
Τι εύναι η ενςυναύςθηςη; 

Ενςυναύςθηςη εύναι η ικανϐτητα να μπαύνεισ ςτη θϋςη του ϊλλου, να 

νιώθεισ και να κατανοεύσ τισ εμπειρύεσ του.  

Η ενςυναύςθηςη αποτελεύ μια πολυςϑνθετη διαδικαςύα που αφορϊ: 

 Τη γνωςτικό επύγνωςη τησ εςωτερικόσ κατϊςταςησ του ϊλλου 

προςώπου 

 Την αυθϐρμητη ςυναιςθηματικό ανταπϐκριςη προσ αυτϐ 

Η ενςυναύςθηςη δηλαδό ϋχει 2 διακριτϊ μϋρη  

 Τη γνωςτικό ενςυναύςθηςη (εύναι η ικανϐτητα να φανταςθοϑμε τα 

ςυναιςθόματα του ϊλλου) 

 Τη ςυναιςθηματικό ενςυναύςθηςη (εύναι η ανταπϐκριςη με 

ςυναιςθηματικϊ πρϐςφορο τρϐπο ς' αυτϐ που ο ϊλλοσ νιώθει ό 

ςκϋφτεται) 

Σε ποια ηλικύα αποκτιϋται; 

 Υπϊρχει εγγενώσ  

 Αναπτϑςςεται μερικώσ μετϊ τα 2 χρϐνια και με επϊρκεια μετϊ τα 5 

χρϐνια τησ ζωόσ μασ 

Πώσ ςυμβϊλλει ςτην κοινωνικό ανϊπτυξη; 

Έχει παρατηρηθεύ πωσ ϊνθρωποι με αναπτυγμϋνη ενςυναύςθηςη 

 Εκδηλώνουν ενδιαφϋρον για τουσ ςυνανθρώπουσ τουσ  

 Παρϋχουν φροντύδα και βοόθεια ϐπου μποροϑν και ϐταν τουσ ζητηθεύ 

 Αναπτϑςςουν αλτρουώςτικό ςυμπεριφορϊ 



Η ενςυναύςθηςη μασ βοηθϊ: 

 Να αναπτϑςςουμε ςχϋςεισ που θα ςτηρύζονται ςτην εμπιςτοςϑνη και 

ςτο ςεβαςμϐ 

 Να εκφρϊζουμε τα ςυναιςθόματϊ μασ ςτουσ ϊλλουσ 

 Να μειώνουμε τισ εντϊςεισ 

 Να δημιουργοϑμε ϋνα αςφαλϋσ περιβϊλλον που θα ευνοεύ την επύλυςη 

προβλημϊτων 

 Να αποκτόςουμε ανεκτικϐτητα ςτο διαφορετικϐ, ςτισ απϐψεισ των 

ϊλλων, ϋςτω κι αν δεν ςυμπύπτουν με τισ δικϋσ μασ 

Ασ υποθϋςουμε ϐτι βλϋπουμε ϋναν ϊπορο να κϊνει μια βύαιη πρϊξη για να 

μπορϋςει να τραφεύ. Μποροϑμε να βιώςουμε την απελπιςύα του και να 

καταλϊβουμε τα κύνητρϊ του, αυτϐ ϐμωσ δεν μασ εμποδύζει να ςκεφτοϑμε 

ϐτι αυτϐ το ϊτομο θα μποροϑςε να εξετϊςει κι ϊλλεσ, ϐχι βύαιεσ, 

εναλλακτικϋσ λϑςεισ.  

