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     Συναισθηματικές  και Κοινωνικές δεξιότητες 

 
 

 

  Θετικό Σχολικό Περιβάλλον 

 

   

   Η οπτική του Δασκάλου 

 

 



 Διαδικασία μέσω της οποίας τα παιδιά και οι ενήλικες αποκτούν 

και εφαρμόζουν αποτελεσματικά τις γνώσεις, τις στάσεις και τις 

δεξιότητες που απαιτούνται για να κατανοούν και να 

διαχειρίζονται τα συναισθήματα, να θέτουν και να 

επιτυγχάνουν θετικούς στόχους, να αισθάνονται και να 

δείχνουν ενσυναίσθηση για τους άλλους, να δημιουργούν και 

να διατηρούν θετικές σχέσεις και να λαμβάνουν υπεύθυνες 

αποφάσεις.  

                 ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ KAI KOINΩΝΙΚΗ ΜΑΘΗΣΗ 



 Ποια στοιχεία την συνθέτουν ; 

 

Αυτοδιαχείριση 
 

Αυτογνωσία 
 

Υπεύθυνη Λήψη Αποφάσεων 
 

 

 Κοινωνική Ευαισθητοποίηση 
 

 

 

 

 

 



Αυτοδιαχείριση  

Διαχείριση συναισθημάτων και συμπεριφορών για επίτευξη στόχων  

 

Αυτογνωσία  

(Αναγνώριση των συναισθημάτων και των αξιών μου όπως  και τα 

“δυνατά” και “αδύνατα” σημεία μου) 

 

Υπεύθυνη λήψη αποφάσεων 

(ηθικών και εποικοδομητικών ) 

 

Δεξιότητες σχέσεων 

( εργασία σε ομάδες,διαχείριση συγκρούσεων) 

 

Κοινωνική Ευαισθητοποίηση 

(κατανόηση και ενσυναίσθηση) 

 

 Τι πρακτικές ν ακολουθήσω για να πετύχουν οι μαθητές μου 

καθένα απ αυτά; 
 

 



Αυτοδιαχείριση 

● Εργαστήριο διαχείρισης χρόνου: Διδάξτε και εξασκηθείτε σε διαφορετικούς 
μεθόδους διαχείρισης χρόνου, όπως η τεχνική Pomodoro ή πίνακες 
προτεραιοτήτων. 

● Τεχνικές διαχείρισης του άγχους: Εισαγωγή και πρακτική εξάσκηση 

  διάφορες μεθόδους διαχείρισης του στρες, όπως ο διαλογισμός ή η γιόγκα. 

● Σκάλα στόχων: Βάλτε τους μαθητές να δημιουργήσουν σχέδια βήμα προς 
βήμα για επίτευξη προσωπικών στόχων, απεικονίζοντας την πορεία προς την 
επιτυχία. 

● Εκπαίδευση σε εφαρμογές παραγωγικότητας: Παρουσιάστε στους μαθητές 
διάφορες εφαρμογές παραγωγικότητας και πώς μπορούν να βοηθήσουν στη 
διαχείριση του χρόνου και του άγχους 

 



Αυτοδιαχείριση 

● Εργαστήριο οικοδόμησης ανθεκτικότητας: Οργανώστε 

εργαστήρια που επικεντρώνονται στην οικοδόμηση 

ανθεκτικότητας μέσω σχεδιασμού σεναρίων και εκπαίδευση 

εμβολιασμού κατά του στρες. 

● Σχέδια προσωπικής ανάπτυξης: Καθοδηγήστε τους 

μαθητές στη δημιουργία λεπτομερών σχεδίων προσωπικής 

ανάπτυξης με σαφείς στόχους και ορόσημα 



Αυτοδιαχείριση 

● Κιτ ηρεμίας: Δημιουργήστε κουτιά με αντικείμενα όπως μπάλες 

άγχους και βιβλία ζωγραφικής που μπορούν να χρησιμοποιούν 

τα παιδιά όταν χρειάζονται να ηρεμήσουν. 

