γηα θάπνηνλ κειεηώληαο ηα ζηνηρεία 

ηνπ πξνζώπνπ ηνπ; 

  ΣΑ  ΜΑΣΗΑ  

Δίλαη πηα θνηλφηππν λα πνχκε φηη ηα κάηηα είλαη ηα παξάζπξα ηεο ςπρήο, αιιά 

είλαη ζίγνπξν φηη κε ην ζρήκα ηνπο, ηε θσηεηλφηεηα, ην ρξψκα ηνπο θαη ηνλ ηξφπν 

πνπ θηλνχληαη, καο δίλνπλ πνιιέο πιεξνθνξίεο γηα ηνλ ςπρηζκφ θάπνηνπ. Σα κάηηα 

πξέπεη λα είλαη ζε αξκνλία κε ην  ππφινηπν ηνπ πξνζψπνπ. Πξέπεη επνκέλσο λα κελ 

είλαη νχηε πνιχ κεγάια νχηε πνιχ κηθξά, νχηε εμνγθσκέλα νχηε βαζνπισκέλα. 

Πξέπεη λα βξίζθνληαη ζην ίδην χςνο θαη λα είλαη νξηδφληηα, ρσξίο λα θιίλνπλ πξνο ηα 

πάλσ ή πξνο ηα θάησ.  

Σν πην ζπνπδαίν φκσο ραξαθηεξηζηηθφ ησλ καηηψλ είλαη ε ιάκςε ή 

θσηεηλφηεηα ηνπο. Σα θσηεηλά, δσληαλά κάηηα αλήθνπλ ζ' έλα θσηεηλφ θαη δσληαλφ 

άηνκν, ελψ ηα άηνλα θαη ρσξίο ιάκςε κάηηα αλήθνπλ ζ' έλα θνπξαζκέλν, 



απειπηζκέλν θαη πλεπκαηηθά απνηπρεκέλν άηνκν. Οη ίξηδεο πνπ βξίζθνληαη πνιχ 

ςειά, απνθαιχπηνληαο έηζη ην αζπξάδη ηνπ καηηνχ απφ θάησ ηνπο, δείρλνπλ κηα 

αζηαζή, αξλεηηθή θαη πλεπκαηηθά δηαηαξαγκέλε εζσηεξηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ 

,ην νπνίν κπνξεί λα γίλεη επηθίλδπλν, ηφζν   γηα ηνλ εαπηφ ηνπ φζν θαη γηα ηνπο 

άιινπο. Σέηνηνη άλζξσπνη ρξεηάδνληαη κηα πνιχ      πξνζεθηηθή κεηαρείξηζε θαη δελ 

πξέπεη λα ηνπο εκπηζηεχεηαη θαλείο. Δπίζεο : 

Μεγάια κάηηα: Σα κεγάια κάηηα εθηφο απφ ηελ εμσηεξηθή νκνξθηά πνπ 

ραξίδνπλ, θαλεξψλνπλ φηη ην άηνκν έρεη ελζνπζηψδε θαη θάπνηεο ζηηγκέο επηπφιαην 

ραξαθηήξα. 

Μηθξά κάηηα: Σν άηνκν πνπ έρεη κηθξά κάηηα είλαη εζσζηξεθέο θαη έρεη 

πνιιά κπζηηθά. Γελ απνθαιχπηεη εχθνια ηνλ πξαγκαηηθφ ηνπ ραξαθηήξα. Αλ ηα 

κηθξά κάηηα έρνπλ θαη ζθιεξφ, θνθηεξφ ζρήκα, ζεκαίλεη φηη ην άηνκν είλαη ζλνκπ 

θαη κε απφηνκε ζπκπεξηθνξά. 

Λακπεξά, Τγξά κάηηα: Σα ιακπεξά, πγξά κάηηα θαλεξψλνπλ φηη ην άηνκν 

δηαζέηεη πςειή λνεκνζχλε θαη θαινχο ηξφπνπο. 

Υακνγειαζηά Μάηηα: Σα κάηηα πνπ έρνπλ κία θιίζε πξνο ηα πάλσ θαη 

βιέπνληαο ηα είλαη ζαλ λα ζνπ ρακνγεινχλ, θξχβνπλ απφ πίζσ ηνπο έλαλ άλζξσπν κε 

θνηλσληθέο επαηζζεζίεο. 

 

   ΣΑ ΦΡΤΓΗΑ  

Σα θξχδηα είλαη, ζχκθσλα κε ηνπο Κηλέδνπο, έλα απφ ηα Πέληε Εσηηθά 

Υαξαθηεξηζηηθά ηνπ πξνζψπνπ θαη κάιηζηα κεγάιεο ζπνπδαηφηεηαο. Πξαγκαηηθά, 

δελ κπνξνχκε λα εθηηκήζνπκε  ζσζηά θαλέλα πξφζσπν, αλ δελ ιάβνπκε ππφςε καο 

θαη ηα θξχδηα.  

ηελ ηδαληθή πεξίπησζε ηα θξχδηα πξέπεη λα είλαη ζε αξκνλία κε ην ππφινηπν 

κέξνο ηνπ πξνζψπνπ καο. Σα ηνμνεηδή θξχδηα δείρλνπλ κεηξηνθξνζχλε θαη 

απιφηεηα, ελψ ηα νξηδφληηα καξηπξνχλ δπλακηθφ ραξαθηήξα. ζν ηα θξχδηα 

πιεζηάδνπλ ηα κάηηα ηφζν πην ζνβαξφο είλαη ν ραξαθηήξαο ηνπ θαηφρνπ ηνπο. Ζ 

κεγάιε απφζηαζε κεηαμχ ησλ θξπδηψλ δείρλεη άλζξσπν πνπ ζπιιακβάλεη εχθνια 

ηδέεο. Ο άλζξσπνο πνπ δηαζέηεη ζθνχξα, καχξα θξχδηα δηαζέηεη έλαλ θαιφ θαη 



ηζνξξνπεκέλν ραξαθηήξα.  Σα ππθλά θξχδηα δείρλνπλ άλζξσπν θηιφδνμν θαη 

νηθνλνκηθά εγθξαηή, ελψ ηα ηνμσηά θξχδηα πξνζδίδνπλ αγλφηεηα θαη θαινζχλε. 

