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Emocje są nieodłącznym elementem naszego codziennego ż ycia,
wpływając na to, jak postrzegamy świat, podejmujemy decyzje i

realizujemy nasze upragnione cele. 
Emocje mogą zarówno wspierać  naszą motywację, jak i ją osłabiać .

Zrozumienie, jak one wpływają na naszą motywację, jest kluczowe do
osiągania sukcesów.

Celem tego ebooka jest przedstawienie, jak róż ne emocje wpływają na
naszą motywację oraz pokazanie praktycznych ć wiczeń , które pozwolą

lepiej realizować  plany.



Emocje to złoż one reakcje organizmu na bodź ce zewnętrzne lub
wewnętrzne, które mogą mieć  wpływ na nasze myśli, uczucia i

zachowania. 

Motywacja natomiast to wewnętrzny stan gotowości do podjęcia
działania, który kieruje naszymi wysiłkami w celu osiągnięcia

konkretnych rezultatów.



 1 : Pozytywne emocje i ich wpływ na motywację

Pozytywne emocje, takie jak radość  i satysfakcja, wzmacniają naszą
motywację do kontynuowania działań . Kiedy doświadczamy sukcesu
i czujemy radość , jesteśmy bardziej skłonni do podejmowania
kolejnych wyzwań  i dąż enia do nowych celów. 
Badania Fredrickson (2001) pokazują, ż e pozytywne emocje
zwiększają nasze zasoby osobiste, takie jak kreatywność ,
elastyczność  myślenia i zdolności do rozwiązywania problemów, a to  
prowadzi do większej motywacji i efektywności.

Radość i satysfakcja



Ćwiczenie nr 1: Dziennik sukcesów :

1.

2.

3.

Codzienne zapisywanie sukcesów: Na koniec każdego dnia zapisz 3 rzeczy,
które udało ci się osiągnąć. Mogą to być małe lub duże sukcesy. Ważne,
żeby je zanotować. Następnie, zastanów się, jak te pozytywne emocje
wpłynęły na twoją motywację do dalszego działania.



 1 : Pozytywne emocje i ich wpływ na motywację

Entuzjazm i ekscytacja są silnymi motywatorami, które pobudzają
nas do działania i eksploracji nowych moż liwości. To emocje
zwiększają naszą energię i chęć  do podejmowania ryzyka, co jest
kluczowe do kreatywności i i osiągania ambitnych celów. 
Badania dotyczące skuteczności pokazują, ż e pozytywne emocje
związane z oczekiwaniem danego sukcesu mogą zwiększyć  naszą
motywację do działania.

Entuzjazm i ekscytacja



Ćwiczenie nr 2 : Wizualizacja celów

1.

2.

3.

Wybierz jeden z celów, które chcesz osiągnąć (maksymalnie 3).
Zamknij oczy i wyobraź sobie moment, kiedy osiągasz ten cel. Jak się
czujesz? Jakie emocje oddczuwasz? Powtarzaj tę wizualizację codziennie,
aby zwiększyć Twój entuzjazm i ekscytację związaną z jego realizacją.



 1 : Pozytywne emocje i ich wpływ na motywację

Doświadczanie poczucia spełnienia po osiągnięciu celu wzmacnia
naszą motywację do kontynuowania pracy nad kolejnymi. To uczucie
jest związane z wewnętrzną motywacją i samoaktualizacją. 
Teoria samo-determinacji (Deci i Ryan, 2000) sugeruje, ż e poczucie
spełnienia zaspokaja nasze potrzeby autonomii, kompetencji i
związku, co prowadzi do trwałej motywacji wewnętrznej.

Poczucie spełnienia



Ćwiczenie nr 3 : Twoje osiągnięcia

1.

2.

3.

Sporządź listę swoich osiągnięć z ostatniego roku, miesiąca lub tygodnia.
Następnie, zastanów się, jak każde z tych osiągnięć przyczyniło się do
twojego poczucia spełnienia. Na podstawie tych refleksji, określ cele na
przyszłość, które mogą przynieść Ci podobne uczucia spełnienia i satysfakcji.

4.

5.



Lęk i stres mogą zarówno motywować, jak i demotywować. 
W umiarkowanych ilościach mogą mobilizować nas do działania, aby
uniknąć negatywnych konsekwencji (np. terminy, egzaminy). 
Jednak przewlekły stres i nadmierny lęk mogą prowadzić do
wypalenia, 
a nastepnie do zmniejszenia motywacji. Badania pokazują, że zbyt
wysoki poziom stresu może obniżać naszą efektywność i motywację.

2 : Negatywne emocje i ich wpływ na motywację

Lęk i stres



3. Medytacja Oddychanie przeponowe1. 2. Relaksacja mięśni
Praktykuj głębokie
oddychanie przeponowe
przez 5-10 minut dziennie,
aby zredukować stres.

Ćwiczenie nr 4 : 

Techniki relaksacyjne

Napnij i rozluźnij kolejne
mięśnie, zaczynając od stóp
i kończąc na głowie.

Znajdź wyciszone miejsce i
skoncentruj się na oddechu
lub na dźwiękach otoczenia
przez kilka minut dziennie.
Możesz rownież posłuchać
spokojniej muzyki. 