● Διάγραμμα καθορισμού στόχων: Βοηθήστε τα παιδιά να 

θέτουν και να παρακολουθούν προσωπικούς στόχους, 

μαθαίνοντάς τους να σχεδιάζουν και να εργάζονται για την 

επίτευξή τους. 

● Φίλοι της αναπνοής: Οι μαθητές ξαπλώνουν με ένα βελούδινο 

παιχνίδι στο στο στομάχι τους, παρακολουθώντας το να 

ανεβαίνει και να πέφτει με βαθιές αναπνοές για να να 

εξασκηθούν σε τεχνικές χαλάρωσης. 



Αυτογνωσία 

● Αξιολογήσεις συναισθηματικής νοημοσύνης: Χρησιμοποιήστε 

εργαλεία για να βοηθήσετε μαθητές να αξιολογήσουν τη 

συναισθηματική τους νοημοσύνη και να κατανοήσουν τις 

συναισθηματικές τους συμπεριφορές. 

● Ομάδες αναστοχαστικής πρακτικής: Δημιουργήστε ένα χώρο όπου 

οι μαθητές μπορούν να προβληματιστούν σχετικά με τις εμπειρίες και 

τα συναισθήματά τους σε ένα υποστηρικτικό ομαδικό περιβάλλον. 

● Υποχωρήσεις ενσυνειδητότητας: Διοργανώστε καταφύγια ή 

εργαστήρια που επικεντρώνονται σε πρακτικές ενσυνειδητότητας που  

ενθαρρύνουν τον βαθύ αναστοχασμό. 

 

 



Αυτογνωσία 

● Ημερολόγιο: Ενθαρρύνετε την καθημερινή ή εβδομαδιαία τήρηση 

ημερολογίου όπου οι μαθητές προβληματίζονται για τα 

συναισθήματα και τις αντιδράσεις τους σε καταστάσεις. 

 

● Προσωπική ανάλυση SWOT: Οι μαθητές αναλύουν τα δυνατά 

τους σημεία,αδυναμίες, τις ευκαιρίες και τις απειλές για να 

κατανοήσουν τους εαυτούς τους καλύτερα. 

 

● Παιχνίδι ρόλων: Πραγματοποιούν σενάρια που προκαλούν 

διαφορετικά συναισθήματα, που οδηγούν σε συζητήσεις σχετικά 

με τις προσωπικές πυροδοτήσεις και αντιδράσεις. 

 



Αυτογνωσία 

● Συναίσθημα Charades: Τα παιδιά υποδύονται διάφορα 

συναισθήματα και η τάξη μαντεύει τι είναι, ενθαρρύνοντας την 

αναγνώριση των τα δικά τους συναισθήματα. 

● Καθημερινός έλεγχ ος: Στην αρχή κάθε ημέρας, οι μαθητές 

διαλέγουν μια κάρτα που αντιπροσωπεύει καλύτερα το πώς 

αισθάνονται και συζητούν εν συντομία γιατί. 

● Προβολή των δυνατών σημείων: Τα παιδιά μοιράζονται ένα 

πράγμα στο οποίο είναι καλοί και συζητούν πώς αυτό τους κάνει 

μοναδικούς, ενισχύοντας την αυτοεκτίμηση και την αυτογνωσία. 



Υπεύθυνη λήψη αποφάσεων 

● Συμβούλιο Επιλογής: Παρουσίαση σεναρίων με πολλαπλές 

λύσεις και αφήστε τους μαθητές να αποφασίσουν το καλύτερο 

αποτέλεσμα, συζητώντας τις συνέπειες της καθεμιάς. 

● Καταιγισμός ιδεών για τους κανόνες της τάξης: Τα παιδιά 

συμβάλλουν στη δημιουργία των κανόνων της τάξης, μαθαίνοντας 

για τη δημοκρατική διαδικασία και την εξέταση του κοινού καλού. 

