Podcast 1
Wprowadzenie do IE: czym jest inteligencja emocjonalnai jej 4 filary, IE w
aktywnosci fizycznej i ekspres;ji cielesne;.

Inteligencja emocjonalna, to zdolnos¢ do uswiadomienia sobie wtasnych emocji i emocji innych, do
zarzadzania i wykorzystywania tych umiejetnosci do kierowania myslami i dziataniami.

Kompetencje emocjonalne dotyczg zaréwno zycia osobistego jak i zawodowego, jest to stale
ewoluujacy proces w naszym zyciu.

Proces uczenia sie kompetencji emocjonalnych nazywa sie: edukacjg emocjonalng i ma na celu
zblizenie nas do stanu zdrowia emocjonalnego.

Zdrowie emocjonalne, to dobre samopoczucie, stan umystu, ktéry pozwala nam wykonywa¢ nasze
codzienne obowigzki z wystarczajgcg motywacjg, spokojem umystu i wydajnoscia.

W rzeczywistos$ci aktywnosc fizyczna i ekspresja cielesna od dawna byty dla wielu oséb narzedziem
zdrowia emocjonalnego. Poniewaz zdrowie emocjonalne i fizyczne sg ze sobg scisle powigzane.

Kiedy mowimy o roli emocji w aktywnosci fizycznej i ekspresji cielesnej, musimy rozrézni¢ dwa
aspekty:

1. Wktad w rozwdj interpersonalny - nasze spojrzenie i zrozumienie siebie i rozwoj
interpersonalny, ktéry ma zwigzek z relacjami z innymi:

o wzmochienie umiejetnosci, takich jak samoocena, poczucie wtasnej wartosci,
wewnetrzna motywacja, zarzagdzanie wtasnymi emocjami.

2. Rozwdj interpersonalny - ma to zwigzek z relacjami z innymi:
o wzmochienie umiejetnosci, takich jak wyrazanie empatii i skutecznej komunikaciji.

Dzieki doskonaleniu tych umiejetnosci i poprzez trening ciata i umystu, kobiety zagrozone
wykluczeniem spotecznym bedg mogty wzmocni¢ swojg pozycje, poprawi¢ swojg samoocene,
podkresli¢ zdolnosci do poprawy swojego wizerunku oraz poszerzyé¢ wizje swojego potencjatu.

Dzieki aktywnosci fizycznej, kobiety mogg otworzy¢ drzwi do wiekszego dobrobytu w sobie oraz
silniejszego dazenia do swoich celéw i interesdw wobec innych.

Jak oceni¢ rozwdj kompetencji wewnetrznych i interpersonalnych, takich jak:

- Komunikacja

- Szacunek

- Empatia

- Praca zespotowa

- Swiadomo$¢ wewnetrznych stanéw umystu

- Swiadomos¢ intencji, motywacji, temperamentéw i pragnien

- Zdolnos¢ do samodyscypliny, samo zrozumienia i poczucia wtasnej wartosci

Rozwdj kompetencji wewnetrznych mozna stwierdzié, gdy uczestnicy wzmacniaja:

- pewnosé siebie
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- obraz samego siebie

- ocena wtasnej wartosci

- umiejetnosé kontroli impulsywnosci
- zarzadzanie emocjami

Oceniajac rozwdj kompetencji interpersonalnych uczestniczek naszych zajeé, powinnismy zadaé sobie
pytania:

Czy zwiekszyty sie ich zdolnos$¢ rozumienia emocji innych?
Czy poprawity sie w zarzgdzaniu sytuacjami wymagajacymi empatii? Na przyktad, czy

staty sie bardziej:
O uwazne na siebie (czy obserwuja i zastanawiajg sie nad wtasnym zachowaniem i
emocjami)?
o troszczg sie o innych i starajg sie im poméc?

majg gotowos¢ do dzielenia sie przedmiotami osobistymi?

o
O jasno wyrazaja, jak sie czujg?
o majg hobby lub pasje, ale niewiele o tym moéwig?
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