EFT w edukacii.

Spokoj, koncentracja i pewnosc siebie
dla uczniow, nauczycieli i rodzicow.

Odkryj prosty sposob, aby w szkole i w domu
opanowac stres, uspokoi¢ emocje
i zwiekszy¢ koncentracje.
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O projekcie 1 jego autorach

»EFT w edukacji” to projekt, ktéry powstat z przekonania, ze edukacja to nie tylko wiedza,
umiejetnosci i osiggniecia, ale takze emocje.

To z potrzeby stworzenia praktycznego materiatu, ktéry moze wspiera¢ uczniéw, rodzicow
i nauczycieli w codziennych wyzwaniach emocjonalnych, zrodzit sie pomyst stworzenia
tego ebooka.

Do jego wspéttworzenia zaprositam 14 treneréw EFT, ktorzy odpowiedzieli na te ideeg i
podzielili sie swojg wiedza, doswiadczeniem oraz wtasnym spojrzeniem na potrzeby osdb
tworzacych szkolng spotecznosc.

Kazdy z treneréw przygotowat rundki EFT skierowane do uczniéw, rodzicéw i nauczycieli.
Dzieki temu powstat materiat, ktory taczy rozne perspektywy, indywidualng wrazliwos¢, a
jednoczesnie tworzy jedng wspolng catosc.

Jako pomystodawczyni i koordynatorka projektu ciesze sie, ze udato sie zgromadzi¢ wokot
tej idei tak réznorodng grupe osoéb.

Odpowiadatam za koncepcje i koordynacje catego projektu, przygotowatam czes¢
teoretyczna, oprawe graficzng publikacji, a takze wybrane rundki EFT dla uczniéw,
rodzicow i nauczycieli.

Jednak ten ebook powstat dzieki wspodlnej pracy catego zespotu.

To wtasnie dzieki temu ,,EFT w edukacji” jest czyms$ wiecej niz zbiorem pojedynczych
¢wiczen. Jest wspdlnym gtosem oséb, ktdre wierza, ze praca z emocjami moze miec
wazne miejsce w edukacji.

Pod koniec materiatu znajdziesz sylwetki wszystkich treneréw EFT - autorow rund
zamieszczonych w tym ebooku.

Dziekuje wszystkim, ktorzy dotozyli swojg cegietke do jego powstania.

Wierze, ze teraz ta wspolna praca moze rozpocza¢ swoja dalszg droge - juz w rekach
uczniow, rodzicéw i nauczycieli.

Jragddlera Pappelppn
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Spis tematow

Blokada przed méwieniem w jezyku obcym. Nie moge wykrztusi¢ stowa, kiedy
mam co$ powiedzieé po [jezyk].

Boje sie, ze beda sie ze mnie smiac.

Boje sie mowic po [jezyk], bo w poréwnaniu z nimi ja nic nie umiem.

Strach przed klaséwka, na ktora sie nie nauczytem/am.

Wstyd przed skorzystaniem ze szkolnej toalety.

Strach przed pdéjsciem do nowej szkoty.

Nudze sie w szkole, nie ma tam dla mnie nic interesujgcego.

Trudnosci w koncentracji uwagi, che¢ rozmowy z innymi zamiast stuchania
nauczyciela.

Presja wywierana przez rodzicéw w kierunku dobrych ocen i wysokich
wynikéw.

Czuje sie gorsza/y, bo inni majg lepsze rzeczy ode mnie.

Boje sie, ze brak pieniedzy ograniczy mojg nauke.

Boje sie, ze jestem za staby/a, by w przysztosci dobrze zarabiac.

Odktadanie zadan na ostatnig chwile i lek przed nauczycielem, ze nie jestem
wystarczajaco dobrze przygotowany/a.

Czuje presje otoczenia, ze powinienem/am wybraé prestizowy zawdd, bo mam
najlepsze wyniki w szkole, a ja chce po prostu by¢ szczesliwy/a.

Stres i dyskomfort, gdy kto$ ma przeczyta¢ moje wypracowanie, mimo ze ja
jestem z siebie zadowolony/a.

Nie chce mi sie i$¢ do szkoty.

Nie mam odwagi, aby sie zgtasza¢ do odpowiedzi.

Boje sig, bo nic nie rozumiem z danego przedmiotu.

Czuje strach przed reakcja nauczyciela, gdy czegos nie wiem (krytyka,
wysmianie przed klasa).

Czuje presje, bo rodzice porownujg mnie z innymi i oczekujg lepszych ocen.
Czuje sie gtupszy/a niz inni, bo nie moge nic zrozumiec z ...(np. matematyki).
Nie chce mi sie uczyc.

Nigdy sie tego nie naucze.

Mam poczucie odrzucenia przez innych.

E-BOOK: EFT W EDUKACJI.
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Nie moge przestac scrollowac (uzaleznienie od scrollowania).

Nie moge sie skoncentrowac na lekcji.

Nie wierze w siebie (poréwnywanie sie), i tak mi sie nie uda.

Problemy ze snem (musze spetni¢ oczekiwania rodzicéw, nauczycieli).
Nie chce chodzi¢ do szkoty.

Jestem przyttoczony/a i zmeczony/a iloscig zaje¢ pozalekcyjnych, nauka i
sprawdzianami.

Trudno mi nawigzac relacje z réwiesnikami w szkole. Czuje sie samotny/a.
Obawa przed méwieniem w jezyku obcym.

Jestem inny/a, i to jest super.

Nie zawsze moge powiedzieé, co czuje.

Nikt mnie nie lubi.