● Βήματα επίλυσης προβλημάτων: Διδάξτε ένα απλό, κατάλληλο 

για την ηλικία διαδικασία επίλυσης προβλημάτων και εξασκηθείτε 

σε αυτήν με πραγματικές καταστάσεις που αντιμετωπίζουν. 



Υπεύθυνη λήψη αποφάσεων 

● Debate Club: Συμμετοχή των μαθητών σε συζητήσεις για διάφορα θέματα, 

διδάσκοντάς τους να εξετάζουν πολλαπλές απόψεις και συνέπειες. 

 

● Ηθικά διλήμματα: Παρουσιάστε ηθικά διλήμματα και διευκολύνετε 

συζητήσεις για τη διερεύνηση της λήψης υπεύθυνων επιλογών. 

 

● Έργα κοινοτικού αντίκτυπου: Σχεδιασμός και εκτέλεση έργων που 

αντιμετωπίζουν κοινοτικά ζητήματα, αποδεικνύοντας τον αντίκτυπο των 

αποφάσεων στην κοινωνία. 



Υπεύθυνη Λήψη Αποφάσεων 

● Εκπαίδευση ηθικής ηγεσίας: Προσφορά μαθημάτων που 

διερευνούν τις ρόλο της ηθικής στη λήψη αποφάσεων στο 

πλαίσιο ηγετικών ρόλων,δίνοντας έμφαση στον αντίκτυπο των 

αποφάσεων στα διάφορα ενδιαφερόμενα μέρη. 

● Σχεδιασμός σεναρίων: Συμμετοχή των μαθητών στο 

σχεδιασμό σεναρίων δραστηριότητες που τους προκαλούν να 

εξετάσουν μακροπρόθεσμα αποτελέσματα και τις ηθικές 

επιπτώσεις των επιλογών τους. 

● Πρωτοβουλίες κοινοτικής συμμετοχής: Δημιουργήστε 

πρωτοβουλίες που επιτρέπουν στους μαθητές να συμμετέχουν 

στη λήψη αποφάσεων  στις  κοινοτικές διαδικασίες, όπως οι 

συνεδριάσεις του δημαρχείου ή οι τοπικές επιτροπές, για να 

εξασκηθούν στη λήψη επιλογών που ωφελούν την ευρύτερη 

κοινωνία 



Δεξιότητες Σχέσεων 

● Ομαδική εργασία Κυνήγι θησαυρού: Οι μαθητές εργάζονται σε 

μικρές ομάδες για να βρουν κρυμμένα αντικείμενα, προωθώντας τη 

συνεργασία και την επικοινωνία. 

● Παιχνίδια επίλυσης προβλημάτων: Σε ζευγάρια, οι μαθητές 

παίζουν μια σύγκρουση σενάριο και στη συνέχεια συζητούν 

τρόπους επίλυσής της, οικοδομώντας δεξιότητες διαπραγμάτευσης 

και επίλυσης. 

● Κύκλοι κομπλιμέντων: Οι μαθητές κάθονται σε κύκλο και 

εξασκούνται να δίνουν ο ένας στον άλλον κομπλιμέντα, ενισχύοντας 

τους θετικούς επικοινωνία και την εκτίμηση για τους άλλους. 



Δεξιότητες Σχέσεων 

● Ομαδικές εργασίες: Αναθέστε εργασίες που μπορούν να 

ολοκληρωθούν μόνο με επιτυχημένη ομαδική εργασία, τονίζοντας 

το ρόλο του καθενός σε ένα την επιτυχία της ομάδας. 

● Παιχνίδι ρόλων για την επίλυση συγκρούσεων: Οι μαθητές 

υποδύονται συγκρούσεις σενάρια και στη συνέχεια συζητούν ή  

επιδεικνύουν αποτελεσματικές στρατηγικές επίλυσης. 