Έχω ενςυναύςθηςη ςημαύνει πωσ 

 Εύμαι πρϐθυμοσ να ακοϑςω τον ϊλλο, να αφουγκραςτώ τα δικϊ του 

ςυναιςθόματα, τη δικό του οπτικό, το δικϐ του τρϐπο ερμηνεύασ 

 Κατανοώ τον ϊλλο· για να γύνει αυτϐ θα πρϋπει να τον ακοϑςω, 

εςτιϊζοντασ ςτον τρϐπο που ο ϊλλοσ προςεγγύζει το ζότημα και ϐχι με 

βϊςη πώσ το ερμηνεϑω εγώ ςτο μυαλϐ μου 

 Μπαύνω ςτη θϋςη του ϊλλου, για να δω πώσ μπορεύ να νιώθει με ϐςα 

του λϋω. Εύναι εϑκολο να κατηγορώ τον ϊλλο, να τον υποτιμώ ό να 

τον περιθωριοποιώ, ϐμωσ πώσ νιώθει ο ϊλλοσ; Αν όμουν εγώ ςτη θϋςη 

του, πώσ θα ϋνιωθα; Μπαύνω ςτη θϋςη του ϊλλου δεν ςημαύνει πωσ 



εύμαι ο ϊλλοσ, οϑτε ϐτι χϊνω τη δικό μου προςωπικϐτητα. Ωςτϐςο 

αυτϐ με βοηθϊει να κατανοόςω καλϑτερα τον ϊλλο 

  



Διδϊςκεται η ενςυναύςθηςη; 

Βεβαύωσ. Γι' αυτϐ οι ϊνθρωποι, μποροϑν να βελτιώνονται. 

Να μερικού τρϐποι να βελτιώςεισ την ενςυναύςθηςό ςου: 

 Να ακοϑσ πραγματικϊ τον ϊλλο 

 Να χρηςιμοποιεύσ κατϊλληλεσ φρϊςεισ και λεξιλϐγιο π.χ.: Ξϋρω πωσ 

νιώθεισ...Κι εγώ ϋτςι θα ϋνιωθα ςτη θϋςη ςου. 

 Να μην κρύνεισ αυςτηρϊ τουσ ϊλλουσ. Δεν ϋχουμε ϐλοι τισ ύδιεσ 

εμπειρύεσ. 

 Να αμφιςβητεύσ τισ δικϋσ ςου προκαταλόψεισ 

 Να αναζητϊσ τα κοινϊ ςημεύα με τουσ ϊλλουσ και ϐχι τισ διαφορϋσ 

 Να μην βϊζεισ ταμπϋλεσ ςτουσ ανθρώπουσ 

Γιατύ νιώθουμε ϐ,τι βλϋπουμε; 

  Ερευνητικϊ δεδομϋνα δεύχνουν πωσ η ενςυναύςθηςη οφεύλεται ςε κϊποια 

κϑτταρα (νευρώνεσ) που υπϊρχουν ςτο εγκϋφαλϐ μασ και ϋχουν την 

ιδιϐτητα να ενεργοποιοϑνται τϐςο ϐταν κϊνουμε εμεύσ οι ύδιοι κϊτι, ϐςο κι 

ϐταν παρατηροϑμε κϊποιον ϊλλον να κϊνει κϊτι.  

  Αυτϊ τα κϑτταρα ονομϊςτηκαν «νευρώνεσ-καθρϋφτεσ» (mirror 

neurons), γιατύ ϋχουν την ιδιϐτητα να ενεργοποιοϑνται και μϋςω τησ 

παρατόρηςησ. 

Αντιδρϊςεισ…μαώμοϑ 

Κοντϊ ςτα μϋςα τησ δεκαετύασ του 1990 οι «νευρώνεσ-καθρϋφτεσ» 

εντοπύςτηκαν ςτουσ πιθόκουσ μακϊκουσ. Οι ερευνητϋσ τοποθϋτηςαν 



ηλεκτρϐδια ςτο κεφϊλι των μακϊκων, για να μελετόςουν τη λειτουργύα των 

νευρώνων που ςχετύζονται με τον ϋλεγχο των κινόςεων τουσ. 

  Έτςι ανακϊλυψαν ϐτι το ύδιο ςϑςτημα νευρικών κυττϊρων 

«πυροδοτοϑνται» ϐχι μϐνο ϐταν ο πύθηκοσ εκτελοϑςε ςυγκεκριμϋνεσ 

κινόςεισ, αλλϊ και την ώρα που παρατηροϑςε πώσ τισ εκτελοϑςαν οι ϊλλοι. 