 

 Ζ  ΜΤΣΖ 

     Ζ κχηε βξίζθεηαη ζην θεληξηθφ ηκήκα ηνπ πξνζψπνπ, θαηαιακβάλνληαο  

έηζη ηελ πην ζεκαληηθή απ' φιεο ηηο ζέζεηο 

ζχκθσλα κε ηνπο θηλέδνπο.  Ζ ζεκαζία ηεο 

κχηεο γηα ην ραξαθηήξα ελφο αηφκνπ 

αλαγλσξίζηεθε απφ ηνλ Αξηζηνηέιε θη 

επηβεβαηψζεθε νπζηαζηηθά απ' φινπο ηνπο 

κεηέπεηηα δηάζεκνπο  θπζηνγλσκηζηέο. «Απ' 

φια ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αλζξψπηλνπ 

πξνζψπνπ »έγξαςε ν Γξ. Ρφγθεξζνλ «ην φξγαλν ηεο κχηεο, κηα θαη είλαη ην πην 

πξνεμέρνλ, είλαη θαη  ην αλψηεξν ζηελ απνθάιπςε ηνπ ραξαθηήξα.»  

       H ηδαληθή κχηε εθηφο ηνπ φηη πξέπεη λα έρεη ίδην χςνο κε ην κέησπν θαη κε 

ηελ θάησ δψλε ηνπ πξνζψπνπ, πξέπεη λα έρεη  επζεία ξάρε, πνπ λα κε γέξλεη πξνο ηε 

κία  ή ηελ άιιε πιεπξά, ζηξνγγπιή  ζαξθψδε  άθξε, θαινζρεκαηηζκέλα πιαηηά 

πηεξχγηα  θαη ξνπζνχληα πνπ  λα κε θαίλνληαη, φηαλ  ηελ θνηηάκε απφ κπξνζηά . 

 

TO ΣΟΜΑ 

    Σν ζηφκα είλαη ην πην επθίλεην κέξνο ηνχ πξνζψπνπ. Έλα άλνηγκα πνπ 

δέρεηαη ηξνθή, πνηφ θαη αέξα θαη κ' απηφ ηνλ ηξφπν καο ζπληεξεί. Πνπ... δαγθψλεη 

φηαλ είλαη απαξαίηεην γηα λα καο πξνζηαηέςεη θαη πνπ δηαηππψλεη ηηο  ζθέςεηο καο , 

γειά κε ηε ραξά καο θαη θηιά απηνχο πνπ αγαπάκε. 

    Σν ηδαληθφ ζηφκα είλαη κεηξίνπ κεγέζνπο θαη έρεη παρηά, θαινζρεκαηηζκέλα 

ρείιε, ίδηνπ πάρνπο ην θαζέλα, κ' αλνηρηφ θφθθηλν ρξψκα. Σν θάζε ρείινο ηνχ 

ζηφκαηνο πξέπεη λα είλαη είδσιν ηνπ άιινπ. ηαλ ηα ρείιε είλαη θιεηζηά, πξέπεη λα 

κελ αθήλνπλ θελφ ρψξν αλάκεζά ηνπο  θαη νη άθξεο ηνπο λα γπξίδνπλ πξνο ηα πάλσ. 

Πξέπεη επίζεο λα έρνπλ κηα θπζηθή αθηηλνβνιία.    Αλ έρνπκε έλα ηέηνην ζηφκα, ηφηε 



είκαζηε δεζηφ θαη ηίκην άηνκν, λνηαδφκαζηε γηα ηνπο άιινπο θη έρνπκε απνθαζηζηη- 

θφηεηα θαη ζηαζεξφ ζθνπφ. 

       Έλα κεγάιν ζηφκα δείρλεη έλα εθδεισηηθφ, εμσζηξεθέο, αλνηρηφ θαη 

γελλαηφδσξν άηνκν. Απηέο νη ηδηφηεηεο ηξαβνχλ πεξηζζφηεξν ηελ πξνζνρή θαη 

δεκηνπξγνχλ κεγαιχηεξε δεκνηηθφηεηα απ’ φηη έρεη ν ηδηνθηήηεο ελφο κεηξίνπ 

ζηφκαηνο. 

     Οη άλζξσπνη πνπ έρνπλ κηθξφ ζηφκα είλαη άηνκα πην εζσζηξεθείο θαη πην 

πξνζεθηηθνί. Πξαγκαηηθά έλα κηθξφ ζηφκα δείρλεη πνιιέο θνξέο ηελ έιιεηςε 

απηνπεπνίζεζεο θαη κηα αληίζηνηρε θαρππνςία γηα ηα θίλεηξα θαη ηηο  πξάμεηο ησλ 

άιισλ αλζξψπσλ. Απηνί επνκέλσο νη ηχπνη θξαηάλε ηα ραξηηά ηεο ηξάπνπιαο θνληά 

ζην ζηήζνο ηνπο. 

Σα ιεπηά ρείιηα δείρλνπλ ηελ έιιεηςε δεζηαζηάο θαη γλήζηαο ζπκπάζεηαο γηα 

ηνπο άιινπο, ηδηφηεηεο πνπ εμαξηψληαη άκεζα απφ ηελ ιεπηφηεηα ησλ ρεηιηψλ θαη νη 

νπνίνη δείρλνπλ έηζη φηη ν ηδηνθηήηεο ηνπο έρεη ειάρηζηνπο θίινπο θαη ζα πεξάζεη 

κάιινλ, ηδηαίηεξα ζαλ κεζήιηθαο, κηα κνλαρηθή δσή. 

