Energia
emocjonalna




Kazdy z nas,

z dobrym czy ztym
skutkiem wkracza na
terytorium
emocjonalne osoby,
z ktorg pozostaje w

\ kontaktach.

D. Goleman



4 zrdodta energii mentalne)

O1 02

Energia fizyczna Energia umystowa

03 04

Energia emocjonalna Energia duchowa




Co wplywa
ha poziom energil
emocjonalnej?

Relacja ze sobg
Relacja z otoczeniem
Nawyki obnizajgce lub podnoszgce poziom
serotoniny

Zasilanie wtasnego konta emocjonalnego

- wartosciowe relacje, karmigce rozmowy

Poziom samoregulacji i
wewngtrzsterownosci
JakosS¢ pracy z wtasnym barometrem
emocjonalnym

Praktyka wdziecznosci - zasilanie
wewnetrznego dobrostanu

Regularne przytulanie

lloS¢ tzw wampirdw energetycznych w
naszym otoczeniu




AN

Czy wiesz, ze?

e

Wg danych Amerykanskiego
Instytutu Badania Stresu
(American Institute of Stres) 75-
95% wszystkich wizyt

u lekarza dotyczy schorzen
wywotanych stresem.

Obywajgc sie bez snu, ciato
migdatowate - centrum
dowodzenia reakcji walcz albo
uciekaj - przetgcza sie na
wysokie obroty, utrudniajgc
bardziej Swiadome, logiczne
rozumowanie. Brak snu
zmniejsza Twojg samoregulacje
0 60%.



Ztodzieje Twojej energii
emocjonalnej

e Twoj wewnetrzny krytyk - jesli zbyt czesto dajesz mu
gtos

e Brak dobrej relacji ze sobg - nie masz Sswiadomosci jak
dziata Twoj barometr emocjonalny, nie czytasz swoich
sygnatdw ostrzegawczych i pozwalasz uprowadzic sie
emocjom

e Brak dobrych relacji z najblizszym otoczeniem.

e Kontakty z bliskimi Cie nie zasilajg tylko ostabiaja.

e Kontakt z toksycznymi ludzmi, po spotkaniu z nimi
jestes zmeczony, rozdrazniony, boli Cie gtowa.

e Deficyt przytulania.

e Nawyki obnizajgce poziom serotoniny: za mato snu
ruchu, za duzo alkoholu, nikotyny, wieczorne godziny
przed niebieskim ekranem (23.00 - 1.00)




Sprzymierzency
energii mentalne)

e Przytulanie

e Praktyka wdziecznosci - buduje wewnetrzny
dobrostan

e Nazywanie emogcji - stres stabnie, kiedy rosnie
samoswiadomosc

e Swiadome budowanie relacji z otoczeniem

e Rezygnacja ( o ile to mozliwe) z kontaktow z
toksycznymi ludzmi

e Nawyki podnoszgce poziome serotoniny - ruch,
zdrowy higieniczny sen

e Proaktywnosc

e Samoregulacja - stworzenie wtasnej, emocjonalne;
mapy, okreslenie znakow ostrzegawczych, po ktorych
ulegamy uprowadzeniu emocjonalnemu

e Regularne zasilanie konta emocjonalnego - kontakty z
przyjaciotmi, karmigce rozmowy




Jak dbasz o energie emocjonalng?

Jak Ci jest ze sobg? lle czasu spedzasz Jak wyglada jakosc
Z przyjaciotmi, rodzing, Twoich relacji?

partnerem, partnerkg?

WSsSrod jakich osob Czy wyrazasz swoje Jak czesto sie
spedzasz wiekszos¢ emocje? przytulasz?
dnia?




Konto emocjonalne
- Jak go zasili¢?




7 sposobow na zasilenie konta emocjonalnego:

1.Rano po przebudzeniu wypisz 3 rzeczy, za ktore jestes
wdzieczny/wdzieczna.

2.Zastanow sie, ktore spotkania Cie zasilajg, a ktore
ostabiajg. Ogranicz pierwsze, zwieksz czestotliwosc
drugich.

3.Przytulaj sie jak najczescie,j.

4. Etykietuj emocje - nazwanie emocji pomaga jg
ujarzmic.

5.Naucz sie odczytywac sygnaty wysytane przez Twoje
Ciato - tzw supet w brzuchu. Reaguj i koncz spotkania,
ktore Ci nie stuzg i zabierajg Twojg energie.

6.Wypisz 5 0s0b, z ktdrymi spedzasz najwiecej czasu. To
Twoje otoczenie. Zastanow sie, czy jest wspierajgce?

7.Karmigce rozmowy - rozmawiaj z ludzmi, z ktorymi
czujesz sie naturalnie, swobodnie i chce Ci sie dziatac:)
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"Oczyszczony umyst tatwo sie
uspokaja”

-Daniel Goleman
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Kontakt

Jesli masz ochote podzielic sie swoimi doswiadczeniami ~——
napisz:

marzena@fitspirit.pl

Zachecam réwniez do pobrania materiatow:
*Energia zumystu*

*Mental shoot - 15 prostych sposobow na podniesienie
energii mentalnej*

Znajdziesz je na stronie:

fitspirit.pl S@%%




