
Ενότητα: Συναισθηματική νοημοσύνη



Εισαγωγή

Σε αυτή την ενότητα, θα
εξερευνήσουμε τις βασικές
έννοιες της συναισθηματικής
νοημοσύνης και θα παρέχουμε
πρακτικές στρατηγικές για
την ανάπτυξη και την
εφαρμογή δεξιοτήτων
συναισθηματικής νοημοσύνης
στην επιχείρησή σας.



Μαθησιακοί Στόχοι
⮚Να κατανοήσετε την έννοια της συναισθηματικής νοημοσύνης
και τη σημασία της στις επιχειρήσεις.
⮚Να μάθετε πώς να αναγνωρίζετε και να διαχειρίζεστε τα
συναισθήματά σας σε επιχειρηματικές καταστάσεις.
⮚Να αναπτύξετε δεξιότητες αναγνώρισης και ανταπόκρισης στα
συναισθήματα των πελατών και των συνεργατών σας.
⮚Να εφαρμόσετε δεξιότητες συναισθηματικής νοημοσύνης για να
βελτιώσετε τις επιχειρηματικές σας σχέσεις και να λάβετε
σωστές αποφάσεις.



Ας ξεκινήσουμε!



Συναισθηματική
νοημοσύνη



Τι είναι η συναισθηματική νοημοσύνη;
Συναισθηματική νοημοσύνη είναι:
• η ικανότητα ενός ατόμου να

αναγνωρίζει, να κατανοεί και να
διαχειρίζεται τα δικά του
συναισθήματα, καθώς και τα
συναισθήματα των άλλων.

• ένα πλεονέκτημα τόσο σε προσωπικό
όσο και σε επαγγελματικό επίπεδο,
καθώς μπορεί να συμβάλει σε μια πιο
ικανοποιητική και επιτυχημένη ζωή.



Γιατί είναι σημαντική η συναισθηματική
νοημοσύνη στις επιχειρήσεις; 

Η συναισθηματική νοημοσύνη είναι:
✔ σημαντική δεξιότητα για την επιτυχία

στις επιχειρήσεις και την
επιχειρηματικότητα.

✔ η ικανότητα να κατανοείτε και να
ελέγχετε τα συναισθήματά σας,
καθώς και να γνωρίζετε και να
επηρεάζετε τους γύρω σας.

✔ μια σημαντική τεχνική για την
ανάπτυξη ισχυρών σχέσεων, τη
διαχείριση του άγχους και τη λήψη
σωστών επιχειρηματικών
αποφάσεων.



Βασικές έννοιες

Η συναισθηματική νοημοσύνη αναλύεται συνήθως σε τέσσερις
βασικές ικανότητες:
• Αυτογνωσία

• Αυτοέλεγχος

• Ενσυναίσθηση

• Διαχείριση σχέσεων



Αυτογνωσία

Η αυτογνωσία είναι:
• βασικό στοιχείο της συναισθηματικής νοημοσύνης και της
προσωπικής ανάπτυξης.

• η ικανότητα να εκτιμάτε τα δυνατά σημεία και τις αδυναμίες
σας, τα συναισθήματα και τις διαθέσεις σας και τις επιπτώσεις
που έχουν στην παραγωγικότητα της ομάδας σας.

• μια κρίσιμη δεξιότητα για την ανάπτυξη της αυτοπεποίθησης,
την επιτυχία και την ανάπτυξη υγιών σχέσεων.



Άτομα με αυτογνωσία
Τα άτομα με αυτογνωσία μπορούν να ελέγχουν καλύτερα τα
συναισθήματά τους, να προσαρμόζονται, να θέτουν ρεαλιστικούς
στόχους και να λαμβάνουν τεκμηριωμένες αποφάσεις. Είναι επίσης πιο
ανοιχτά στην ανατροφοδότηση και μπορούν να τη χρησιμοποιήσουν για
να βελτιώσουν τις επιδόσεις και τις σχέσεις τους.

Η αυτογνωσία βοηθά τα άτομα στις προσωπικές και επαγγελματικές
τους προσπάθειες. Όταν τα άτομα αναγνωρίζουν και αποδέχονται τους
περιορισμούς τους, μπορούν να υιοθετήσουν μια νοοτροπία ανάπτυξης
και να προσπαθήσουν να βελτιωθούν.