● Εκπαίδευση στη διαμεσολάβηση μεταξύ συνομηλίκων: 

Εκπαιδεύστε τους μαθητές στη διαμεσολάβηση μεταξύ 

ομοτίμων.τεχνικές που θα τους βοηθήσουν να διαχειριστούν 

διαπροσωπικές διαφορές μεταξύ των συμμαθητών τους. 



Δεξιότητες Σχέσεων 

● Σεμινάρια ενεργητικής ακρόασης: Διεξαγωγή σεμιναρίων που 

εστιάζουν σε στις βασικές αρχές της ενεργητικής ακρόασης, 

συμπεριλαμβανομένων ασκήσεων που εξασκούν αυτές τις 

δεξιότητες σε  ομαδικά περιβάλλοντα. 

● Εργαστήρια επίλυσης συγκρούσεων: Παροχή κατάρτισης σε 

θέματα σύγκρουσης τεχνικές επίλυσης, επιτρέποντας στους 

σπουδαστές να εξασκηθούν μέσω ασκήσεις με παιχνίδια ρόλων και 

ομαδικές συζητήσεις. 

● Εκδηλώσεις δικτύωσης: Οργανώστε εκδηλώσεις που 

ενθαρρύνουν τους φοιτητές να εξασκηθούν στη δημιουργία νέων 

επαγγελματικών  σχέσεων,δίνοντας έμφαση στη σημασία της 

επικοινωνίας και της αμοιβαίας υποστήριξης. 



Κοινωνική Ευαισθητοποίηση 

● Βοηθοί κοινότητας: Συζητήστε τους διάφορους ρόλους της 
κοινότητας και βάλτε τα παιδιά σε καταστάσεις παιχνιδιού ρόλων 
όπου βοηθούν άλλους, ενθάρρυνση της ενσυναίσθησης. 

● Αντιστοίχιση συναισθημάτων: Σύζευξη εικόνων προσώπων με 

αντίστοιχες λέξεις συναισθημάτων, βοηθώντας τα παιδιά να 
καταλάβουν 

και να συμπάσχει με αυτά τα συναισθήματα. 

● Παγκόσμιος χρόνος ιστορίας: Διαβάστε ιστορίες από 
διαφορετικούς πολιτισμούς και συζητήστε τα συναισθήματα και 
τις προοπτικές των χαρακτήρων από διαφορετικά υπόβαθρα. 



Κοινωνική Ευαισθητοποίηση 
● Εργαστήρια Πολιτιστικής Ικανότητας: Προσφέρετε εργαστήρια 

που ενίσχυση της κατανόησης και της ευαισθησίας σε 

διαφορετικούς πολιτισμούς κανόνες και αξίες, βελτιώνοντας την 

ενσυναίσθηση και την κοινωνική σύμπλεξη. 

● Υπηρεσιακή Μάθηση: Συντονίστε τις ευκαιρίες για τους μαθητές 

να συμμετάσχουν στη μάθηση υπηρεσιών, η οποία περιλαμβάνει 

τον εθελοντισμό διαφορετικές κοινότητες για να αποκτήσουν 

κοινωνική ευαισθητοποίηση και να συνεισφέρουν θετικώς. 

● Ασκήσεις ενσυναίσθησης: Διευκολύνετε δραστηριότητες που 

απαιτούν από τους μαθητές να απαντήσει σε σενάρια από την 

οπτική γωνία κάποιου με ένα διαφορετικό υπόβαθρο ή εμπειρία 

ζωής, που προάγει την ενσυναίσθηση και κατανόηση. 



Κοινωνική Ευαισθητοποίηση 

● Ημέρα διαφορετικότητας: Διοργανώστε μια ημέρα όπου οι 

μαθητές μαθαίνουν για και παρουσιάζουν διαφορετικούς 

πολιτισμούς, ενθαρρύνοντας την εκτίμηση για ποικιλία. 

● Εθελοντικά Έργα: Οργανώστε έργα κοινωφελούς υπηρεσίας 

που 

απαιτούν από τους μαθητές να αλληλεπιδρούν με διαφορετικές 

ομάδες ανθρώπων. 

