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Emocje powstały  na drodze ewolucj i  
i  s łuży ły  nam po to ,  

by  przetrwać.  
Emocje mają to  do s iebie ,  

że  szybko przesy ła ją nam informację .  
Przy  spotkaniu  z  n iedźwiedziem st rach

podpowiadałby nam,  by  uciekać lub walczyć.
Gdybyśmy mie l i  s ię  nad tym dłużej

zasntanawiać -  zwyczajn ie  zaję łoby to  więcej
czasu .

UŁATWIAJĄ 
PRZETRWANIE



To emocje sprawiają,  że  łatwiej  nam
podtrzymać motywację.  Łatwiej

kontynuować chdzenie  na s i łownię,
k iedy efekty  zaczynają być

widoczne,  odczuwamy wtedy
RADOŚĆ. 

ZŁOŚĆ podpowiada nam,  że  chcemy
coś  zmienić,  że  obecna sytuacja nam

nieodpowiada.

MOTYWUJĄ NAS 
DO DZIAŁANIA



To dz ięk i  emocjom podejmujemy
deyz je .  

Annal iza zysków i  s t rat  zaję łąby
dużo więcej  czasu ,  

emocje in formują nas  szybko 
o tym co zrobić .  

POMAGAJĄ 
W POEDJMOWANIU

DECYZJI



Kiedy ktoś  dz ie l i  s ię  z  drugą
osobą swoimi  emocjami-

smutkiem,  radością-  łatwiej  jest
mu s ię  zbl iżyć do drugiej  osoby i

nawiązać przyjaźń bądź
budować związek.

UŁATWIAJĄ
KOMUNIKACJĘ 

I  BUDOWANIE RELACJI
Z INNYMI



JAK DĄŻYĆ 
DO RÓWNOWAGI 

emocjonalnej



Zdarza s ię ,  że  emocje przejmują nad
nami kontrolę  i  robimy rzeczy,  których
później  żału jemy.  Innym razem wręcz

przeciwnie,  kontrolu jemy je  tak bardzo,
że przestajemy odczuwać.  

Wprawdzie  n ie  czujemy s ię  wtedy ź le ,
ale  n ie  potraf imy czuć s ię  dobrze,  gdyż

wszystk ie  emocje s tają s ię  mniej
wyraźne.  

Aby lepiej  sobie  z  n imi  radzić  i  móc
korzystać z  informacj i  jakich nam
dostarczają,  t rzeba zacząć od ich

prawidłowego rozpoznawania 
i  z rozumienia.  



związane ze z łością:  bezradność ,
f rus t racja ,  wrogość ,  zazdrość ,  i ry tacja ,
wśc iek łość ,  rozdrażn ien ie ,  oburzen ie . . .
związane ze s t rachem:  lęk ,  n iepokój ,
zagubien ie ,  przerażenie ,  wstyd ,
obawa,  n iepewność . . .
związane z  radością:  spokój ,  eufor ia ,
duma,  nadzie ja ,  podniecenie ,  zachwyt ,
podziw ,  przy jemność ,  u lga ,  entuz jazm,
sympat ia ,  zaufan ie ,  u lga ,  szczęśc ie . . .
związane ze smutkiem:  tęsnkota ,
przykrość ,  osamotn ien ie ,
rozczarowanie ,  rozpacz ,
przygnębien ie ,  ża l ,  wstyd ,  poczucie
winy ,  rozczarowanie ,  rozgoryczenie . . .

Emocje i  uczucia,   jakich możesz
doświadczać:



Co s ię  s ta ło? Opisz  sy tuację .  Może to ,  ze
s ię  boisz  n ie  jes t  tak ie  dz iwne?

Pytania,  które warto sobie  zadać,  
by rozpoznać emocje

1 .

(np .  Przede mną ważny tes t ,  czu ję  lęk  i
n iepokój ) .

2 .  Jak  poczu łeś  s ię  w związku  z  tą  sy tuacją?
Co poczu łeś  w c ie le? czasem łątwie j  nam
opisać to ,  co czu jemy w c ie le  n iz  nazwać
daną emocję .  Odczucia z  c ia ła ,  doznania

f izyczne i  emocje są ze sobą śc i ś le
powiązane.

3 .  Co chcia łeś  z robić  pod wpływem
odczuwanych emocj i?  Czasami  łatwie j  nam
dojść  do tego ,  co czu jemy ,  k iedy spoj rzymy
na nasze zachowanie ,  to  co zrobi l i śmy lub

chcie l i śmy zrobić .



EMOCJA TO INFORMACJA.
 RÓŻNE UCZUCIA OZNACZAJĄ CO INNEGO

I INACZEJ OBJAWIAJĄ SIĘ  W CIELE.

niespełn ien ie  naszych oczek iwań
zablokowanie os iągnięcia ważnego celu
to ,  że  k toś  przekroczy ł  naszą granicę
przekonanie ,  że  powinno być inaczej

ZŁOŚĆ może oznaczać:

zaciśn ięte  zęby ,  p ięśc i
napięcie  mięśn i
rumieńce lub wypiek i
na twarzy
poczycie  jakbyśmy
mie l i  zaraz wybuchnąć

Rakcja CIAŁA



zagrożenie
znalez ien ie  s ię  w nowej ,  l ub n ieznanej
sy tuacj i
przekonanie ,  że  możemy s t racić  kogoś  

STRACH może oznaczać:

    l ub  coś  ważnegoprzekonanie ,  że  jes teśmy   
    bezradni

szybk ie  b ic ie  serca
dusznośc i ,  uczuc ie
dławien ia ,  śc i śn ięte  gardło
dolegl iwośc i  żo łądkowo-
je l i towe
pobuedznie ,  chęć uc ieczk i
lub un ikania

Rakcja CIAŁA



ut ratę czegoś  lub kogoś
roz łąkę z  k imś  d la  nas  ważnym
samotność ,  odrzucenie ,  dezaprobatę ,
wyk luczn ie
myś len ie  o  swoich s t ratach
przekonanie ,  że  jes teśmy bezwartośc iowi

SMUTEK może oznaczać:

uczucie  zmęczenia ,  u t raty
energi i
ospałość ,  apat ia
uczucie  pus tk i
p łacz ,  uczuc ie  uc i sku  w
gardle

Rakcja CIAŁA


