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Ćwiczenie 3 

Wydarzenie – emocje - działanie 

To ćwiczenie pomoże Ci odkryć, jak sytuacje, których doświadczasz oraz 

towarzyszące im myśli i emocje przekładają się na motywację do działania. 

 

Opisz sytuację, w której doświadczyłeś sukcesu oraz taką, w której odniosłeś 

porażkę. Wróć do tych sytuacji i zapisz, jakie emocje im towarzyszyły.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Czego nauczyłeś się odnosząc sukces? Czego nauczył Cię na przyszłość? 

Czego nauczyłeś się odnosząc porażkę? Czego nauczyła Cię ona  na 

przyszłość? 

 

Oprac. Monika Iwanek         3 

Opis sytuacji Jakie miałeś 

myśli i emocje? 

Do jakiego działania 

zachęciły/zniechęciły 

Cię te wydarzenia? 

Osiągnąłeś sukces 

…………………………………………. 

………………………………………….. 

………………………………………….. 

  

Doświadczyłeś porażki 

………………………………………….. 

………………………………………….. 

…………………………………………… 
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