● Γραφή με προοπτική: Αναθέστε εργασίες δημιουργικής 

γραφής που απαιτούν από τους μαθητές να γράφουν από την 

οπτική γωνία κάποιου άλλου. 



Τίποτα από τα παραπάνω δεν μπορεί να 

είναι εφαρμόσιμο αν δεν ισχύουν παρακάτω 

προϋποθέσεις 

  Ασφάλεια. Σχολεία και σχολικές 

δραστηριότητες όπου οι μαθητές είναι ασφαλείς 

από τη βία, τον εκφοβισμό, την παρενόχληση και 

τη χρήση ελεγχόμενων ουσιών. 

Περιβάλλον. Κατάλληλες εγκαταστάσεις, καλά 

οργανωμένες αίθουσες διδασκαλίας, διαθέσιμες 

σχολικές υπηρεσίες υγείας και μια σαφής, δίκαιη 

πειθαρχική πολιτική. 



Τι  κάνει   έναν μαθητή 

  

         ευτυχισμένο  

  

        στο σχολείο; 



    

 Positive emotions   Θετικα Συναισθήματα 

 Engagement          Διαπλοκή 

 Relationships          Σχέσεις 

 Meaning                   Νόημα 

 Accomplishment          Επίτευξη 

 HEALTH                           Υγεία 
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ΗEALTH 
                                                                                                  



Τα συναισθήματα παίζουν ρόλο στο πώς 

και γιατί οι μαθητές μαθαίνουν 

 
 Τα θετικά μαθησιακά συναισθήματα περιλαμβάνουν το ενδιαφέρον, την 

περιέργεια, την απορία, το πάθος, τη δημιουργικότητα, τη δέσμευση και τη 
χαρά. Αυτά ενεργοποιούν το σύστημα ανταμοιβής του εγκεφάλου, 
καθιστούν την εμπειρία επιθυμητή και βοηθούν στην εστίαση και την 
προσοχή. Οι θετικές συναισθηματικές καταστάσεις μπορούν να επιτρέψουν 
στους μαθητές να διευρύνουν την προοπτική τους, να βλέπουν 
εναλλακτικές λύσεις, να επιμένουν στις προκλήσεις και να ανταποκρίνονται 
αποτελεσματικά στην κριτική και την αποτυχία. 

  οι αρνητικές συναισθηματικές καταστάσεις, όπως το άγχος, το στρες, η 
θλίψη, η αδιαφορία, η αποσύνδεση, η ανησυχία και ο φόβος, μπορούν να 
εμποδίσουν τις διαδικασίες μάθησης και τα κίνητρα για μάθηση και να 
καταπνίξουν την ανάπτυξη αποτελεσματικών μαθησιακών διαθέσεων. 
 





   H πλευρά του Δασκάλου; Τις περισσότερες 

φορές βιώνει         Stress   άγχος 



 Distress 

 Αρνητικό στρες 

 

 

 

● Προκαλεί άγχος και ανησυχίες 

● Μειώνει την απόδοση 

● Μπορεί να οδηγήσει σε ψυχικά και 

σωματικά προβλήματα 

● Αισθάνεται δυσάρεστο 



eustress  

 ευάγχος 

 Θετικό στρες 

 Κινητοποιεί, εστιάζει την ενέργεια 

 Βελτιώνει την απόδοση 

 Αισθάνεται συναρπαστικό 



Σε κάποιες περιπτώσεις  κατεβαίνει τα σκαλιά της 

Επαγγελματικής Εξουθένωσης   

 Χαμηλή ενέργεια, 

  εξάντληση  

 Χωρίς κίνητρα 

  Να αρρωσταίνετε συχνότερα  

 Αποσύνδεση  

 Ξεχασιά 

 Αίσθημα αναποτελεσματικότητας  

 Απογοήτευση 

 κυνισμός  

 Υπερβολική αντίδραση  



  Burn out Syndrome- Σύνδρομο 

επαγγελματικής εξουθένωσης 

Το σύνδρομο επαγγελματικής εξουθένωσης είναι ένα 

σύνδρομο που εννοείται ότι προκύπτει από το χρόνιο 

εργασιακό στρες που δεν έχει αντιμετωπιστεί επιτυχώς. 