Chce wypusci¢ moja ztos¢.

Boje sie chodzi¢ do szkoty.

Lek przed tym, ze oceny zadecyduja o przysztosci.

Lek przed hejtem i radzenie sobie z nim.

Lek przed niezrozumieniem ze strony réwiesnikow.

Lek przed wykluczeniem przez rowiesnikow.

Lek przed samodzielnoscia w obowigzkach szkolnych.

Lek przed nauczycielem, ktéry ma do mnie negatywny stosunek i ciggle
krytykuje mnie przed klasa.

Nie chce mi sie chodzi¢ do szkoty/nie lubie szkoty.

W tym roku/miesigcu/tygodniu zdaje egzamin/mature.

Sukcesy w szkole.

Moje dziecko nie chce chodzi¢ do szkoty.

Lek o dziecko, ktore nie potrafi znalez¢ kolegow w szkole.

Lek o przysztosc dziecka.

Czuje smutek, ze nie moge zapewnic¢ dziecku wszystkiego.

Brak poczucia rownowagi miedzy rolg matki a potrzeba samorealizaciji
zawodowej.

Czuje smutek kiedy mysle, ze nie jestem takim rodzicem jakim bym chciat/a.

Czuje ztos¢, bo moje dziecko nie wykorzystuje swojego potencjatu (dziecko
zdolne a leniwe).

Nie umiem porozumiec sie ze swoim dzieckiem.

Przyttoczenie i zmeczenie emocjami dziecka.

Moje dziecko wagaruje/ opuszcza szkote w czasie lekcji.

Nie chce czué, ze zawodze.
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Lek o przysztos¢ dziecka ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.
Presja bycia idealnym rodzicem.

Nie moge odpuscic¢ kontroli i czuje, ze jestem nadopiekunczy/a.
Rundka zastepcza dla rodzica na to, ze dziecko nie lubi chodzi¢

do szkoty.

Rundka kreacyjna dla rodzica na to, aby dziecko $wietnie

radzito sobie w szkole.

RUNDKI EFT DLA NAUCZYCIELI

Trace kontrole.
Frustracja i poczucie bezradnosci wywotane niskg motywacjg uczniow.
Poczucie bycia niedocenianym przez system i dyrekcje.

Czuje zal, ze moje zarobki nie sg adekwatne do wysitku i zaangazowania.

Stres zwigzany z prowadzeniem lekcji w trudnej klasie.

Czuje sie niedoceniony/a.

Czuje sie przyttoczony/a nadmiarem obowigzkow i wymaganiami.
Mam wrazenie, ze nie szanuje sie zawodu nauczyciela.
Przyttoczenie pretensjami i oczekiwaniami rodzicow.
Uczen/uczennica w klasie zawsze wszystko neguje i ciggle wyraza swoje
niezadowolenie.

Wypalenie zawodowe w pracy z dzie¢mi.

Jestem przecigzony/a.

Pretensje i nierealne wymagania rodzicéw.

Nie czuje, ze moja praca ma sens, a chce czué satysfakcje.

Stres w pracy nauczyciela.

Jestem zadowolony/a z sukcesdw moich uczniow.
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,Dbaj 0 swoja
psychike... poznaj
samego siebie, bo gdy
poznajemy siebie,
mozemy nauczyc Sie,
jak o siebie dbac.”

Sokrates



WSTEP

SZKOtA TO MIEJSCE PEENE EMOCJI.

RADOSCI Z SUKCESOW, STRESU PRZED SPRAWDZIANEM,
NIEPEWNOSCI PRZED ODPOWIEDZIA, CZASEM ZLOSCI,
CZASEM SMUTKU.

Kazdy - uczen, nauczyciel i rodzic - doswiadcza ich na swéj sposob.

Emocje sg naturalng czescia zycia, ale czasem potrafig przyttoczyé, zatrzymacd

w dziataniu albo sprawic, ze trudno sie skupié.

Dlatego powstat ten e-book.

Zebrali$my w nim proste ¢wiczenia EFT (Emotional Freedom Techniques), ktére
pomagajg uspokoi¢ emocje, odzyskac spokdj i pewnosc siebie, skoncentrowac sie
i ukierunkowac na pozytywne osiagniecia.

To narzedzie, ktére mozna stosowac¢ w kazdej chwili - w klasie, w domu, przed
egzaminem, po trudnej rozmowie.

Nie wymaga zadnych specjalnych umiejetnosci - tylko chwili uwaznosci i checi, zeby
poczuc sie lepiej.

E-BOOK: EFT W EDUKACJL.



CO TO JEST EFT
(EMOTIONAL FREEDOM
TECHNIQUES)

EFT, czyli Techniki Emocjonalnej
Wolnosci, to prosta metoda, ktéra taczy
dotyk i stowa, pomagajac uspokoi¢ ciato
i umyst.

Podczas ¢wiczenia delikatnie
opukujemy palcami kilka punktéw na
twarzy i ciele, jednoczesnie nazywajac
to, co czujemy - na przyktad stres, ztosc,
lek czy smutek.

To troche jak rozmowa z samym sobg -
spokojna, zyczliwa, bez oceniania.
Dzieki temu ciato dostaje sygnat:
»jestem bezpieczny/a”, a napiecie
zaczyna sie rozpuszczac.

Mysli stajg sie jasniejsze, emocije
tagodniejsze, a w ciele pojawia sie

wiecej przestrzeni i oddechu.