 Σα παρηά θαη θαινζρεκαηηζκέλα ρείιε είλαη πάληα έλα θαιφ ζεκάδη, αλ θαη 

δελ κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ ηδαληθά, παξά κφλν αλ έρνπλ ίδην κέγεζνο, γπξίδνπλ νη  

άθξεο ηνπο πξνο ηα πάλσ θαη εθάπηνληαη θαηά κηα ειαθξψο θακπχιε γξακκή. 

Πξαγκαηηθά ην κέγεζνο ηνπ πάλσ ρείινπο καο δείρλεη ηελ ηθαλφηεηά καο λα αγαπάκε, 

ελψ απηφ ηνπ θάησ ρείινπο καο απνθαιχπηεη ηελ αλάγθε καο λα καο αγαπνχλ. Ζ 

δχλακε ησλ δχν απηψλ ηδηνηήησλ πξέπεη λα είλαη πεξίπνπ ε ίδηα, δηαθνξεηηθά ζα 

ζέινπκε πεξηζζφηεξα απ' απηά πνπ κπνξνχκε λα δψζνπκε ή ην αληίζεην. 

  Σν ρακόγειν είλαη ζεκαληηθφ φηαλ αλαιχνπκε ην ζηφκα. ζνη ρακνγεινχλ 

ρσξίο λ' αλνίγνπλ ηα ρείιε ηνπο, έρνπλ θάηη λα θξχςνπλ θαη δελ πξέπεη λα ηνπο 

εκπηζηεπφκαζηε.     Έλα ρακφγειν πνπ απνθαιχπηεη κφλν ηα πάλσ δφληηα αιιά φρη ηα 

πάλσ νχια, δείρλεη κηα θαιή θαξδηά, έλα ηίκην άηνκν θαη κηα θαιή ηχρε, αιιά ζα 

πξέπεη ηα δφληηα θαη ηα ρείιε λα είλαη δηακνξθσκέλα ζσζηά γηα λα ηζρχεη απηή ε 

αλάιπζε. ηαλ κε ην ρακφγειν θαλεξψλνληαη θαη ηα πάλσ θαη ηα θάησ δφληηα, 

έρνπκε έλα άηνκν  αλνηρηφ, δίθαην  θαη γελλαηφδσξν.     Δίλαη ζπάλην λα θαίλνληαη κε 

ην ρακφγειν κφλν ηα θάησ δφληηα. Μηα ηέηνηα αθχζηθε θαηάζηαζε δείρλεη έλα 



πεηζκαηηθφ θαη ακπληηθφ άηνκν πνπ λνηψζεη θαηψηεξν, αιιά πνπ αξλείηαη λ' αθήζεη 

νπνηνλδήπνηε λα ην πνδνπαηήζεη.  

 TA ΑΤΣΗΑ 

Σα απηηά απνθαιχπηνπλ κε ηε ζέζε, ην ζρήκα θαη ην ρξψκα ηνπο, πνιιά 

πξάγκαηα γηα ην ραξαθηήξα καο θαη γη' απηφ δελ πξέπεη λα ηα αγλννχκε, αλ θαη ε 

παξαηήξεζε ηνπο είλαη ζπρλά δχζθνιε, γηαηί ηα θξχβνπλ ηα καιιηά.  

Σν κέγεζνο θαη ε εκθάληζε  ησλ απηηψλ δηαθέξεη πνιχ απφ άηνκν ζε άηνκν. 

Πξαγκαηηθά, ην ζρήκα ηνπο είλαη κνλαδηθφ. Απηφ νδήγεζε, πξηλ ηελ εηζαγσγή ησλ 

δαθηπιηθψλ απνηππσκάησλ, ζηελ ππφζεζε φηη ζα κπνξνχζαλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ 

γηα ηε αλαγλψξηζε ησλ εγθιεκαηηψλ. Ζ ζέζε ησλ απηηψλ ζην θεθάιη καο 

απνθαιχπηεη κε έλα απιφ, αιιά ζπγρξφλσο αθξηβή ηξφπν, ηελ επθπΐα καο.  

ζν πην θεληξηθά είλαη ηνπνζεηεκέλα, ηφζν πην αλεπηπγκέλεο νη ελζηηθηψδεηο 

ηάζεηο, νη ηάζεηο απηνζπληήξεζεο. ηνπο άλδξεο, ηα απηηά βξίζθνληαη πην θεληξηθά 

ζε ζρέζε µε ηηο γπλαίθεο. Δπίζεο: 

Μεγάια απηηά: ην άηνκν κε κεγάια απηηά πνιχ ζπρλά αδηαθνξεί θαη παξακειεί ηα 

θαζήθνληά ηνπ θαη είλαη ηεκπέιεο. 

Μηθξά απηηά: ην άηνκν πνπ έρεη κηθξά απηηά δηαζέηεη πνιχ επαίζζεηε ςπρή. 

Απηηά πνπ έρνπλ θιίζε πξνο ηα θάησ: ην άηνκν απηφ  δηαζέηεη πνιχ πςειή 

λνεκνζχλε. 

Μαθξηά θαη παρηά απηηά: Αγέξσρνο θαη ζξαζχο ραξαθηήξαο. 

Καινζρεκαηηζκέλα απηηά: Τπνδειψλνπλ άλζξσπν πνπ μέξεη λα κηιήζεη θαη λα 

ζηαζεί ηε ζσζηή ζηηγκή  θαη κε ηνλ θαηάιιειν ηξφπν. 