Αυτοέλεγχος

Αυτοέλεγχος είναι η ικανότητα να διαχειρίζεστε
τη συμπεριφορά σας και τις αντιδράσεις σας
στα συναισθήματα και τα πράγματα που
συμβαίνουν γύρω σας, ιδίως σε καταστάσεις
άγχους. Ένα συναισθηματικά ευφυές άτομο
σκέφτεται πριν πράξει, εκφράζει τα
συναισθήματά του ώριμα και με
αυτοσυγκράτηση και ελέγχει τις παρορμήσεις
του.



Αυτοέλεγχος στην πράξη
o Ο αυτοέλεγχος αφορά τον τρόπο με τον οποίο ελέγχετε τον

εαυτό σας και τα συναισθήματά σας και τις ικανότητές σας.
Περιλαμβάνει επίσης την ανάληψη ευθύνης για τις πράξεις σας
και τη διασφάλιση ότι αυτό που κάνετε συμβαδίζει με τις
προσωπικές σας αξίες.

o Αυτοέλεγχος δεν σημαίνει να κρύβετε τα συναισθήματά σας,
αλλά να τα αναγνωρίζετε και να τα ελέγχετε με λογική σκέψη.
Αυτό σημαίνει να μην παίρνετε βιαστικές αποφάσεις ή να μην
αντιδράτε υπερβολικά σε μια κατάσταση, αλλά να παραμένετε
λογικοί.



Ενσυναίσθηση

Ενσυναίσθηση είναι:
▪ η ικανότητα να κατανοεί κανείς συναισθηματικά τι αισθάνονται οι

άλλοι άνθρωποι, να βλέπει τα πράγματα από τη δική τους οπτική
γωνία και να φαντάζεται τον εαυτό του στη θέση τους.

▪ μια βασική πτυχή της συναισθηματικής νοημοσύνης, απαραίτητη για
την οικοδόμηση ισχυρών σχέσεων, καθώς περιλαμβάνει το να
συμμερίζεστε τη συναισθηματική εμπειρία που βιώνει ένα άλλο
άτομο.



Η αξία της ενσυναίσθησης

Η ενσυναίσθηση:
⮚ είναι ένα ισχυρό εργαλείο για την ανάπτυξη σχέσεων, την

κατανόηση και τη δημιουργία μιας πιο ευσυνείδητης και χωρίς
αποκλεισμούς κοινωνίας.

⮚ διευκολύνει την αποτελεσματική επικοινωνία και την επίλυση
συγκρούσεων.

⮚ είναι μια πολύτιμη δεξιότητα στην διοίκηση.
⮚ συμβάλλει στην προσωπική ανάπτυξη και την αυτογνωσία.



Διαχείριση σχέσεων
Η διαχείριση σχέσεων:
❖ αναφέρεται στην ικανότητά σας να

επηρεάζετε και να καθοδηγείτε τους
άλλους και να επιλύετε
αποτελεσματικά τις συγκρούσεις.

❖ είναι ένα σημαντικό στοιχείο της
συναισθηματικής νοημοσύνης.

❖ είναι απαραίτητη για την
επαγγελματική επιτυχία,
προκειμένου να αναπτύξετε και να
διατηρήσετε παραγωγικές σχέσεις με
πελάτες και επιχειρηματικούς
εταίρους.



Οφέλη της διαχείρισης σχέσεων
Η αποτελεσματική διαχείριση σχέσεων:
• είναι σημαντική δεξιότητα για τη δημιουργία και τη διατήρηση

επιτυχημένων και ικανοποιητικών σχέσεων σε επαγγελματικά
περιβάλλοντα και απαιτεί δεξιότητες όπως η ενεργή ακρόαση, η
επικοινωνία, η επίλυση συγκρούσεων και η συνεργασία.

• περιλαμβάνει την κατανόηση των αναγκών και των στόχων
κάθε ενδιαφερόμενου μέρους και την επίτευξη αμοιβαία
ωφέλιμων αποτελεσμάτων.

• ενισχύει τη δυναμική της ομάδας.
• προωθεί την παραγωγικότητα και την ικανοποίηση των
πελατών.

• βελτιώνει την οργανωτική κουλτούρα.
• χτίζει την εμπιστοσύνη και το σεβασμό.