E-BOOK: EFT W EDUKACJL.
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JAK DZIALA EFT
NA POZIOMIE
EMOCJONALNYM

I FIZJOLOGICZNYM

Kiedy sie stresujemy, w naszym ciele
uruchamia sie naturalna reakcja alarmowa
- serce bije szybciej, oddech staje sie
ptytszy, a w gtowie pojawia sie gonitwa
mysli.

W takiej chwili nasz mdzg dziata jakby w
»trybie przetrwania” - trudno sie wtedy
uczyc¢, myslec logicznie czy zapamietywac.
EFT pomaga ten alarm wyciszy¢.
Delikatne opukiwanie okreslonych
punktow dziata uspokajajaco na uktad
nerwowy i przypomina ciatu, ze nie musi
sie broni¢ - ze teraz moze sie rozluznic.
Badania pokazuja, ze po kilku minutach
EFT obniza sie poziom kortyzolu, czyli
hormonu stresu, a ciato przechodzi w stan
odprezenia.

Wtedy mozg moze znowu pracowac w
sposob, ktory sprzyja nauce, koncentracji i
kreatywnosci.

Na poziomie emocjonalnym EFT uczy nas
bycia z emocjami w bezpieczny sposob.

Z czasem zaczynamy reagowac spokoijniej,
pewniej i z wiekszym zaufaniem do siebie.



Krotka historia
| rozwo] metody

Tworca EFT jest Gary Craig, inzynier i trener rozwoju
osobistego ze Stanow Zjednoczonych.

TFT W latach 90. zainspirowat sie praca psychologa

dr. Rogera Callahana, ktory stworzyt metode TFT.

Gary uproscit metode Callahana, tak aby byta dostepna
EET dla kazdego - niezaleznie od wieku czy doswiadczenia.

Tak powstato EFT - proste, uniwersalne narzedzie do
pracy z emocjami.

Dzis EFT jest stosowane na catym $wiecie - przez
nauczycieli, psychologow, sportowcow, rodzicow i
uczniow.

To metoda, ktéra taczy prostote z duza
skutecznoscia.

Wystarczy kilka minut dziennie, by
poczuc réznice.

E-BOOK: EFT W EDUKACJI.



Jak wykonywac
cwiczenia EFT

PROSTOTA

EFT to naprawde prosta technika - mozna
sie jej nauczy¢ w kilka minut.

Nie potrzeba zadnego sprzetu ani
specjalnego miejsca.

Wystarczy Twoja dton, kilka spokojnych
oddechodw i gotowosé, zeby chwile poby¢
ze soba.

STYMULACJA

Podczas ¢wiczenia delikatnie
opukujemy palcami kilka punktéw
na ciele.

Nie chodzi o nacisk, tylko o lekkie
stukniecia, jak gdybys pukat/a do
drzwi.

GtOS

W tym samym czasie méwimy na
gtos (lub w myslach) o tym, co
czujemy.

Na przyktad:

»Czuje stres przed sprawdzianem,
ale i tak jestem bezpieczny/a.”
albo

»,Jestem zdenerwowany/a, bo boje
sie, ze mi nie wyjdzie, pozwalam
sobie to poczuc i uwolnié.”

E-BOOK: EFT W EDUKACJI.

To wtasnie potaczenie
dotyku i stow sprawia, ze
EFT dziata tak skutecznie.

Z jednej strony ciato dostaje
sygnat uspokojenia,

a z drugiej umyst moze
otwarcie nazwac¢ emocje -
bez oceniania, bez
udawania, ze ,,wszystko
jest w porzadku”.




Prosty schemat
¢wiczenia EFT

Zauwaz, co Ocen

czujesz

intensywnos¢
emocji

Opukuj Punkt

Karate i

wypowiedz

Ustawienie
Opukuj )
kolejne Zrob gteboki
punkty oddech i

i opowiadaj o sprawdz

tym, co samopoczucie

czujesz
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EFT w 5 krokach

Zatrzymaj sie na chwile.
1 Zauwaz, co czujesz. Czy to stres, ztos¢, niepewnosé, a moze smutek?
Nie musisz niczego zmieniac - wystarczy, ze to nazwiesz.

Ocen intensywnos$¢ emocji w skali od 0 do 10.
Dzieki temu pdzniej zobaczysz, jak sie zmienita.

Punkt karate (na boku dtoni).

3 Lekko go opukuj i powiedz 3 razy fraze:
»Mimo ze czuje stres przed tym sprawdzianem, akceptuje siebie
i doceniam moje starania.”

Opukuj kolejne punkty:
o poczatek brwi
o bok oka
o pod okiem

o pod nosem
o na brodzie
o obojczyk (poczatek obojczyka)
o pod pacha
o czubek gtowy
Na kazdym z nich mow spokojnie to, co czujesz, np.:
»Czuje stres w brzuchu”
»Czuje napiecie w klatce piersiowej”
»,Nie wiem jak sobie poradze na sprawdzianie”
»Nie jestem pewien/a czy umiem wszystko, co trzeba”

Wez gteboki oddech.

Zauwaz, co sie zmienito.

Moze emocja jest stabsza? Moze ciato bardziej rozluznione?
Jesli chcesz, mozesz zrobi¢ kolejng rundke.

E-BOOK: EFT W EDUKACJI.



Gdzie znajduja sie punkty EFT
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Dlaczego to dziata

Kiedy opukujesz punkty i jednoczes$nie mowisz o tym, co czujesz, rozpuszcza to stresowa
reakcje, jakby$ méwit/a swojemu systemowi nerwowemu:

»Wszystko w porzadku. Mozesz sie rozluznic¢.”

