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Wprowadzenie do IE: czym jest inteligencja emocjonalnaii jej 4 filary, IEw

aktywnosci fizycznej i ekspresji cielesnej, czesc 2

Witam wszystkich, w tej czesci podcastu porozmawiamy o kluczowych kwestiach i strategiach pracy

nad edukacjg emocjonalna.

Jedng z kluczowych kwestii jest to, ze kobiety zagrozone wykluczeniem
zobaczy¢ swojg ewolucje i zrozumie¢ wymiar zmian.

same muszg jako pierwsze

Wola zmiany jest nie tylko kwestig fizyczng, ale takze psychiczng. Wzmocnienie wymaga wiary w
siebie, a jednym ze sposobdw jest zwrdcenie sie ku wizualnym i namacalnym dowodom:

1. Aby przejs¢ do zmian fizycznych i psychicznych.

2. Bedac w bezposrednim kontakcie ze zmianami poprzez
o widzgc ewolucje ciata,

o zrozumienie dokonywanych wyboroéw,

o ewolucja w relacjach spotecznych,

o ustyszenie o zmianach od innych

moze uczynic go bardziej namacalnym dla kobiet.

zmysty:

Z tg pracg zwigzany jest czynnik ryzyka, ktory czesto mozna zaobserwowac w krotkoterminowych

sesjach samostanowienia, ktore obiecujg ogromne zmiany w krotkim cz

Motywacje uczestniczgcych oséb bedg duze, aby zobaczy¢ szybkg i znac
jest to realistyczne.

Moze to powodowac powstawanie ztudzenia ewolucji: tymczasowej zm
ktdra szybko sie zanika. Moze to pozostawic osoby z poczuciem porazki.

asie.

z3cg zmiane, nawet jesli nie

iany na krotki okres czasu,

Etyczna odpowiedzialnos$¢ lideréw grup jest znaczaca, poniewaz nie przesadza z potencjalnymi

korzysciami z ich sesji w celu zmaksymalizowania zainteresowania.

Przeciwnie, ustalanie realistycznych oczekiwan, zapewnianie wsparcia d

la realistycznej samokontroli i

dopuszczanie perspektywy nieliniowego rozwoju jest konieczne w poprawie wszystkich aspektéw ich

samoswiadomosci w kierunku bardziej wzmocnionej przysztosci.

Zaproponowano kilka strategii pracy nad edukacjg emocjonalng poprzez sport: takie jak praca

teoretyczno-praktyczna, obiektywne oceny i refleksje.

Praca teoretyczno-praktyczna obejmuje czes¢ teoretyczng dotyczacg dzi
teoretyczna obejmuje:

atan i technik. Czes¢

o wyjasnienie celéw sesji,
o rodzaj wykonywanej czynnosci (rozgrzewka, postawa itp.),
o funkcje kazdego ruchu
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i kolejna jednostka czasu (praktyczna) poswiecona eksploracji emocji. W kazdej dynamice kobiety
zagrozone wykluczeniem spotecznym muszg zwraca¢ uwage na swoje zmysty, przyglagdad sie swoim

odczuciom i emocjom wyptywajacych z dynamiki ruchu.

Identyfikacja wrazen i emocji w konkretnych sytuacjach (w postawie jogi, ruchu tanecznym itp.) moze
pomdc w refleksji nad sobg i lepszym poznaniu siebie.

Analiza sytuacji i emocji moze poméc w podejmowaniu nieimpulsywnych dziatan oraz w lepszej
kontroli emocji i stabilnosci emocjonalne;j.
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