 

 



ΠΟΣΔ Ζ ΓΛΧΑ ΣΟΤ ΧΜΑΣΟ ΔΗΝΑΗ ΔΡΓΑΛΔΗΟ   

 

Ζ ΓΛΧΑ ΣΟΤ ΧΜΑΣΟ ΣΖΝ ΣΔΥΝΖ 

Ο φξνο βσβόο θηλεκαηνγξάθνο 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα πεξηγξάςεη ηηο ηαηλίεο  πνπ 

δελ είραλ ζπγρξνληζκέλν ερνγξαθεκέλν ήρν θαη 

πην ζπγθεθξηκέλα δελ είραλ ερεηηθνχο δηαιφγνπο. 

ηηο βνπβέο ηαηλίεο νη δηάινγνη γίλνληαη κέζσ 

παληνκίκαο θαη θάξηεο ηίηισλ-δηαιφγσλ. Οη 

εζνπνηνί βνπβψλ ηαηληψλ,  κε θνξπθαίν φισλ ηνλ 

Σζάξιη Σζάπιηλ, ήηαλ άξηζηνη ρεηξηζηέο ηεο 

γιψζζαο ηνπ ζψκαηνο θαη ηνπ πξνζψπνπ θαζψο 

ήηαλ ηα κνλαδηθά κέζα έθθξαζεο πνπ δηέζεηαλ. 

Καη είλαη ην απνηέιεζκα ηφζν εληππσζηαθφ πνπ αθφκα θαη γηα ην ζεκεξηλφ 

απαηηεηηθφ θηλεκαηνγξαθφθηιν θνηλφ, ε έιιεηςε ήρνπ θαη δηαιφγσλ πεξλά ζρεδφλ 

απαξαηήξεηε! 

 

 

Αιιά θαη αξγφηεξα, φηαλ εκθαλίζηεθε ν 

νκηιψλ θηλεκαηνγξάθνο θαη κέρξη ζήκεξα πνπ ε 

έβδνκε ηέρλε θαηέρεη ηηο πην πξνεγκέλεο 

ηερλνινγίεο, νη εζνπνηνί εμαθνινπζνχλ λα 

«παίδνπλ» κε ην ζψκα θαη ην πξφζσπφ ηνπο. Έλα 

ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα εζνπνηνχ πνπ δελ 

ρξεηάζηεθε λα αξζξψζεη νχηε κία ιέμε ζε φιε ηε 

δηάξθεηα ηεο ζεηξάο, θαη φρη κφλν λα γίλεηαη 

απνιχησο θαηαλνεηφο, αιιά θαη λα αγγίδεη αλζξψπνπο δηαθνξεηηθψλ πνιηηηζκψλ θαη 

θνπιηνχξαο, ήηαλ   ν Ρφαλ Άηθηλζνλ, ζηνλ Mr Bean.                 

 

                          



Γηα ηνπο θιόνπλ, ηνπο ηαρπδαθηπινπξγνύο θαη ηνπο κίκνπο ε γιψζζα ηνπ 

ζψκαηνο θαη ηνπ πξνζψπνπ είλαη ην εξγαιείν ηεο δνπιεηάο ηνπο. Καζψο κάιηζηα 

απεπζχλνληαη ζε έλα θνηλφ ηδηαίηεξα απαηηεηηθφ 

φπσο είλαη ηα παηδηά, φζν πην εθθξαζηηθέο θαη ιεπηέο 

νη απνρξψζεηο ησλ εθθξάζεψλ ηνπο, ηφζν πην 

πεηζηηθφ ην απνηέιεζκα. Ο πην δηάζεκνο θαη αγαπεηφο 

κίκνο ζε φιν ηνλ θφζκν ήηαλ ν Μαξζέι Μαξζψ 

(1923 – 2007). Θεσξείηαη ν κφλνο ππεχζπλνο γηα ηελ 

αλαβίσζε ηεο ηέρλεο ηνπ κηκηθνχ ζεάηξνπ έπεηηα 

απφ ην Γεχηεξν Παγθφζκην Πφιεκν. Έγηλε 

εζνπνηφο ην 1946, νπφηε παξνπζίαζε ην πξψην ηνπ 

κηκφδξακα θαη επεξεάζηεθε απφ ηνλ 

Σζάξιη Σζάπιηλ. Έηζη, ζηα πξφηππα ηνπ "Υακηληνχ" 

δεκηνχξγεζε ην 1947 ηνλ θιφνπλ Μπηπ, έλαλ θιφνπλ 

κε θαπέιν απφ κεηάμη. Θεσξείηαη ν πην εθθξαζηηθφο κίκνο φισλ ησλ επνρψλ. Αμίδεη 

λα δείηε ζθελέο απφ παξαζηάζεηο ηνπ θαη λα απνιαχζεηε ηελ εμαηξεηηθή απφδνζε 

ησλ ζπλαηζζεκάησλ κέζα απφ ηηο εθθξάζεηο ηνπ πξνζψπνπ ηνπ. 

 

Δμίζνπ ζεκαληηθή φκσο είλαη ε γιψζζα ηνπ ζψκαηνο ζηελ ηέρλε ηνπ ρνξνύ 

θαη ηνπ ρνξνζεάηξνπ. Απφ ηνπο αξραίνπο  πξσηφγνλνπο ρνξνχο σο  ηνπο 

θνιθινξηθνχο θαη ιατθνχο ρνξνχο,  ζην κνληέξλν,  αιιά θαη ζην θιαζζηθφ, ε θάζε 

θίλεζε, θάζε ζηξνθή θαη θάζε βήκα εθθξάδεη ην αληίζηνηρν ζπλαίζζεκα, ιεηηνπξγεί 

ζαλ θψδηθαο, ηνλ νπνίν κπνξνχλ λα αληηιεθζνχλ φρη κφλν νη γλψζηεο, αιιά θαη νη  

πεξηζζφηεξνη ζεαηέο.. Γηα παξάδεηγκα, ην αξγεληίληθν ηαλγθφ, πνπ ήηαλ ν κφλνο 

ηξφπνο θιεξη ζε κηα ζπληεξεηηθή επνρή,  ή πνληηαθφο ρνξφο θφηζαξη, πνπ ζπκβνιίδεη 