W efekcie oddech sie uspokaja, napiecie znika, a mysli stajg sie jasniejsze.
To dlatego EFT tak dobrze sprawdza sie przed egzaminem, wystapieniem, rozmowg
z nauczycielem, a nawet po trudnym dniu w szkole.

KILKA WSKAZOWEK:

e Nie probuj ,,pozbyc sie” emociji. Raczej pozwél im by¢ - EFT dziata wtedy
najlepiej.

e Jesli nie wiesz co powiedzie¢ - wystarczy, ze mowisz: ,,to, co czuje teraz”.

e Mozesz opukiwac¢ w myslach lub na gtos - obie wersje dziataja.

e To ¢wiczenie mozesz zrobi¢ dyskretnie, nawet siedzac przy tawce lub
przed snem.

e W tym ebooku znajdziesz sporo ¢wiczen EFT na rézne tematy zwigzane z
wyzwaniami emocjonalnymi w szkole - zacznij od nich.

E-BOOK: EFT W EDUKACJI.



Nauka 1 emocje

Kazdy z nas wie, jak trudno sie skupic, kiedy co$ nas stresuje.

Wtedy nawet najprostsze zadanie wydaje sie trudne, a w gtowie robi sie pustka.
To nie brak wiedzy - to reakcja naszego mozgu na stres.

Kiedy czujemy napiecie, ztos¢, strach albo wstyd, w naszym ciele wtacza sie tryb
alarmowy.

Mdzg wysyta sygnat: ,,Uwaga, zagrozenie!”.

Wtedy aktywuje sie tzw. uktad limbiczny, a doktadnie jego cze$¢ zwana ciatem
migdatowatym - to ono odpowiada za emocje i reakcje obronne.

W tym stanie kora przedczotowa, czyli cze$¢ mdzgu odpowiedzialna za logiczne
myslenie, koncentracje i zapamietywanie, dziata stabie;.

Dlatego pod wptywem stresu trudniej jest sie uczy¢, przypominac sobie materiat,
rozwigzywac zadania czy wystepowac publicznie.

Cwiczenie EFT dziata jak naturalny ,,przycisk pauzy” dla stresu.
Delikatne opukiwanie punktdéw na ciele wysyta do mdzgu sygnat bezpieczenstwa -
podobny do tego, jaki dostajemy, gdy kto$ nas uspokaja cieptym tonem gtosu albo
obejmuije.
Wtedy ciato migdatowate sie wycisza, a uktad nerwowy wraca do réwnowagi.
Badania pokazuja, ze po kilku minutach EFT:

e spada poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu,

e uspokaja sie oddechirytm serca,

* mozg przetacza sie z trybu ,,walcz lub uciekaj” na tryb ,,ucze sie i tworze”.
To znaczy, ze uczniowi tatwiej sie skupi¢, zapamieta¢ materiat, a takze spokojnie
podejs¢ do sprawdzianu czy wystagpienia.
Nauczycielom i rodzicom EFT pomaga zachowac spokdj w trudnych sytuacjach,
reagowac z wieksza cierpliwoscia i jasno mysle¢ - nawet pod presja.

E-BOOK: EFT W EDUKACJI.



Nauka 1 emocje

EFT WSPIERA SAMOSWIADOMOSC I POCZUCIE WEASNEJ
WARTOSCI

Kiedy uczymy sie zauwazac swoje emocje i mowic¢ o nich bez oceniania, rosnie nasza
samos$wiadomosc.
Dzieki EFT dzieci i mtodziez ucza sie, ze emocje nie sg czyms ztym - sg informacja o
tym, co sie w nas dzieje.
Zamiast ttumic zto$¢, wstyd czy smutek, mozna je nazwac i uwolnié, zeby znéw poczuc
spokdj i rownowage.
Badania prowadzone m.in. przez dr Peta Stapleton z Bond University (Australia)
pokazaty, ze regularne stosowanie EFT:

e obniza stres i lek szkolny,

» zwieksza poczucie wtasnej wartosci,

e poprawia koncentracje i wyniki w nauce,

e atakze wzmacnia odpornos¢ emocjonalng - czyli zdolnos¢ do powrotu do

rownowagi po trudnych sytuacjach.

To dlatego coraz wiecej nauczycieli i psychologéw szkolnych wprowadza krotkie
¢wiczenia EFT do codziennej pracy - na poczatku lekcji, przed sprawdzianem czy w

chwilach napiecia.

EFT TO NIE MAGIA - TO SWIADOMA PRZERWA NA ODDECH

Wazne, by wiedzieé, ze EFT nie polega na ,,czarowaniu” emocji.

To narzedzie samoregulacji, ktére pomaga nam zatrzymac sie, uznac to, co czujemy,
i da¢ ciatu sygnat: ,,jestem bezpieczny/a”.

To troche jak nacisniecie przycisku ,,reset” - emocje stajg sie spokojniejsze, mysli
jasniejsze, a ciato rozluznione.

Dzieki temu uczen moze zndéw skupic sie na nauce, nauczyciel na spokojnym
prowadzeniu lekcji, a rodzic na wspieraniu dziecka z wiekszym zrozumieniem i

tagodnoscia.
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Jak korzystac z tego e-booka

Szkota to nie tylko nauka, ale tez emocje - duzo emocji!
Stres przed sprawdzianem, niepewnosc przed
wystapieniem, ztos¢ po konflikcie z kolega czy
kolezanka...
EFT pomaga w takich chwilach wracic do spokoju i
poczuc sie pewnie;j.
¢wiczenia w tym e-booku mozesz robié:
e przed klasowka, zeby sie uspokoic,
e po trudnej rozmowie z nauczycielem lub rodzicem,
e kiedy czujesz ztos¢, wstyd, smutek czy lek,
e lub po prostu wtedy, gdy chcesz sie lepiej poczuc.
Nie musisz ,,robic ich dobrze”.
Najwazniejsze, zebys byt/a szczery/a wobec siebie i
zauwazyt/a, co naprawde czujesz.
To wystarczy, zeby EFT zaczeto dziata¢.

