Bevezet6 az érzelmi intelligenciaba - 1 rész

Az érzelmi intelligencia az a képesség, melynek segitségével beazonositjuk sajat és masok
érzéseit, és az érzelmi intelligencia segitségével nyert felismeréseket felhasznaljuk
gondolataink és cselekedeteink alakitasahoz.

Az érzelmi kompetenciak mind a maganéletben, mind a munka vilagaban rendkivil fontosak,
és egész életiink soran folyamatosan fejlédnek.

Ez az érzelmi tanulasi folyamat fontos szerepet jatszik egy érzelmi szempontbdl egészséges
allapot kialakitasaban és fenntartasaban.

Az érzelmi egészség vagy érzelmi jollét azt jelenti, hogy eljutunk egy olyan lelkidllapotba, mely
lehetévé teszi szamunkra, hogy mindennapjainkat kiegyensulyozottan, kellé motivaltsagban,
nyugalomban és hatékonyan éljuk.

Az érzelmi és a testi egészség nagyon szoros kapcsolatban allnak egymassal, nem véletlen,
hogy sokak szamara a sport vagy mas testfokuszu tevékenységek, mint példaul a tanc vagy a
jéga az érzelmi egészség szempontjabdl is nagyon fontosak.

Az érzelmei intelligencia a testfokuszi munka soran fontos szerepet jatszik egyrészt az
intraperszonalis fejlédés szempontjabdl: az énkép, dnbecslilés, érzelemvezérlés terén. Az
intraperszonalis kompetenciak kézé soroljuk a kommunikacios képessegeket, a kdlcsdnds
tisztelet iranti igényt, az empatiat, a csapatmunkara valé képességet, a sajat lelkiallapottal
kapcsolatos tudatossagot, a sajat szandékokkal, motivaciokkal, hangulatokkal és vagyakkal
kapcsolatos tudatossagot, valamint az 6nbecstlésre és az 6nfegyelemfe valdé képességet.

Masrészt pedig az interperszonalis fejlédés szempontjabdl is fontos szerepe van az érzelmi
intelligencianak testfokuszu munka soran: elsésorban a masokkal val6 sikeres kommunikacio,
azon beldli is az empatia hatékony kifejezésre juttatasa az, amire az érzelmi intelligencia
fejlédése hatassal van. Az interperszonalis képességek k6zé sorolhatjuk az dnbizalmat, a
realis énkép meglétét, a realis Onértékelést, az érzelmek menedzselését és az
impulzuskontrollt interakciékban.

A fenti készségek hozzajarulhatnak ahhoz, hogy a tarsadalmi kirekesztés altal veszélyeztetett
ndék megerdsddhessenek, elsésorban a kdvetkezd tertileteken:

- atestfékuszu munka pozitiv hatassal lehet az énképlkre
- atestfékuszu munka okozta valtozasok erdsitik a bizonyossagukat, hogy a jé iranyu

valtozasok lehetségesek
- er6siti az 6nmegvalésitas lehetségét

Mindez segitheti az altalanos testi-lelki jollét fejlédését, valamint fejlesztheti az dnérvényesitési
képessegiket.

Hogyan tudjuk felmérni ezeknek a képességeknek a fejlédését? A kdvetkezd kérdésekre adott
valaszok segithetnek a fejl6dés felmérésében:

- Tapasztalhato-e fejlédés masok érzéseinek beazonositasaban?

- Empatikusabbak-e a kiilénbdz6 helzetek menedzselésében? Példaul:

o medfigyelik-e és reflektalnak-e sajat viselkedésikre és érzéseikre?
o kifejeznek-e torédést masok irant, prébalnak-e segiteni nekik?



o vilagosan kifejezi, hogy milyen érzések vannak benne jelen?



