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Podcast 3
Samoswiadomos¢: jak zrozumiec swoje emocje i zarzadza¢ nimi?

W tej czesci podcastu porozmawiamy o samoswiadomosci emocjonalnej, stanie emocjonalnym i
identyfikacji emociji.

Samoswiadomos¢ emocjonalna jest kluczowa wartoscig w rozwoju osobistym. Oznacza poznanie
wiasnych uczué, mysli i zachowan. Ostatecznie jest to idea jazni.

Samoswiadomos¢ powstaje na podstawie srodowiska, wptywoéw spotecznych i ocen indywidualnych
doswiadczen.

Nie jest wyryta w kamieniu, moze by¢ modyfikowana w czasie, a praca nad koncepcjg siebie pozwala
na wiekszg kontrole emocjonalna.

Wszystko przechodzi przez nasz filtr emocjonalny: kontrola nad kondycjg emocjonalng jest
czynnikiem decydujgcym o podejmowaniu decyzji i podejmowaniu dziatan w codziennym zyciu.

Idac dalej, stabilno$¢ emocjonalna jest niezbedna dla dobrego zdrowia fizycznego i psychicznego. Jest
to zatem warunek rozpoznania wtasnych emaoc;ji.

Praca emocjonalna to ciggty proces edukacyjny. Poprzez edukacje emocjonalng celem jest
zwiekszenie rozwoju kompetencji emocjonalnych w celu zwiekszenia dobrobytu osobistego i
spotecznego.

Podczas aktywnosci fizycznej i ekspresji cielesnej kazdy uczestnik moze mie¢ inng motywacje.

Kobiety zagrozone lub wykluczone spotecznie moga dazy¢é do bardziej ztozonych celdw w sporcie,
takich jak:

1. pokonanie bariery niepetnosprawnosci,

2. rozwijanie umiejetnosci samoobrony,

3. przeciwdziatanie marginalizacji,

4. ponowne pofaczenie sie ze spoteczedstwem po traumatycznym doswiadczeniu
5. poprawa swoich umiejetnosci.

Mogga rowniez istniec cele spoteczne, takie jak cheé: bycia czescig grupy, spotykania sie, angazowania
sie w zajecia rekreacyjne lub osiggniecie wyznaczonego celu.

Cel, nad ktdrym nalezy pracowa, jest okreslany przez sportowca, podczas gdy trener zapewnia
niezbedne wskazéwki, aby uzyskaé narzedzia do jego osiggniecia. A kontrola emocji odgrywa w tym
wszystkim kluczowg role.

W procesie emocjonalnym jest kilka etapdw: nalezy zaczac¢ od identyfikacji emocji, nastepnie
zrozumienia i interpretacji, zarzadzania, nastepnie dziatania i wreszcie oceny procesu.
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