Dzieci ucza sie nie tylko stow, ale przede wszystkim
postawy dorostych.

Kiedy rodzic sam siega po EFT, daje dziecku piekny
przyktad:

Zze emocje sg naturalne, Zze mozna o nich mowic i ze
mozna sobie z nimi radzi¢ w zdrowy sposdb.
Cwiczenia EFT mozna robi¢ wspélnie - np. wieczorem,
przed snem, po trudnym dniu.

To moze by¢ chwila bliskosci, rozmowy i $miechu.
Wystarczy kilka minut, by napiecie opadto, a atmosfera
w domu stata sie spokojniejsza.

EFT pomaga dorostym lepiej rozumie¢ emocje dziecka,
reagowac z wiekszym spokojem i nie brac¢ wszystkiego
»do siebie”.

Dzieki temu relacje w domu staja sie bardziej ciepte, a
dzieci czuja sie bezpieczniej.
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EFT moze stac sie cennym wsparciem w pracy z uczniami.
Kilka minut wspolnego opukiwania moze znaczaco
zmieni¢ atmosfere w klasie.
Propozycje zastosowan:
e krotka sesja EFT na poczatku lekcji, by ,,ztapac”
skupienie,
e Cwiczenie przed testem, aby obnizy¢ napiecie,
e wspolne ,,oddychanie z opukiwaniem” po trudnym
wydarzeniu,
e indywidualne uzycie - np. w pracy wychowawczej lub

NAUCZYCIELE

W rozmowie z uczniem w stresie.
Nauczyciel, ktory sam korzysta z EFT, zyskuje spokdj
wewnetrzny i wieksza odpornos¢ emocjonalna.
Dzieki temu tatwiej reaguje z empatia, cierpliwoscia i
zrozumieniem, nawet w wymagajacych sytuacjach.

e Nie musisz czuc sie ,zle”, zeby robi¢ EFT.

» To Swietny sposdb takze na budowanie dobrego nastroju, wdziecznosci i wiary w
siebie.

» ROb ¢wiczenia regularnie, ale bez presji.

e Czasem wystarczy 10 minut, by poczuc réznice.

* Nie oceniaj swojego stanu.

e W EFT nie chodzi o to, by by¢ ,,pozytywnym”, tylko by by¢ prawdziwym.

e Oddychaj: Kazde ¢wiczenie koncz kilkoma spokojnymi oddechami - to pomoze ciatu
zintegrowac zmiane.

Ten e-book to zaproszenie do odkrycia, ze spokdj, rownowaga i pewnosc siebie sg w
zasiegu reki - dostownie.

EFT to proste narzedzie, ktére moze stac sie wsparciem w nauce, relacjach i
codziennym zyciu.
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Nauka i badania — co mowia
naukowcy o skutecznosci EFT

Chociaz EFT wyglada bardzo prosto - delikatne opukiwanie kilku punktéw na ciele i
mdwienie o tym, co sie czuje - jego skutecznos¢ potwierdzaja juz liczne badania
naukowe.

Naukowcy na catym $wiecie sprawdzaja, w jaki sposdb EFT pomaga obnizy¢ stres,
poprawi¢ nastroj, koncentracje, a nawet wyniki w nauce czy sporcie.

Nie chodzi tu 0 magie ani o wiare, ale o konkretne procesy zachodzgce w naszym
uktadzie nerwowym.

EFT A STRES - CO DZIEJE SIEW MOZGU

Kiedy jestesmy zestresowani, ciato reaguje tak, jakby grozito nam niebezpieczenstwo:
serce bije szybciej, oddech staje sie ptytszy, a mozg przetacza sie w tryb ,,walcz albo
uciekaj”.

Wtedy aktywuje sie tzw. uktad limbiczny, odpowiedzialny za emocje, a szczegblnie
jego czes¢ zwana ciatem migdatowatym.

To ono uruchamia reakcje stresowg i wydzielanie kortyzolu - hormonu stresu.

W tym stanie kora przedczotowa, czyli ta czes¢ mdzgu, ktdrej uzywamy do nauki,
planowania i logicznego myslenia, dziata stabiej.

Dlatego w stresie tak trudno sie skoncentrowac czy przypomniec sobie, co byto na
ostatniej lekcji.

Cwiczenie EFT pomaga ten proces odwrdcié.

Delikatne opukiwanie i wypowiadanie fraz, pomagajacych skupi¢ sie na problemie
wysyta do mozgu sygnat: ,,Jestem bezpieczny/a.”

Ciato migdatowate sie uspokaja, a poziom kortyzolu spada.