κε θάζε δηαθνξεηηθφ βήκα ηελ αλδξεία ησλ πνιεκηζηψλ.                                                 

 

 

 

 



Ζ ΓΛΧΑ ΣΟΤ ΧΜΑΣΟ ΣΖΝ  ΠΟΛΗΣΗΚΖ       

 

Ενχκε ζηελ επνρή ηεο εηθφλαο θαη ε 

ηειεφξαζε είλαη έλα κεγάιν θνκκάηη ηεο δσήο 

καο. Ζ γιψζζα ηνπ ζψκαηνο παίδεη αθφκα πην 

ζεκαληηθφ ξφιν, αθνχ θάησ απφ ηα θψηα ηεο 

θάκεξαο φια είλαη εκθαλή. ηνπο πνιηηηθνχο, ε 

ηειεφξαζε  έρεη δψζεη δεκνζηφηεηα θαη θαζηζηά 

ηελ εμσηεξηθή ηνπο εκθάληζε, αιιά θαη ηε 

γιψζζα ηνπ ζψκαηφο ηνπο πνιχ ζεκαληηθή γηα 

ηε γεληθφηεξε εηθφλα ηνπο.  

 

               Απφ ηελ άιιε, ην δχζθνιν γηα εθείλνπο είλαη πσο ζπρλά κηινχλ θαη 

ππνζηεξίδνπλ απφςεηο ζηηο νπνίεο δελ πηζηεχνπλ πξαγκαηηθά. Κάπνηεο θνξέο 

πξνζπαζνχλ λα παξαπιαλήζνπλ, λα πνπλ ςέκαηα, λα θξχςνπλ ηα πξαγκαηηθά ηνπο 

ζπλαηζζήκαηα θαη ηηο ζθέςεηο ηνπο θαη λα εκθαληζηνχλ σο θάηη πνπ δελ είλαη 

πξαγκαηηθά. Μέζα απφ ηελ νζφλε ηεο ηειεφξαζεο, κπνξεί λα θαλεί ε αζπλέπεηά ηνπο 

ζηε γιψζζα ηνπ ζψκαηφο ηνπο. ζνη απφ εθείλνπο ην γλσξίδνπλ απηφ, ζα επηδηψμνπλ 

λα θάλνπλ φζν ην δπλαηφλ ιηγφηεξεο ρεηξνλνκίεο, θηλήζεηο θαη εθθξάζεηο, ζα 

απνθχγνπλ λα αγγίδνπλ ην πξφζσπφ ηνπο θαη ζα έρνπλ ζηαζεξή νπηηθή επαθή κε ην 

ζπλνκηιεηή ηνπο. 

Ζ ζσζηή ρξήζε ηεο γιψζζαο ηνπ ζψκαηνο είλαη ηφζν ζεκαληηθή γηα ηνπο 

πνιηηηθνχο ψζηε λα παξαθνινπζνχλ εληαηηθά καζήκαηα θαη λα εθαξκφδνπλ ζρεδφλ 

φινη ηηο ίδηεο θηλήζεηο, κεηά απφ ππνδείμεηο ησλ εηδηθψλ θνηλσληνιφγσλ, φπσο γηα 

παξάδεηγκα, νη αλνηρηέο παιάκεο πνπ δειψλνπλ φηη είλαη αλνηρηνί, πξνζβάζηκνη θαη 

θηιηθνί, ή ε ρεηξνλνκία ηνπ καραηξηνχ, φηαλ ζέινπλ λα δείμνπλ φηη ζα είλαη θάζεηνη 

θαη απνθαζηζκέλνη.  

 

 

  

 

http://psychologia.psichogios.gr/2009/09/blog-post_24.html


Ζ ΓΛΧΑ ΣΟΤ ΧΜΑΣΟ ΣΖ ΜΟΓΑ 

Ζ βηνκεραλία ηεο κφδαο ζηεξίδεηαη θαηά  πνιχ ζηελ πξνψζεζε ησλ 

πξντφλησλ ηεο απφ ηα κνληέια – καλεθέλ, ζε κηα θαζαξά νπηηθή επνρή. Δπαθίεηαη 

ινηπφλ ζηνπο επαγγεικαηίεο ηεο κφδαο λα κεηαηξέςνπλ πξντφληα φπσο ξνχρα, 

θαιιπληηθά  θαη αμεζνπάξ ζε έξγα ηέρλεο.  ζν πην πεηζηηθά ρξεζηκνπνηνχλ ηε 

γιψζζα ηνπ ζψκαηνο θαη ηνπ πξνζψπνπ, ηφζν πην πνιχ ηαπηίδνληαη νη θαηαλαισηέο, 

θαη άξα ηφζν πην ζεακαηηθέο νη πσιήζεηο. Ζ πιαζηηθφηεηα ησλ θηλήζεσλ, ε ζαγήλε 

ηνπ ρακφγεινπ, ε ζσζηή ζηάζε ηνπ ζψκαηνο πνπ είηε ζα πξνβάιιεη ην πξντφλ, είηε 

ζα πξνζθαιεί ηνλ ζεαηή ζηνλ «θφζκν» ηνπ πξντφληνο, είλαη πεξηδήηεηεο ηθαλφηεηεο 

πνπ θάλνπλ ηα κνληέια πνπ ηηο δηαζέηνπλ δηάζεκα θαη πινχζηα. 