Χαρακτηρίζεται από τρεις διαστάσεις: 

● αίσθημα εξάντλησης ή εξάντλησης της ενέργειας, 

● αυξημένη ψυχική απόσταση από την εργασία ή 

συναισθήματα αρνητισμού ή κυνισμού που σχετίζονται με 

τη δουλειά του ατόμου- και 

● μειωμένη επαγγελματική αποτελεσματικότητα. 



 τεχνικές για να βιώνω λιγότερο άγχος 

 

  



MINDFULNESS- ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑ 

 η επίγνωση που προκύπτει όταν παρατηρούμε προσεκτικά 

αυτό που βιώνουμε κάθε στιγμή στο παρόν, με καλοσύνη και 

επιτρεπτική διάθεση, χωρίς κριτική 

 Περιλαμβάνει την εστίαση της προσοχής στις αισθήσεις 

του σώματος, τις σκέψεις, τα συναισθήματα ή το 

περιβάλλον αλλά και τη συνειδητή εξάσκηση στην 

καλλιέργεια θετικών αισθημάτων όπως καλοσύνη, 

συμπόνια και ενσυναίσθηση. 



Ασκήσεις αναπνοής 

 

https://www.youtube.com/watch?v=5DqTuWve9t8 

https://www.youtube.com/watch?v=5DqTuWve9t8


Χαλάρωση-ύπνος-ξεκούραση 



ΔΕΝ ΕΙΜΑΙ ΤΕΛΕΙΟΣ ΑΛΛΑ ΜΠΟΡΩ ΝΑ ΔΗΜΙΟΥΡΓΗΣΩ ΜΙΑ 

ΘΕΤΙΚΉ ΣΧΟΛΙΚΉ ΚΟΥΛΤΟΎΡΑ 
●Αναλύστε και κατανοήστε την  

τρέχουσα κουλτούρα του σχολείου σας. Αυτό σημαίνει ότι πρέπει να παρατηρήσετε τις 

συμπεριφορές των  

εκπαιδευτικών στην τάξη και στις συνεδριάσεις του προσωπικού, και την κατανόηση το 

γενικότερο αίσθημα των μαθητών απέναντι στο σχολείο και το προσωπικό. 

● Προσδιορίστε ποιες πτυχές είναι τοξικές και ποιες θετικές: καταγράψτε τις πτυχές 

του σχολείου σας που βελτιώνουν την ατμόσφαιρα και εκείνες που προκαλούν 

αρνητικά συναισθήματα στους εκπαιδευτικούς και τους μαθητές. 

● Ενισχύστε τα θετικά στοιχεία: Από αυτόν τον κατάλογο, ανασύρετε τα θετικά ,πτυχές 

της σχολικής σας κουλτούρας και συμπεριλάβετεκαι άλλες αξίες, στάσεις ή ιδιότητες 

που θα θέλατε να δείτε στο σχολείο σας. Στη συνέχεια, αναλάβετε δράση για να 

ενισχύσετε αυτές τις θετικές ιδιότητες και να δημιουργήσετε μια θετική σχολική 

κουλτούρα του σχολείου. 



Και πολλές περισσότερες ιδέες για 

δραστηριότητες εδώ: 

 https://happiness-academy.eu/12-pillars-of-happiness-2/PLANTING 

SEEDS OF HAPPINESS 

 

 https://tinybuddha.com/blog/25-ways-to-be-good-for-someone-else-be-the-

positivity-you-want-to-feel/ 

 

 https://andthenwesaved.com/random-acts-of-kindness-ideas/ 

 