Wtedy wraca dostep do racjonalnego myslenia, koncentracji i pamieci.
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BADANIA NAD WPLYWEM EFT NA STRES

Jedno z najczesciej cytowanych badan przeprowadzili Dawson Church i
wspotpracownicy w 2012 roku.
Wziety w nim udziat 83 osoby, ktére podzielono na trzy grupy:

1.grupa wykonujaca EFT przez godzine,

2.grupa rozmawiajgca z terapeuta (wsparcie stowne),

3.grupa kontrolna (bez interwencji).
Po sesji uczestnikom zmierzono poziom kortyzolu w $linie oraz zapytano o
samopoczucie.
Okazato sie, ze u 0sob po EFT poziom kortyzolu spadt srednio o 24%, a subiektywnie
zgtaszali oni znaczne obnizenie stresu, leku i napiecia.
To oznacza, ze EFT moze realnie wptywac na fizjologiczne reakcje stresowe
organizmu.
Zrodto: Church, D., Yount, G., Brooks, A. (2012). The Effect of Emotional Freedom
Techniques (EFT) on Stress Biochemistry: A Randomized Controlled Trial. Journal of
Nervous and Mental Disease, 200(10), 891-896.
Kolejne badania potwierdzity te wyniki. W 2020 roku naukowcy ponownie zbadali
wptyw EFT na stres i uzyskali podobne efekty - uczestnicy czuli sie spokojniejsi, a
poziom hormonow stresu obnizyt sie po krétkiej interwencji.
Zrodto: Reexamining the effect of Emotional Freedom Techniques on stress: A
randomized controlled trial, 2020.

EFT A NAUKA, EMOCJE I WYNIKI

Australijska badaczka - psycholog - dr Peta Stapleton z Bond University
przeprowadzita wiele badan dotyczacych EFT w srodowisku szkolnym.
W jej pracach pokazano, ze regularne stosowanie EFT:

e obniza poziom leku szkolnego i stresu egzaminacyjnego,

e zwieksza poczucie wtasnej wartosci,

e poprawia koncentracje i wyniki w nauce,

e pomaga uczniom szybciej wraca¢ do rownowagi po porazkach.
W jednym z badan uczniowie, ktdrzy przez kilka tygodni wykonywali krétkie ¢wiczenia
EFT przed zajeciami, mieli lepsze wyniki testéw i wiekszg pewnos¢ siebie niz grupa
kontrolna.
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EFT W SPORCIE I OSIAGANIU CELOW

Z metody EFT korzystajg rowniez sportowcy, muzycy i osoby wystepujgce publicznie.
Badania pokazuja, ze EFT pomaga zredukowac treme, zwiekszy¢ skupienie i poprawic
osiggniecia sportowe.

W jednym z eksperymentow zawodnicy, ktérzy opukiwali punkty EFT przed startem,
osiggali lepsze wyniki i czuli sie bardziej zrelaksowani niz ci, ktorzy nie stosowali tej
metody.

Zrédto: Church, D., Downs, D., Stapleton, P., et al. (2012-2022), Clinical EFT and
performance studies.

CO MOWIA PRZEGLADY NAUKOWE

W 2022 roku w czasopismie Frontiers in Psychology opublikowano duzy przeglad
badan nad EFT.
Autorzy podsumowali kilkadziesigt eksperymentow i stwierdzili, ze EFT jest
bezpieczng, efektywng i krotkoterminowg metoda redukcji stresu, leku i objawdw
depresiji.
Wskazali rowniez, ze efekty EFT utrzymujg sie w czasie, szczegbélnie przy regularne;
praktyce.
Meta-analiza z 2024 roku, obejmujgca 18 badan nad EFT w kontekscie depresji,
potwierdzita, ze metoda przynosi duze efekty terapeutyczne i moze by¢ stosowana
zarowno indywidualnie, jak i w grupie.
Zrodta:
e Clinical EFT as an Evidence-Based Practice for the Treatment of Psychological and
Physiological Conditions (2022).
e The Effectiveness of Emotional Freedom Techniques for Reducing Depression: A
Meta-Analysis (2024).

EFT nie zastepuje psychoterapii ani leczenia, ale moze by¢ cennym narzedziem
wspierajacym emocjonalny dobrostan.
Badania naukowe coraz czesciej potwierdzaja, ze:
e EFT obniza stres i poziom kortyzolu,
e pomaga w samoregulacji emocji,
e wspiera procesy poznawcze - pamiec, koncentracje i motywacje,
e moze poprawia¢ wyniki w nauce i sporcie,
jest bezpieczne i tatwe do samodzielnego stosowania.
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EFT to prosty sposob, by
dac swojemu mozgowi
chwile spokoju —aw
spokojnym mozgu nauka,
kreatywnosc i pewnosc
siebie maja najlepsze
warunki, by rozkwitac.
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Czas na praktyke — czyli EFT
w dziataniu

Po tej czesci wprowadzajacej, w ktorej
poznates/as, czym jest EFT, jak dziata
Twoj uktad nerwowy i dlaczego stres tak
bardzo wptywa na nauke i emocje, pora
przejs¢ do najwazniejszego - do dziatania.
Na kolejnych stronach znajdziesz proste
¢wiczenia EFT, ktére pomogg Ci:

e lepiej radzi¢ sobie ze stresem i
napieciem,
e odzyskac spokdj, kiedy emocje biorg

gore, o Nie musisz wierzy¢ ,,na

* skoncentrowac sig przed stowo”. Po prostu sprobuj.
sprawdzianem lub wystapieniem, EFT to co$, co najlepiej

e dodac sobie odwagi, gdy pojawia sie zrozumieé’przez

lek lub zwatpienie, doswiadczenie - czesto juz
e ipo prostu - czuc sie lepiej w swojej po kilku minutach widaé
skérze, niezaleznie od sytuacji. réznice w samopoczuciu,
mysleniu i skupieniu.
Zadbaj o chwile tylko dla
siebie.
Usiadz wygodnie, wez kilka
gtebszych oddechow i
pozwol sobie przez moment
niczego nie oceniac.
To Twoj czas.
Gotowy/a?
Zaczynajmy.