 

 

 

Ζ ΓΛΧΑ ΣΟΤ ΧΜΑΣΟ ΣΟΝ ΑΘΛΖΣΗΜΟ  

Παξφηη ίζσο φρη ηφζν  εθηελήο  φζν ζε άιια επαγγέικαηα,  απηνχ ηνπ είδνπο 

ε επηθνηλσλία ππάξρεη θαη ζηνλ αζιεηηζκφ. Ζ ρξήζε ηεο γίλεηαη ηφζν απφ πιεπξάο 

πξνπνλεηψλ, φζν θαη απφ πιεπξάο λ αζιεηψλ, θπξίσο ζηα νκαδηθά αζιήκαηα. Καη αο 

κελ μερλάκε βέβαηα θαη ηνπο ζεαηέο, πνπ εθθξάδνληαη εληνλφηαηα θαη φρη κφλν 

ιεθηηθά, ζηηο δηάθνξεο θάζεηο ελφο αζιεηηθνχ ζεάκαηνο.  

Οη πξνπνλεηέο δηαθφξσλ αζιεκάησλ 

φπσο π.ρ ηνπ πνδνζθαίξνπ, ηεο 

θαιαζνζθαίξηζεο, ηνπ βφιιεπ θ.ι.π. 

ρξεζηκνπνηνχλ ηελ γιψζζα ηνπ ζψκαηνο ζε 

δηάθνξεο πεξηπηψζεηο, φρη κφλν θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ, αιιά θαη ζηνπο 



αγψλεο.. Καηά ηελ δηάξθεηα κηαο πξνπφλεζεο δελ είλαη ιίγεο νη θνξέο πνπ έλαο 

πξνπνλεηήο ζα θνηηάμεη άγξηα έλαλ αζιεηή κε ζθνπφ λα ηνλ θάλεη λα επηθεληξψζεη 

ηελ πξνζνρή ηνπ ζηηο αζθήζεηο. Άιιεο  θνξέο είλαη πηζαλφ λα πξνζέμνπκε δηάθνξεο 

θηλήζεηο κε ηα ρέξηα απφ ηνλ πξνπνλεηή, νη νπνίεο γίλνληαη κε ζθνπφ λα δηεπξπλζεί 

ην επηθνηλσληαθφ ηνπ πιαίζην θαη λα ζπγθεληξσζνχλ νη καζεηέο ηνπ ζε απηά πνπ ηνπ 

ιέεη. Σέινο, ζρεδφλ πάληα έλαο πξνπνλεηήο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεί ην ζψκα ηνπ θαη 

θπξίσο ηα ρέξηα ηνπ κε ζθνπφ λα εθθξάζεη ελζνπζηαζκφ, ραξά ή   ζπκφ, εθλεπξηζκφ, 

απνγνήηεπζε.   

πσο θαη ζηηο  πξνπνλήζεηο, έηζη θαη ζε δηάθνξεο αζιεηηθέο δηνξγαλψζεηο νη 

πξνπνλεηέο ρξεζηκνπνηνχλ δηάθνξα λεχκαηα ή θαη εθθξάζεηο ηνπ πξνζψπνπ κε 

ζθνπφ λα θάλνπλ ηνπο αζιεηέο λα πξνζέμνπλ ηη θάλνπλ θαη πψο ην θάλνπλ ή γηα 

άκεζεο δηαηαγέο κέζα ζηνλ αγψλα. Σέηνηεο πεξηπηψζεηο είλαη ηα λνήκαηα απφ ηνπο 

πξνπνλεηέο πνπ κπνξεί λα ζεκαίλνπλ «θάλε επίζεζε» ή  «πξνζνρή ζηελ άκπλα». 

Αθφκα πνιιέο πεξηπηψζεηο ζέινπλ ηνπο πξνπνλεηέο λα ρξεζηκνπνηνχλ ην ζψκα ηνπο 

γηα λα δείμνπλ ζηνλ αζιεηή ηηο θηλήζεηο πνπ πξέπεη λα ρξεζηκνπνηήζεη κε απψηεξν 

ζθνπφ πάληα ηελ λίθε.  

Οη αζιεηέο απφ ηελ κεξηά ηνπο ρξεζηκνπνηνχλ ηελ γισζζά ηνπ ζψκαηνο κε 

ζθνπφ ηελ άκεζε επηθνηλσλία κε ηνπο ζπκπαίθηεο ηνπο κέζα ζηνλ αγψλα, αιιά θαη 

ηελ έθθξαζε ηεο ραξάο ή ηεο απνγνήηεπζήο  ηνπο κεηά απφ θάπνηα πεηπρεκέλε ή 

απνηπρεκέλε πξνζπάζεηα. Έηζη κέζα ζε αγψλεο έρνπκε δηάθνξα λνήκαηα σο πξνο ηε 

δήηεζε ηεο κπάιαο ή ρεηξνλνκίεο κε ζθνπφ ηελ επίδεημε ζσζηήο ηνπνζέηεζεο   

θάπνηνπ ζπκπαίθηε. Δπίζεο ππάξρνπλ ελαγθαιηζκνί, φηαλ γίλεηαη κηα πξνζπάζεηα 

θαη απνδίδεη θαξπνχο, ελψ ζηελ αληίζεηε πεξίπησζε ε γιψζζα ηνπ ζψκαηνο δείρλεη 

έθδεια ηα ζπλαηζζήκαηα  ζηελαρψξηαο κε απνκάθξπλζε, ζθπκκέλα θεθάιηα θαη 

γπξηνχο ψκνπο.  



πσο ζε φιεο ηηο εθδειψζεηο ηεο αλζξψπηλεο ζπκπεξηθνξάο, ηα ζπνξ είλαη 

άιινο έλαο ρψξνο, φπνπ ζεαηέο θαη ζπκκεηέρνληεο ληψζνπλ έληνλα θαη πνηθίια 

ζπλαηζζήκαηα ηα νπνία εθδειψλνπλ αλάινγα. Δίλαη έλαο ρψξνο φπνπ κπνξεί θαλείο 

λα κειεηήζεη πιεζψξα εθθξάζεσλ, πξνζψπνπ θαη ζψκαηνο ζηελ πην απζεληηθή θαη 

πεγαία κνξθή ηνπο. 