 Όταν ο μακϊκοσ ϋπαιρνε ϋνα φιςτύκι, ενεργοποιοϑνται οι νευρώνεσ-

καθρϋφτεσ. Μύα μϋρα κϊποιοσ απϐ τουσ ερευνητϋσ πόρε μια χοϑφτα 

φιςτύκια και τϐτε ςυνϋβη κϊτι αναπϊντεχο. Παρϐλο που το πειραματϐζωο 

δεν εύχε κϊνει καμύα κύνηςη για να τα πιϊςει, ενεργοποιόθηκαν οι ύδιοι 

νευρώνεσ.  

  Οι νευρώνεσ αυτού εντοπύςτηκαν ςτην περιοχό F5 του προκινητικοϑ 

εγκεφϊλου των πιθόκων. 

Εγκεφαλικό ‘’φωτογραφικό μηχανό’’ 

Οι ερευνητϋσ υποψιϊςτηκαν ϐτι αυτϐσ ο μηχανιςμϐσ λειτουργοϑςε παρϐμοια 

και ςτον ϊνθρωπο και πϋτυχαν διϊνα. Σϑμφωνα με μια ϋρευνα που ϋγινε 

απϐ τον νευρολϐγο Chris Firth, οι νευρώνεσ-καθρϋφτεσ υπϊρχουν και ςτον 

ανθρώπινο εγκϋφαλο. 

Πιο ςυγκεκριμϋνα βρύςκονται ςτην κϊτω ϋλικα του μετωπιαύου λοβοϑ, μύα 

εγκεφαλικό περιοχό αντύςτοιχη τησ περιοχόσ F5 του εγκεφϊλου των 

πιθόκων. Αυτό εύναι κοντϊ ςτην περιοχό Broca (Μπροκϊ), η οπούα 

ςυνδϋεται με τισ γλωςςικϋσ δεξιϐτητεσ. Οι οπτικϋσ πληροφορύεσ απϐ τον 



ινιακϐ λοβϐ μεταφϋρονται απ’ευθεύασ ςτην περιοχό Μπροκϊ – αυτϐ ϋχει ωσ 

αποτϋλεςμα την προφορικό και γραπτό ϋκφραςη του λϐγου. 

Στα παραπϊνω νευρικϊ κϑτταρα οφεύλεται η ικανϐτητϊ μασ να μιμοϑμαςτε. 

Μϋςω αυτών, οι γονεύσ μεταδύδουν ςτα  παιδιϊ του ςτοιχεύα τησ 

προςωπικϐτητϊσ τουσ. Όταν το παιδύ παρατηρεύ μια κύνηςη ό μια 

χειρονομύα που κϊνει η μητϋρα του, την κωδικοποιεύ οπτικϊ ςτον εγκϋφαλϐ 

του, για να μπορϋςει να τη επαναλϊβει. 

Σε τι μασ βοηθοϑν οι ‘’νευρώνεσ-καθρϋφτεσ’’; 

 

- Να μαθαύνουμε. Πολλϋσ μελϋτεσ δεύχνουν τον πρωταγωνιςτικϐ 

ρϐλο των νευρώνων-καθρεφτών ςτην μϊθηςη. Όπωσ δεύχνουν τα 

ευρόματα, απϐ τη ςτιγμό που ο εγκϋφαλοσ μαθαύνει μια κύνηςη, 

παρατηρώντασ την, μπορεύ να την αναπαρϊγει νοερϊ, χωρύσ 

απαραύτητα να την εκτελϋςει με το ςώμα του. 

