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Emocje sg nieodtgcznym elementem naszego codziennego zycia,

wptywajgc na to, jak postrzegamy swiat, podejmujemy decyzje i
realizujemy nasze upragnione cele.

Emocje mogg zaréwno wspieraé naszg motywacje, jak i jg ostabiac.

Zrozumienie, jak one wptywajg na naszg motywacje, jest kluczowe do

osiggania sukcesow.

Celem tego ebooka jest przedstawienie, jak rézne emocje wptywajg na
naszg motywacje oraz pokazanie praktycznych cwiczen, ktére pozwolg
lepiej realizowac plany.



Emocje to ztozone reakcje organizmu na bodzce zewnetrzne lub
wewnetrzne, ktore mogg mieé¢ wptyw na nasze mysli, uczucia i
zachowania.

Motywacja natomiast to wewnetrzny stan gotowosci do podjecia
dziatania, ktory kieruje naszymi wysitkami w celu osiggniecia
konkretnych rezultatow.



1 : Pozytywne emocje i ich wptyw na motywacj€

RadosC i satysfakcja

Pozytywne emocje, takie jak radosc i satysfakcja, wzmacniajg naszg
motywacje do kontynuowania dziatan. Kiedy doswiadczamy sukcesu
i czujemy radosc, jesteSmy bardziej sktonni do podejmowania
kolejnych wyzwan i dgzenia do nowych celéw.

Badania Fredrickson (2001) pokazujg, ze pozytywne emocje
zwiekszajg nasze zasoby osobiste, takie jak kreatywnosc,
elastycznosé myslenia i zdolnosci do rozwigzywania problemow, a to
prowadzi do wiekszej motywacji i efektywnosci.




Cwiczenie nr 1: Dziennik sukcesow : @

&

Codzienne zapisywanie sukcesow: Na koniec kazdego dnia zapisz 3 rzeczy,
ktore udato ci sie osiggngc. Mogg to by¢ mate lub duze sukcesy. Wazne,
zeby je zanotowac. Nastepnie, zastanow sie, jak te pozytywne emocje
wptynety na twojg motywacje do dalszego dziatania.




1 : Pozytywne emocje i ich wptyw na moty

Entuzjazm i ekscytacja

Entuzjazm i ekscytacja sg silnymi motywatorami, ktére pobudzajg
nas do dziatania i eksploracji nowych mozliwosci. To emocje
zwiekszajg naszg energie i che¢ do podejmowania ryzyka, co jest
kluczowe do kreatywnosci i i osiggania ambitnych celow.

Badania dotyczgce skutecznosci pokazujg, ze pozytywne emocje
zwigzane z oczekiwaniem danego sukcesu mogg zwiekszy¢ naszg
motywacje do dziatania.



Cwiczenie nr 2 : Wizualizacja celéw

Wybierz jeden z celow, ktore chcesz osiggngc (maksymalnie 3).

Zamknij oczy i wyobraz sobie moment, kiedy osiggasz ten cel. Jak sie
czujesz? Jakie emocje oddczuwasz? Powtarzaj te wizualizacje codziennie,
aby zwiekszyC Twoj entuzjazm i ekscytacje zwigzang z jego realizacja.




1 : Pozytywne emocje i ich wptyw na moty

Poczucie spemienia

Doswiadczanie poczucia spetnienia po osiggnieciu celu wzmacnia
naszg motywacje do kontynuowania pracy nad kolejnymi. To uczucie
jest zwigzane z wewnetrzng motywacjg i samoaktualizacja.

Teoria samo-determinacji (Deci i Ryan, 2000) sugeruje, ze poczucie
spetnienia zaspokaja nasze potrzeby autonomii, kompetencji |
zwigzku, co prowadzi do trwatej motywacji wewnetrznej.



Cwiczenie nr 3 : Twoje osiggniecia

Sporzgdz liste swoich osiggniec z ostatniego roku, miesigca lub tygodnia.
Nastepnie, zastanow sie, jak kazde z tych osiggniec przyczynito sie do
twojego poczucia spetnienia. Na podstawie tych refleksiji, okres| cele na

przysztosc, ktore mogg przyniesc Ci podobne uczucia spetnienia i satysfakgji.
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2 : Negatywne emocje i ich wptyw na motywacj€e

Lek i stres

Lek i stres mogg zardwno motywowac, jak i demotywowac.

W umiarkowanych ilosciach mogg mobilizowac nas do dziatania, aby
unikngc¢ negatywnych konsekwencji (np. terminy, egzaminy).

Jednak przewlekty stres i nadmierny lek mogg prowadzic do
wypalenia,

a nastepnie do zmniejszenia motywacji. Badania pokazujg, ze zbyt
wysoki poziom stresu moze obnizac naszg efektywnosc¢ i motywacje.

/



1.0ddychanie przeponowe

Praktykuj gtebokie
oddychanie przeponowe
przez 5-10 minut dziennie,
aby zredukowac stres.

Cwiczenie nr 4

Techniki relaksacyjne

2. Relaksacja miesni
Napnij i rozluznij kolejne
miesnie, zaczynajgc od stop
| konczgc na gtowie.

3. Medytacja
/Znajdz wyciszone miejsce i
skoncentruj sie na oddechu
lub na dzwiekach otoczenia
przez kilka minut dziennie.
Mozesz rowniez postuchac
spokojniej muzyki.




2 : Negatywne emocje i ich wptyw na motywacj€e

Frustracja i zniechecenie

-rustracja i zniechecenie wynikajgce z niepowodzen lub braku
postepoOw mogg ostabia¢ naszg motywacje. Te emocje mogg
orowadzic do rezygnacji z celow lub planow, jesli nie sg odpowiednio

zarzgdzane.
Badania nad wytrwatoscig potwierdzajg, ze zdolnosC do radzenia
sobie z frustracjg i zniecheceniem, jest bardzo wazna dla

dtugoterminowej motywacji i osiggania celow.