 

 

 

 

 

 

 

ΠΔΡΑ ΑΠΟ ΣΟ I.Q. KAI TO E.Q. 

Πέξα φκσο απφ ηελ επθπΐα θαη ηε ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε, πνιχο ιφγνο 

γίλεηαη ηα ηειεπηαία ρξφληα θαη γηα ηελ πνιιαπιή λνεκνζχλε, ηνπο δηαθνξεηηθνχο 

ηνκείο ζηνπο νπνίνπο φινη έρνπκε θάπνηεο ηδηαίηεξεο ηθαλφηεηεο, θάπνηνη απφ εκάο 

δελ ηηο θαιιηεξγήζακε, ή αθφκα ρεηξφηεξα, δελ ηηο αλαθαιχςακε πνηέ, θαζψο ην 

εθπαηδεπηηθφ ζχζηεκα ζην νπνίν κεγαιψζακε δελ ην επέηξεπε. 

 Ζ πεξίθεκε ζεσξία ηνπ Howard Gardner γηα ηελ χπαξμε πνιιαπιήο επθπΐαο 

ζηνλ άλζξσπν, ηελ νπνία αλέπηπμε ζην νκψλπκν βηβιίν ηνπ “The Theory of Mult iple 

Intelligences” (1983), παξνπζηάδεηαη, ζήκεξα πεξηζζφηεξν απφ πνηέ, ζεκαληηθή γηα 

ηνλ ρψξν ηεο Δθπαίδεπζεο. Πξφθεηηαη γηα κία δηαθνξεηηθή πξνζέγγηζε ηεο κέηξεζεο 

ηνπ IQ, ε νπνία ιακβάλεη ππφςε ηεο ηελ έθεζε ηνπ αηφκνπ ζε δηαθνξεηηθνχο ηνκείο 

ηεο έθθξαζεο ηεο πξνζσπηθφηεηάο ηνπ, γηα ηνπο νπνίνπο θαίλεηαη λα επζχλνληαη 

δηαθνξεηηθά ζεκεία ηνπ εγθεθάινπ. Γίλεηαη, ινηπφλ, ιφγνο γηα δείθηε λνεκνζχλεο 

πνπ δελ αθνξά κφλν ζηε γισζζηθή θαη ινγηθνκαζεκαηηθή επθπΐα, αιιά θαη ζηελ 

ελδνπξνζσπηθή θαη δηαπξνζσπηθή, ζηε κνπζηθή, ζηε ζσκαηηθή-θηλαηζζεηηθή θαη 

άιιεο, νη νπνίεο, αλ ιεθζνχλ εμίζνπ ππφςε, κπνξνχλ λα θαηαζηήζνπλ – ζχκθσλα κε 

ηνλ Gardner – πην εχζηνρεο ηηο επηινγέο ηεο δσήο ηνπ θάζε αλζξψπνπ. 



Σν 1983 ν Γθάξληεξ, πνπ ζεσξείηαη 

θνξπθή ζηα ζέκαηα ηεο γλσζηηθήο 

ςπρνινγίαο, δεκνζίεπζε ην αλαηξεπηηθφ 

βηβιίν ηνπ “Frames of Mind: The Theory of 

Multiple Intelligences” εθθξάδνληαο γηα 

πξψηε θνξά κηα ζεσξία, ε νπνία άιιαμε ηνλ 

ράξηε ηεο εθπαίδεπζεο ζε παγθφζκην 

επίπεδν: απηή ησλ πνιιαπιψλ επθπτψλ. Ο 

Γθάξληεξ, θαζεγεηήο Φπρνινγίαο ηεο Μάζεζεο ζην Υάξβαξλη, θαζεγεηήο Ηαηξηθήο 

θαη Νεπξνινγίαο ζηελ Ηαηξηθή ρνιή ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηεο Βνζηφλεο, ζπγγξαθέαο 

18 βηβιίσλ πνπ έρνπλ κεηαθξαζηεί ζε 21 γιψζζεο, εθαηνληάδσλ άξζξσλ ζρεηηθά κε 

ζέκαηα ςπρνινγίαο θαη ηηκεκέλνο κε πεξηζζφηεξα απφ 20 δηεζλή βξαβεία, ήηαλ ν 

άλζξσπνο πνπ απέδεημε φηη ε λνεκνζχλε καο είλαη πνιχ πεξηζζφηεξα πξάγκαηα απφ 

απηφ πνπ νξίδεη ε «ζηείξα» κέηξεζε ηνπ IQ καο. Καη έδσζε έηζη ζηνπο εηδηθνχο ην 

«θιεηδί» πνπ αλνίγεη ηελ «πφξηα» ηεο νινθιήξσζεο θαη ηεο ηζνξξνπίαο ηνπ αηφκνπ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΔΠΗΛΟΓΟ 

 

Οη άλζξσπνη είκαζηε επηθνηλσληαθά φληα θαη αληηιακβαλφκαζηε φζα 

ζπκβαίλνπλ γχξσ καο κε φιεο ηηο αηζζήζεηο καο. ζν πην νμπκέλε είλαη ε ηθαλφηεηά 

καο λα «ζπλνκηινχκε» κε ιεθηηθά θαη φζν πην αλεπηπγκέλε είλαη ε ζπλαηζζεκαηηθή 

καο επθπΐα, ηφζν πην ηθαλνπνηεηηθή ζα είλαη ε επηθνηλσλία κεηαμχ καο θαη άιιν ηφζν 

πην ηζνξξνπεκέλε θαη ραξνχκελε ζα είλαη ε θαζεκεξηλφηεηά καο.     