Frustracja i zniechęcenie wynikające z niepowodzeń lub braku
postępów mogą osłabiać naszą motywację. Te emocje mogą
prowadzić do rezygnacji z celów lub planów, jeśli nie są odpowiednio
zarządzane. 
Badania nad wytrwałością potwierdzają, że zdolność do radzenia
sobie z frustracją i zniechęceniem, jest bardzo ważna dla
długoterminowej motywacji i osiągania celów.

2 : Negatywne emocje i ich wpływ na motywację

Frustracja i zniechęcenie



3. Plan działania1. Analiza przyczyn 2. Wyciąganie wniosków
Kiedy doświadczasz
niepowodzenia, zrób listę
przyczyn, które do niego
doprowadziły. Co się stało,
że nie udało Ci się wykonać
planu ? 

Ćwiczenie nr 5 : 

Jak sobie radzić z niepowodzeniami ?

Przeanalizuj i zanotuj, czego
możesz się nauczyć z tego
doświadczenia.

Opracuj plan, jak unikać tych
samych błędów w
przyszłości i kontynuuj
dążenie do celu i do
realizacji planów.



Złość i wściekłość mogą być bardzo motywujące, jeśli są skierowane 
w sposób konstruktywny. Mogą nas one pobudzać do działania 
i przezwyciężania przeszkód. Jednakże, jeśli te emocje nie są
kontrolowane, mogą prowadzić do destrukcyjnych zachowań i co
gorsze konfliktów, co ostatecznie osłabia motywację. 
Badania Berkowitza (1989) pokazują, że złość może zwiększać naszą
energię i determinację, ale musi być odpowiednio zarządzana, aby
przynieść pozytywne rezultaty.

2 : Negatywne emocje i ich wpływ na motywację

Złość i wściekłość



3. Kanalizowanie energii1. Rozpoznawanie złości 2. Jak wyraż ać  emocje
Naucz się rozpoznawać
wczesne oznaki złości w
swoim ciele. Co czujesz
kiedy zaczynasz sie złościć ? 

Ćwiczenie nr 6 : 

Konstruktywne wyrażanie złości

Zamiast wybuchać, spróbuj
wyrazić swoje emocje w
sposób asertywny, np.
przez rozmowę z zaufaną
osobą. Możliwe, że najpierw
potrzebujesz spaceru,
sportu lub wyciszenia.
Nastepnie możesz
rozmawiać spokojnie.  

Skieruj swoją energię na
konstruktywne działania,
takie jak ćwiczenia fizyczne
czy praca nad projektem
albo gotowanie lub wyjście
na spacer z psem.



Emocje jako klucz do samoregulacji motywacji

Świadomość emocjonalna

Świadomość własnych emocji i ich wpływu na nasze zachowania jest
kluczowa dla skutecznej samoregulacji motywacji. 
Rozpoznawanie, nazywanie i zrozumienie emocji pozwalają na
świadome zarządzanie nimi, zwlaszcza jeśli pragniemy osiągnać cele. 
Badania Golemana (1995) na temat inteligencji emocjonalnej
pokazują, że osoby o wysokiej świadomości emocjonalnej są lepiej
przystosowane do radzenia sobie z wyzwaniami i utrzymywania
wysokiego poziomu motywacji.



Zapisuj swoje emocje każdego dnia, wraz z sytuacjami, które je wywołały.1.

2. Regularnie przeglądaj i analizuj Twoje notatki, aby zidentyfikować wzorce
emocjonalne.

3. Na podstawie analizy, opracuj strategię radzenia sobie z emocjami w sposób,
który wspiera twoją motywację. Naucz się świadomie nimi zarządzać.

Ćwiczenie nr 7 : Dziennik emocji



Podsumowując, emocje odgrywają kluczową rolę w naszej
motywacji. 

Pozytywne emocje mogą wzmacniać naszą motywację i zwiększać
naszą efektywność, podczas gdy negatywne emocje mogą ją
osłabiać, jeśli nie są odpowiednio zarządzane. 

Zrozumienie i kontrola emocji są kluczowe dla skutecznej
samoregulacji motywacji i osiągania naszych celów.



Kluczowe wnioski :

Pozytywne emocje: Radość, entuzjazm i poczucie spełnienia wzmacniają motywację.

Negatywne emocje: Lęk, stres, frustracja i złość mogą zarówno motywować, jak i
demotywować, w zależności od sposobu zarządzania nimi.

Samoregulacja emocji: Świadomość emocjonalna, strategie radzenia sobie z emocjami
i wsparcie otoczenia są istotne dla utrzymania wysokiego poziomu motywacji.



Następne kroki

Kontynuuj przedstawione ćwiczenia, aby lepiej zarządzać Twoimi emocjami i co za
tym idzie Twoją motywacją. 
Regularna refleksja nad swoimi doświadczeniami i dostosowywanie strategii
pozwoli Ci na osiągnięcie długoterminowych sukcesów.
Dzięki zrozumieniu, jak emocje wpływają na Twoją motywację, możesz lepiej
zarządzać Twoimi działaniami i osiągać cele w sposób bardziej efektywny i
satysfakcjonujący. 

Wierzę, że uda Ci się osiągnać wysoki poziom motywacji. 



Twoje postanowienia : 

1.

2.

3.

5.

4.



Potrzebujesz pomocy i wsparcia, żeby osiągnąć
wyznaczone cele, utrzymać motywację na
wysokim poziomie i nauczyć się zarządzać

emocjami, skontaktuj się z nami wysyłając maila. 

E-mail
monika@lebonchemin.net

Strona internetowa : 
www.lebonchemin.net