Συνεχίστε να αναπτύσσετε τη
συναισθηματική σας νοημοσύνη...



Πώς μπορείτε να αναπτύξετε
τη συναισθηματική σας

νοημοσύνη;



1. Να ακούτε τους άλλους

Η ενεργή ακρόαση είναι ο
τρόπος ανταπόκρισης σε ένα
άλλο άτομο που βελτιώνει την
αμοιβαία κατανόηση των
αναγκών και των
συναισθημάτων.



2. Αναπνοή

Αναπνεύστε και κάντε μια
παύση πριν μιλήσετε,
δράσετε ή απαντήσετε. Αυτό
αντικαθιστά τις αρχικές
παρορμήσεις με τον
προβληματισμό και τη
λογική σκέψη κατά τη
διάρκεια στρεσογόνων
καταστάσεων.



3. Επιδοκιμασία
Η επιδοκιμασία εκπαιδεύει τον
εγκέφαλό σας να εστιάζει στα δυνατά
σημεία των άλλων, γεγονός που
ενθαρρύνει την ενσυναίσθηση και
επιτρέπει τη βαθύτερη κατανόηση. Η
επιδοκιμασία δημιουργεί τις
προϋποθέσεις για προσεκτικές
συζητήσεις πάνω σε δύσκολα θέματα,
καθώς μειώνει την αμυντικότητα και
ενθαρρύνει το ανοιχτό πνεύμα στις
διαφορετικές απόψεις.



4. Γλώσσα του σώματος
Η γλώσσα του σώματος
απεικονίζει την
αυτοπεποίθηση, τη δέσμευση
και τις προθέσεις σας
περισσότερο απ' ό,τι
αντιλαμβάνεστε. Μπορείτε να
παρατηρήσετε και να
ερμηνεύσετε τη γλώσσα του
σώματος για να καταλάβετε
πώς αισθάνεται πραγματικά
ένα άτομο.



5. Συγγνώμη
Συχνά οι προθέσεις των ανθρώπων
παρερμηνεύονται και μπορεί να
θίξουμε τα συναισθήματα των άλλων.
Η συγγνώμη δείχνει συμπόνια και μας
ενθαρρύνει να κατανοήσουμε
καλύτερα το ένα άτομο το άλλο, ενώ
παράλληλα χτίζει την εμπιστοσύνη και
την επαγγελματική εκτίμηση.



6. Επικοινωνία

Να μοιράζεστε τα συναισθήματά
σας προκειμένου να σας κατανοεί
η ομάδα σας. Όταν προσβάλλεστε
ή αναστατώνεστε, επικοινωνήστε
με το άτομο που σας προσβάλλει
με ήρεμο τρόπο, ώστε να υπάρξει
αμοιβαία κατανόηση από όλες και
όλους.



7. Έλεγχος

Προσπαθήστε να ελέγχετε τις
παρορμητικές σας σκέψεις και
εξασκηθείτε στο να κατευθύνετε τις
σκέψεις σας με τη λογική. Αντί να
κατηγορείτε τον εαυτό σας ή κάποιο
άλλο πρόσωπο όταν συμβαίνει κάτι
αρνητικό στη δουλειά σας, σκεφτείτε
γενικά και εξετάστε τις εναλλακτικές
εξηγήσεις.



Συνεχίστε να μαθαίνετε γιατί χρειάζεστε
τη συναισθηματική νοημοσύνη στον
επιχειρηματικό κόσμο...



Συναισθηματική νοημοσύνη στις
επιχειρήσεις



Γιατί έχει σημασία η συναισθηματική
νοημοσύνη;
❑Οι άνθρωποι με υψηλή συναισθηματική νοημοσύνη έχουν
περισσότερη αυτογνωσία, ελέγχουν καλύτερα τις πράξεις και τις
αντιδράσεις τους και έχουν κοινωνική επίγνωση.
❑Η υψηλή συναισθηματική νοημοσύνη μπορεί να σας βοηθήσει να
διαχειριστείτε καλύτερα το άγχος, να χτίσετε εμπιστοσύνη, να
διατηρήσετε υγιείς σχέσεις, να βελτιώσετε την παραγωγικότητά
σας και να είστε πιο ικανοποιημένες και ικανοποιημένοι από την
εργασία σας.