1. Analiza przyczyn

Kiedy doswiadczasz
niepowodzenia, zrob liste
przyczyn, ktére do niego
doprowadzity. Co sie stato,
ze nie udato Ci sie wykonac
planu ?

Cwiczenienr 5

2. Wycigganie wnioskow
Przeanalizuj i zanotuj, czego
mozesz sie nauczyc z tego
doswiadczenia.

“ Jak sobie radziC z niepowodzeniami ?

3. Plan dziatania

Opracuj plan, jak unikac tych
samych btedow w
przysztosci i kontynuuj
dgzenie do celu i do
realizacji planow.




2 : Negatywne emocje i ich wptyw na motywacj€e

/tosc¢ i wsciektosc

/

ZtosC i wsciektosC mogg byc¢ bardzo motywujgce, jesli sg skierowane
w sposob konstruktywny. Mogg nas one pobudzac do dziatania

| przezwyciezania przeszkod. Jednakze, jesli te emocje nie sg
kontrolowane, mogg prowadzi¢ do destrukcyjnych zachowan i co
gorsze konfliktdw, co ostatecznie ostabia motywacje.

Badania Berkowitza (1989) pokazujg, ze ztos€ moze zwiekszac naszg
energie i determinacje, ale musi by¢ odpowiednio zarzgdzana, aby
przyniesc pozytywne rezultaty.




1. Rozpoznawanie ztosci

Naucz sie rozpoznawac
wczesne oznaki ztosci w
swoim ciele. Co czujesz
kiedy zaczynasz sie ztoscic ?

Cwiczenie nr 6 :

2. Jak wyrazac emocje

Zamiast wybuchac, sprobuj
wyrazi¢ swoje emocje w
Sposob asertywny, np.
przez rozmowe z zaufang
osobg. Mozliwe, ze najpierw
potrzebujesz spaceru,
sportu lub wyciszenia.
Nastepnie mozesz
rozmawiac spokojnie.

Konstruktywne wyrazanie ztosci

3. Kanalizowanie energii

Skieruj swojg energie na
konstruktywne dziatania,
takie jak ¢cwiczenia fizyczne
czy praca nad projektem
albo gotowanie lub wyjscie
na spacer z psem.




Emocje jako klucz do samoregulacji motywacji

Swiadomo$¢ emocjonalna

Swiadomos$¢ wiasnych emocji i ich wptywu na nasze zachowania jest
kluczowa dla skutecznej samoregulacji motywacji.

Rozpoznawanie, nazywanie i zrozumienie emocji pozwalajg na
Swiadome zarzgdzanie nimi, zwlaszcza jesli pragniemy osiggnac cele.
Badania Golemana (1995) na temat inteligencji emocjonalnej
pokazujg, ze osoby o wysokiej Swiadomosci emocjonalnej sg lepie;
przystosowane do radzenia sobie z wyzwaniami i utrzymywania
wysokiego poziomu motywacji.
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3\‘ 1.Zapisuj swoje emocje kazdego dnia, wraz z sytuacjami, ktore je wywotaty.

Cwiczenie nr 7 : Dziennik emogji
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2. Regularnie przegladaj i analizuj Twoje notatki, aby zidentyfikowac wzorce
emocjonalne.

:\; 3. Na podstawie analizy, opracuj strategie radzenia sobie z emocjami w SposoDb,
ktory wspiera twojg motywacje. Naucz sie swiadomie nimi zarzgdzac.



Podsumowujgc, emocje odgrywajg kluczowg role w nasze;
motywacji.

Pozytywne emocje mogg wzmacniac naszg motywacje i zwiekszac
naszg efektywnos¢, podczas gdy negatywne emocje mogg jg
ostabiac, jesli nie sg odpowiednio zarzgdzane.

Zrozumienie i kontrola emocji sg kluczowe dla skutecznej
samoregulacji motywacji i osiggania naszych celow.



= Kluczowe wniosKki :

e Pozytywne emocje: Rados¢, entuzjazm i poczucie spetnienia wzmacniajg motywacje.

e Negatywne emocje: Lek, stres, frustracja i ztosCc mogg zarowno motywowac, jak i
demotywowacd, w zaleznosci od sposobu zarzgdzania nimi.

e Samoregulacja emocji: Swiadomos$¢ emocjonalna, strategie radzenia sobie z emocjami
| wsparcie otoczenia sg istotne dla utrzymania wysokiego poziomu motywacji.




Nastepne kroki

Kontynuuj przedstawione Cwiczenia, aby lepiej zarzgdzac Twoimi emocjami i co za
tym idzie Twojg motywacja.

Regularna refleksja nad swoimi doSwiadczeniami i dostosowywanie strategii
nozwoli Ci na osiggniecie dtugoterminowych sukcesow.

Dzieki zrozumieniu, jak emocje wptywajg na Twojg motywacje, mozesz lepie;
zarzgdzac Twoimi dziataniami i osiggac cele w sposob bardziej efektywny i
satysfakcjonujgcy.

Wierze, ze uda Ci sie osiggnac wysoki poziom motywacji. Y f,__'g
S




Twoje postanowienia :



Potrzebujesz pomocy i wsparcia, zeby osiggngc
wyznaczone cele, utrzymac motywacje na
wysokim poziomie i nauczyc sie zarzgdzac

emocjami, skontaktuj sie z nami wysytajgc maila.

E-mail
monika@lebonchemin.net

Strona internetowa :
WWWw.lebonchemin.net
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