- Να δημιουργοϑμε καλϑτερεσ διαπροςωπικϋσ ςχϋςεισ. Οι νευρώνεσ-

καθρϋφτεσ δραςτηριοποιοϑνται και ςε εκεύνεσ τισ περιοχϋσ του 

εγκεφϊλου μασ που ςχετύζονται με τισ αιςθόςεισ και τα 

ςυναιςθόματϊ μασ. Χϊρη ςε αυτοϑσ τουσ νευρώνεσ ϋχουμε 

εξελιχθεύ ςε κοινωνικϊ ϐντα, μποροϑμε να δεύχνουμε κατανϐηςη, 

να ακοϑμε τισ απϐψεισ των ϊλλων με ςεβαςμϐ (ακϐμα και αν 

ϋρχονται ςε αντύθεςη με τισ δικϋσ μασ), να εύμαςτε ανοιχτού ςε 

καινοϑργιεσ ιδϋεσ. 



- Να διαβϊζουμε τη ςκϋψη των ϊλλων. Οι νευρώνεσ αυτού μασ 

επιτρϋπουν να αντιληφθοϑμε ϐχι μϐνο τισ πρϊξεισ των ϊλλων 

ανθρώπων αλλϊ και τα κύνητρα που κρϑβονται πύςω απϐ αυτϋσ. 

- Να εύμαςτε διορατικού. Όςοι ϋχουν αναπτυγμϋνο το ςϑςτημα 

νευρώνων αποδεικνϑονται πιο διορατικού, ϐταν καλοϑνται να 

βρουν λϑςη ς’ϋνα πρϐβλημα.  

Μποροϑμε επύςησ να προβλϋψουμε με μεγαλϑτερη ακρύβεια την εξϋλιξη των 

γεγονϐτων, πρϊγμα που αποδεικνϑει ϐτι ϋχουμε την ικανϐτητα να 

προβλϋψουμε τισ αντιδρϊςεισ των ςυνομιλητών μασ. 

ΤΟ ΜΠΙΓΚ ΜΠΑΝΓΚ ΤΗΣ ΕΞΕΛΙΞΗΣ 

ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΣΗ, λοιπϐν 

Μια λϋξη που λύγοι γνωρύζουμε, αλλϊ μια ικανϐτητα που ϐλοι διαθϋτουμε και 

μασ επιτρϋπει να δημιουργοϑμε διαπροςωπικϋσ ςχϋςεισ. 

Βαςύζεται ςε νευρώνεσ οι οπούοι αναπτϑχθηκαν πριν απϐ 40000 χρϐνια, 

οδηγώντασ ςτο μπύγκ μπϊνκ τησ ευφυϏασ. 

Ο εγκϋφαλϐσ μασ ϋφταςε ςτο ςημερινϐ του μϋγεθοσ πριν απϐ 200000 χρϐνια. 

Γιατύ λοιπϐν εξελύχθηκε τϐςο ξαφνικϊ πριν απϐ 40000 χρϐνια, μετατρϋποντϊσ 

μασ ςε   ευφυό ϐντα; 

Κϊποιοι επιςτόμονεσ πιςτεϑουν οτι πρύν απο 200000 χρϐνια όδη εύχαμε τα 

νευρικϊ ςυςτόματα που διαθϋτουμε και ςόμερα, μεταξϑ αυτών και ύςωσ 

νευρώνεσ-καθρϋφτεσ. Όμωσ, απουςύαζαν ακϐμη πολλϋσ ςυνϊψεισ μεταξϑ των 

νευρώνων. 

Όταν πριν απϐ 40.000 χρϐνια αυτϊ τα ςυςτόματα κατϊφεραν να 

ανταλλϊξουν πληροφορύεσ μεταξϑ τουσ, ξϋςπαςε το "Μπύγκ Μπϊνγκ" τησ 

εξϋλιξησ, αυτϐ που προύκιςε τουσ προγϐνουσ μου με εξαιρετικϋσ νοητικϋσ 

ικανϐτητεσ. 



Απο τϐτε οι νϋεσ εφευρϋςεισ κ οι γλωςςικϋσ επινοόςεισ διαδϐθηκαν και 

πολλαπλαςιϊςτηκαν με ιλιγγιώδη ταχϑτητα. Κι ´ αυτϐ χϊρη ςτουσ νευρώνεσ 

καθρεϑτεσ, που ϊνοιξαν τον δρϐμο για την διαδικαςύα τησ μύμηςησ. 


