
Energia 

 emocjonalna



Każdy z nas, 

z dobrym czy złym

skutkiem wkracza na

terytorium

emocjonalne osoby, 

z którą pozostaje w

kontaktach.

D. Goleman



4 źródła energii mentalnej

Energia fizyczna

01

Energia umysłowa

02

Energia emocjonalna

03

Energia duchowa

04



Co wpływa 

na poziom energii

emocjonalnej? 

Relacja ze sobą
Relacja z otoczeniem
Nawyki obniżające lub podnoszące poziom
serotoniny
Zasilanie własnego konta emocjonalnego 

Poziom samoregulacji i
wewnątrzsterowności
Jakość pracy z własnym barometrem
emocjonalnym
Praktyka wdzięczności - zasilanie
wewnętrznego dobrostanu
Regularne przytulanie
Ilość tzw wampirów energetycznych w
naszym otoczeniu

    - wartościowe relacje, karmiące rozmowy



Czy wiesz, że?

Wg danych Amerykańskiego
Instytutu Badania Stresu
(American Institute of Stres) 75-
95% wszystkich wizyt 
u lekarza dotyczy schorzeń
wywołanych stresem.

Obywając się bez snu, ciało
migdałowate - centrum
dowodzenia reakcji walcz albo
uciekaj - przełącza się na
wysokie obroty, utrudniając
bardziej świadome, logiczne
rozumowanie. Brak snu
zmniejsza Twoją samoregulację
o 60%. 



Złodzieje Twojej energii

emocjonalnej

Twój wewnętrzny krytyk - jeśli zbyt często dajesz mu
głos
Brak dobrej relacji ze sobą - nie masz świadomości jak
działa Twój barometr emocjonalny, nie czytasz swoich
sygnałów ostrzegawczych  i pozwalasz uprowadzić się
emocjom
Brak dobrych relacji z najbliższym otoczeniem. 
Kontakty z bliskimi Cię nie zasilają tylko osłabiają. 
Kontakt z toksycznymi ludźmi, po spotkaniu z nimi
jesteś zmęczony, rozdrażniony, boli Cię głowa.
Deficyt przytulania.
Nawyki obniżające poziom serotoniny: za mało snu
ruchu, za dużo alkoholu, nikotyny, wieczorne godziny
przed niebieskim ekranem (23.00 - 1.00)



Sprzymierzeńcy

energii mentalnej
Przytulanie
Praktyka wdzięczności - buduje wewnętrzny
dobrostan
Nazywanie emocji - stres słabnie, kiedy rośnie
samoświadomość
Świadome budowanie relacji z otoczeniem
Rezygnacja ( o ile to możliwe) z kontaktów z
toksycznymi ludźmi
Nawyki podnoszące poziome serotoniny - ruch,
zdrowy higieniczny sen
Proaktywność
Samoregulacja - stworzenie własnej, emocjonalnej
mapy, określenie znaków ostrzegawczych, po których
ulegamy uprowadzeniu emocjonalnemu
Regularne zasilanie konta emocjonalnego - kontakty z
przyjaciółmi, karmiące rozmowy



Jak dbasz o energię emocjonalną?

Ile czasu spędzasz 
z przyjaciółmi, rodziną,
partnerem, partnerką?




Jak Ci jest ze sobą?




Jak wygląda jakość
Twoich relacji?




Wśród jakich osób
spędzasz większość

dnia?




Czy wyrażasz swoje
emocje?




Jak często się
przytulasz?






Konto emocjonalne 

- jak go zasilić?



7 sposobów na zasilenie konta emocjonalnego:

Rano po przebudzeniu wypisz 3 rzeczy, za które jesteś
wdzięczny/wdzięczna.
Zastanów się, które spotkania Cię zasilają, a które
osłabiają. Ogranicz pierwsze, zwiększ częstotliwość
drugich.
Przytulaj się jak najczęściej.
Etykietuj emocje - nazwanie emocji pomaga ją
ujarzmić.
Naucz się odczytywać sygnały wysyłane przez Twoje
ciało - tzw supeł w brzuchu. Reaguj i kończ spotkania,
które Ci nie służą i zabierają Twoją energię.
Wypisz 5 osób, z którymi spędzasz najwięcej czasu. To
Twoje otoczenie. Zastanów się, czy jest wspierające?
Karmiące rozmowy - rozmawiaj z ludźmi, z którymi
czujesz się naturalnie, swobodnie i chce Ci się działać:)
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"Oczyszczony umysł łatwo się

uspokaja"

-Daniel Goleman



Kontakt

Jeśli masz ochotę podzielić  się swoimi doświadczeniami 
 napisz:

marzena@fitspirit.pl

Zachęcam również  do pobrania materiałów:

*Energia z umysłu*

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

Znajdziesz je na stronie:

fitspirit.pl