Γιατί ένας επιτυχημένος ηγέτης ή μια
επιτυχημένη ηγέτιδα διαθέτει συναισθηματική
νοημοσύνη; 
oΤα ηγετικά πρόσωπα καθορίζουν την πρόοδο της οργάνωσής
τους. Οι επιτυχημένοι ηγέτες ή οι επιτυχημένες ηγέτιδες
καθοδηγούν ομάδες, διαχειρίζονται συγκρούσεις, παρέχουν
ανατροφοδότηση και συνεργάζονται με τους άλλους.

oΗ απουσία συναισθηματικής νοημοσύνης μπορεί να έχει
ευρύτερες συνέπειες, με αποτέλεσμα την απουσία δέσμευσης των
εργαζομένων και τη δυσκολία επίλυσης καθημερινών
προβλημάτων. Ενώ μπορεί να είστε άριστες και άριστοι στη
δουλειά σας από τεχνικής άποψης, αν δεν μπορείτε να
επικοινωνήσετε αποτελεσματικά με την ομάδα σας ή να
συνεργαστείτε με άλλους, αυτές οι τεχνικές δεξιότητες θα
παραμείνουν ανεκμετάλλευτες.



Τι άλλο προσφέρει η συναισθηματική
νοημοσύνη στον εργασιακό χώρο;
✔Καλλιεργεί μια θετική εργασιακή κουλτούρα.
✔Βοηθά στη διαχείριση των συγκρούσεων.
✔Προσελκύει και δημιουργεί ισχυρό εργατικό
δυναμικό.
✔Ενθαρρύνει την ομαδική εργασία.
✔Βελτιώνει τις εργασιακές σχέσεις.
✔Δημιουργεί ένα ασφαλές εργασιακό
περιβάλλον.
✔Εμπνέει τους συνεργάτες και την ομάδα.



Τι μπορείτε να βελτιώσετε με τη
συναισθηματική νοημοσύνη στις επιχειρήσεις;
• Να κατανοήσετε σε βάθος τις επιχειρηματικές ανάγκες και τους
στόχους του πελάτη. 

• Να βελτιώσετε την εξυπηρέτηση πελατών.
• Να αποκτήσετε ευελιξία και προσαρμοστικότητα στις σχέσεις με
τους πελάτες. 

• Να αποκτήσετε περισσότερους πιστούς πελάτες. 
• Να αντιμετωπίσετε τους αγενείς πελάτες. 
• Να διαχειριστείτε τα παράπονα.
• Να μετριάσετε το άγχος σε περιόδους αβεβαιότητας.



Ευχαριστούμε για την προσοχή
σας!

Μπορείτε να συνεχίσετε με τις
πρακτικές εφαρμογές...



Πρακτικές εφαρμογές της
συναισθηματικής νοημοσύνης



Πρακτική 1
Αυτογνωσία: 
Κρατήστε ένα ημερολόγιο για μια
εβδομάδα, καταγράφοντας τα
συναισθήματά σας και τις
καταστάσεις που τα προκαλούν.
Σκεφτείτε τα μοτίβα που
παρατηρείτε και καταγράψτε πώς
επηρεάζουν τις επιχειρηματικές σας
αποφάσεις και τις αλληλεπιδράσεις
σας με τους άλλους.



Πρακτική 2

Αυτοέλεγχος:
Επιλέξτε μια επαγγελματική
κατάσταση που συνήθως σας
προκαλεί έντονη
συναισθηματική αντίδραση και
εξασκηθείτε σε τεχνικές ελέγχου
των συναισθημάτων σας.
Παρατηρήστε πώς αυτές οι
τεχνικές επηρεάζουν την έκβαση
της κατάστασης.



Πρακτική 3
Ενσυναίσθηση:
Εξασκηθείτε στην ενεργή
ακρόαση με έναν πελάτη,
υπάλληλο ή συνεργάτη.
Κάντε ερωτήσεις ανοιχτού
τύπου και προβληματιστείτε
σχετικά με όσα ακούτε για να
δείξετε ότι κατανοείτε την
οπτική γωνία και τα
συναισθήματα του ομιλητή ή
της ομιλήτριας.



ΣΑΣ ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΓΙΑ ΤΟ
ΧΡΟΝΟ ΣΑΣ!
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