Ζ ζπλαηζζεκαηηθή παηδεία θαιιηεξγείηαη. Καη δηδάζθεηαη. ε εθαηνληάδεο  

δεκνηηθά ζρνιεία θαη γπκλάζηα ησλ Ζ.Π.Α κάιηζηα απνηεινχλ κέξνο ηνπ 

εθπαηδεπηηθνχ πξνγξάκκαηνο, είηε σο μερσξηζηά ζέκαηα είηε δηεηζδχνληαο ζηελ πθή 

ηεο ζρνιηθήο δσήο. Ξεθίλεζαλ σο πξνγξάκκαηα πξφιεςεο βίαο θαη εμειίρζεζαλ ζε 

καζήκαηα δσήο κε πνιιαπιά νθέιε: εθπαηδεπηηθά, ζρνιηθά θαη θνηλσληθά. Βειηίσζε 

ηηο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο αλάκεζα ζηνπο καζεηέο, ζηνπο δαζθάινπο, ζηηο 

νηθνγέλεηεο, ηελ ςπρηθή πγεία, ηελ απηνεπίγλσζε, κείσζε ηηο εθδειψζεηο βίαο κέζα 

θαη έμσ απφ ηα ζρνιεία, ηελ εγθιεκαηηθφηεηα θαη ηε ρξήζε λαξθσηηθψλ.     

Ζ ιέμε θιεηδί είλαη ε ελζπλαίζζεζε. ε αλαγλψξηζε θαη δηαρείξηζε ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ καο θαη ησλ γχξσ καο.  …………………………………………  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

QUIZ   

 ΠΟΟ ΚΑΛΟΗ ΔΗΣΔ ΣΟ ΝΑ ΓΗΑΒΑΕΔΣΔ ΔΚΦΡΑΔΗ ΣΟΤ 

ΠΡΟΧΠΟΤ/ ΓΛΧΑ ΣΟΤ ΧΜΑΣΟ; 

 

1.   2.       3.  

 

   

5.    

 

 

Μαληέςηε πνηνο αηζζάλεηαη ηη: 

α) αγσλία     β) θόβν     γ) αεδία     δ) ραξά     ε) ζπκό        ζη)απνγνήηεπζε 

 

 



 

 

ΣΑΖ ΣΟΤ ΧΜΑΣΟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πνηνο αηζζάλεηαη/δείρλεη 

α) αλία            β) άξλεζε              γ) ακεραλία            δ) εκπηζηνζχλε 

 

 

 



 

 

 

ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ - ΠΖΓΔ 

 Ζ πλαηζζεκαηηθή Ννεκνζχλε (Γηαηί ην EQ είλαη πην ζεκαληηθφ απφ 

ην IQ;) 

Daniel Goleman, ηδ' έθδνζε ΔΛΛΖΝΗΚΑ ΓΡΑΜΜΑΣΑ  

 Ζ γιψζζα ηνπ πξνζψπνπ, ηνπ Rodney Davies, εθδφζεηο ''εζνπηξνλ'' 1995 

 http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE

%AD%CE%BB%CE%BF_(%CE%B5%CF%80%CE%AC%CE%B3%C

E%B3%CE%B5%CE%BB%CE%BC%CE%B1) 

 http://www.tovima.gr/science/article/?aid=528212   

 http://psychologia.psichogios.gr/2009/09/blog-post_24.html 

 http://www.iatronet.gr/ygeia/psyxiki-ygeia/article/26603 

 http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%BF%CF%85%CE%B2%CF

%8C%CF%82_%CE%BA%CE%B9%CE%BD%CE%B7%CE%BC%CE

%B1%CF%84%CE%BF%CE%B3%CF%81%CE%AC%CF%86%CE%B

F%CF%82 

 http://www.vita.gr/psixologia/article/4636/ntroph-to-pio-parekshghmeno-

synaisthhma/  

 http://www.in2life.gr/features/notes/article/243311/h-ntroph-kai-ta-

mystika-ths.html 

 http://www.iatrikanea.gr/2014/9689/   

 http://www.mavrithalassa.org.gr/index.php/site-administrator/paradosi-

mousiki-kai-xoroi  

 http://psychologia.psichogios.gr/2009/09/blog-post_24.html  

 http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/04/blog-

post_2930.html#ixzz3X0uARNGJ 

 http://dide.voi.sch.gr/Downloads/File/NEW_article_II.pdf  

 

 
 

 

 

http://el.wikipedia.org/wiki/�������_(���������
http://el.wikipedia.org/wiki/�������_(���������
http://el.wikipedia.org/wiki/�������_(���������
http://www.tovima.gr/science/article/?aid=528212
http://psychologia.psichogios.gr/2009/09/blog-post_24.html
http://el.wikipedia.org/wiki/������_��������������
http://el.wikipedia.org/wiki/������_��������������
http://el.wikipedia.org/wiki/������_��������������
http://el.wikipedia.org/wiki/������_��������������
http://www.vita.gr/psixologia/article/4636/ntroph-to-pio-parekshghmeno-synaisthhma/
http://www.vita.gr/psixologia/article/4636/ntroph-to-pio-parekshghmeno-synaisthhma/
http://www.in2life.gr/features/notes/article/243311/h-ntroph-kai-ta-mystika-ths.html
http://www.in2life.gr/features/notes/article/243311/h-ntroph-kai-ta-mystika-ths.html
http://www.mavrithalassa.org.gr/index.php/site-administrator/paradosi-mousiki-kai-xoroi
http://www.mavrithalassa.org.gr/index.php/site-administrator/paradosi-mousiki-kai-xoroi
http://psychologia.psichogios.gr/2009/09/blog-post_24.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/04/blog-post_2930.html#ixzz3X0uARNGJ
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/04/blog-post_2930.html#ixzz3X0uARNGJ
http://dide.voi.sch.gr/Downloads/File/NEW_article_II.pdf