Kazde ¢wiczenie poprowadzi Cie przez
opukiwanie punktow na ciele, az po
moment, w ktérym poczujesz, ze w
srodku robi sie spokojniej i jasnie;.
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Akceptujace EFT

Akceptujace EFT to jedna z technik EFT, opracowana przez psychologa,
psychoterapeutke i trenerke/instruktorke EFT, Joanne Chetmicka.

To bardzo proste narzedzie, ktére bedziesz mogt/a samodzielnie uzy¢ po wykonaniu
wybranego ¢wiczenia z tego ebooka, jesli uswiadomisz sobie dodatkowe aspekty
problemu, ktéry chcesz rozwiazac.

Po kazdym ¢wiczeniu bedziesz proszony/a o sprawdzenie, co pojawia sie w Twoim
ciele, emocjach i umysle: sa to tzw. reakcje-aspekty problemu. Jesli pojawi sie jakas
nieprzyjemna emocja, napiecie w ciele lub wspomnienie/mysl - na to wtasnie
mozesz dodatkowo zastosowac Akceptujace EFT.

Podczas wykonywania Akceptujacego EFT stymulujesz te same punkty, ktore
wykorzystujemy w innych rundkach. Na kazdym punkcie bedziesz wypowiadac ta
samga fraze, zaczynajaca sie od stow: “Akceptuje, ze...” - W miejsce kropek wstawisz
dowolng emocje, mysl, odczucie z ciata, np:

PUNKT KARATE:
Akceptuje, ze czuje przyttoczenie, bo mam za duzo obowigzkow. (Powtdrz 3 razy)

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

BREW: akceptuje, ze czuje przyttoczenie, bo mam za duzo obowigzkow

BOK OKA: akceptuje, ze czuje przyttoczenie, bo mam za duzo obowigzkow

POD OKIEM: akceptuje, ze czuje przyttoczenie, bo mam za duzo obowigzkow
POD NOSEM: akceptuje, ze czuje przyttoczenie, bo mam za duzo obowigzkdéw

NA BRODZIE: akceptuje, ze czuje przyttoczenie, bo mam za duzo obowigzkdw
OBOJCZYK: akceptuje, ze czuje przyttoczenie, bo mam za duzo obowigzkdéw

POD PACHA: akceptuje, ze czuje przyttoczenie, bo mam za duzo obowigzkow
CZUBEK GLOWY: akceptuje, ze czuje przyttoczenie, bo mam za duzo obowigzkéw
gteboki oddech!
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Jak opukiwac rundki EFT

Wiekszos¢ rundek zaczynamy od opukiwania tzw. PUNKTU KARATE, na boku dtoni -
lewej lub prawej (strony sg obojetne).

W trakcie opukiwania tego punktu, wypowiadasz na gtos lub w myslach tzw.
USTAWIENIE, czyli 3 zdania zaczynajace sie od stow: “Mimo ze ...”

Nastepnie opukujesz punkty: OD BREW DO CZUBEK GLOWY, czyli: brew, bok oka,
pod okiem, pod nosem, na brodzie, obojczyk, pod pachg, czubek gtowy,
jednoczesnie wypowiadasz jedng fraze tzw. PRZYPOMINACZ.

Aby to przecwiczy¢ zrobisz teraz éwiczenie (rundke) EFT na ogolny stres.

Zanim zaczniesz, zbadaj na ile teraz czujesz stres w skali 0-10 (0-spokdj, brak
stresu; 10-ogromny stres i duze napiecie).

Opukuj PUNKT KARATE i wypowiedz na gtos lub w myslach:

Mimo ze czuje ogolny stres, catkowicie i gteboko kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze czesto jestem zestresowany/a, bo zyjemy w stresujacych czasach,
pozwalam sobie na odrobine ulgi od stresu.

Mimo ze stresujg mnie rézne rzeczy, czuje napiecie w ciele i to odbiera mi radosc i
swobode w zyciu, akceptuje to, co czuje i pozwalam sobie na spokdj i jak najlepsze
samopoczucie.

Teraz bedziesz opukiwac kolejne punkty OD BREW DO CZUBEK GEOWY i na kazdym
punkcie bedziesz wypowiadac kolejng fraze (przypominacz):

BREW: czuje ogolny stres

BOK OKA: moje ciato jest napiete

POD OKIEM: czesto jestem zestresowany/a

POD NOSEM: zyjemy przeciez w stresujacych czasach

NA BRODZIE: jest tyle rzeczy, ktérymi mozna sie stresowac

OBOJCZYK: stres odbiera mi rados¢ i swobode w zyciu

POD PACHA: tak bardzo sie wszystkim przejmuje

CZUBEK GEOWY: bardzo mi zalezy, zeby wszystko byto dobrze
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Opukuj dalej te same punkty i wypowiadaj kolejne przypominacze:

BREW: to dobrze, ze mi tak zalezy

BOK OKA: ale moze wszystko bedzie dobrze

POD OKIEM: takze gdy puszcze troche tego stresu

POD NOSEM: moze moge uwolnic to napiecie z mojego ciata

NA BRODZIE: czuje, ze jestem gotowy/a na troche ulgi od stresu

OBOJCZYK: co jesli moge poczuc wiecej spokoju i swobody

POD PACHA: i jednoczes$nie nadal dbac o to, aby wszystko byto dobrze

CZUBEK GEOWY: moze ten spokdj pomoze mi zadbac o moje zycie jeszcze skuteczniej

i kontynuuj:

BREW: czuje jak coraz bardziej rozluznia sie moje ciato

BOK OKA: pozwalam sobie uwolni¢ jeszcze wiecej tego stresu

POD OKIEM: otwieram sie na coraz wiecej spokoju i radosci w zyciu

POD NOSEM: zgadzam sie na to, aby odzyska¢ dobre samopoczucie

NA BRODZIE: czuje, ze oddycham swobodniej i spokojniej

OBOJCZYK: zaczynam ufaé, ze wszystko bedzie dobrze

POD PACHA: decyduje sie uwolnic¢ caty ten stres do konca

CZUBEK GEOWY: czuje, jak z kazdym oddechem moje ciato jest bardziej odprezone

BREW: moj oddech jest spokojny i gteboki

BOK OKA: ciesze sie, ze odzyskatem/am spokdj

POD OKIEM: czuje sie bezpiecznie i pewnie

POD NOSEM: to mite poczu¢ swobode i rados$¢ w zyciu

NA BRODZIE: ufam, ze wszystko utozy sie dla mnie jak najlepigj

OBOJCZYK: moje ciato jest teraz przyjemnie odprezone

POD PACHA: moj umyst jest pogodny i lekki

CZUBEK GLOWY: czuje sie $wietnie, gdy trwam w takim doskonatym samopoczuciu

Zrob teraz gteboki wdech i wydech i ocen na skali 0-10 poziom stresu i napiecia.

Poréwnaj wynik z pierwszym pomiarem i jesli jeszcze nie masz “0”, powtorz to
¢wiczenie.
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Temat: Blokada przed mowieniem w jezyku obcym. Nie moge wykrztusic¢ stowa,
kiedy mam co$ powiedzie¢ po [jezyk].
Autor rundki: Matgorzata Adamiecka

PUNKT KARATE:

Mimo ze jestem totalnie zblokowany/a kiedy mam mowi¢ po [jezyk] i nie moge
wykrztusic¢ stowa, bo czuje taki stres i napiecie, to catkowicie i gteboko kocham i
akceptuje siebie, i otwieram sie na uwolnienie tego napiecia.

Mimo Ze kiedy mam cos powiedziec po [jezyk] to serce wali mi jak szalone, mam
pustke w gtowie, a jezyk mi sie placze, to kocham i akceptuje siebie i to co czuje.
Mimo Ze kiedy mam cos powiedziec po [jezyk] pocg mi sie rece i zaciska gardto, to
kocham i akceptuje siebie i otwieram sie na relaks i rozluznienie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje sie totalnie zblokowany/a
kiedy mam mowi¢ po [jezyk]

nie moge wykrztusic stowa

i mam pustke w gtowie

ten stres i napiecie

kiedy mam cos$ powiedzie¢ po [jezyk]
to jest silniejsze ode mnie

catkowicie nad tym nie panuje

placze misie jezyk

a serce wali mi jak szalone

kiedy mam co$ méwic po [jezyk]

bo jestem taki/a napiety/a i zestresowany/a
czuje jak zaciska mi sie gardto

poca mi sie rece

chciatbym/abym sie schowa¢

ale jestem jak sparalizowany/a

uwalniam to napiecie, ktore czuje

uwalniam ten stres i blokade przed méwieniem po [jezyk]
rozpuszczam zacisk w gardle i sztywnos¢

wybieram wolnos¢ od poczucia pustki w gtowie

biore gteboki oddech i catkowicie sie rozluzniam



uwalniam niepokdj, ktoéry czuje
i odzyskuje poczucie bezpieczenstwa
pozwalam aby moje serce sie uspokoito

czuje sie odprezony/a i spokojny/a

kiedy mam co$ powiedzie¢ po [jezyk]

wypowiadam stowa z tatwoscia

zawsze wiem, co mam powiedziec

czuje sie pewnie i swobodnie kiedy moéwie po [jezyk]
moéwienie po [jezyk] przynosi mi radosc i satysfakcje
bo na sam dzwiek [jezyk] relaksuje sie

i ciesze sie, ze tak $wietnie sobie z nim radze

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Boje sie, ze bedg sie ze mnie smiac.
Autor rundki: Matgorzata Adamiecka

PUNKT KARATE:

Mimo ze boje sig, ze beda sie ze mnie $mia¢ w klasie kiedy powiem cos po [jezyk] i
czuje wstyd i zazenowanie z tego powodu, to catkowicie kocham i akceptuje siebie i
uwalniam ten lek.

Mimo ze czuje ogromne napiecie, kiedy mam cos$ powiedzie¢ po [jezyk], bo nawet
nauczyciel podsmiechuje sie ze mnie ukradkiem i to mnie tak blokuje, ze
wolatbym\abym zapas¢ sie pod ziemie niz co$ powiedzieé, to akceptuje to co czuje.
Mimo ze smiechy w klasie tak bardzo mnie oniesmielaja, ze boje sie popetnic¢ btad,
bo nie chce wyjs¢ na gtupka i czuje sie mega zestresowany/a co sprawia, ze
popetniam ich wiecej, to jestem oki i daje sobie prawo do btedu i akceptacji.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

jestem mega zestresowany/a

kiedy mam co$ powiedzie¢ po [jezyk]

bo boje sie, ze beda sie ze mnie smia¢ w klasie
juz wiele razy tak byto

czutem/am wtedy wstyd i zazenowanie

i teraz czuje, ze mam blokade w sobie

przed méwieniem po [jezyk]

nie chce przechodzi¢ tego jeszcze raz

wole zapas¢ sie pod ziemie

jestem tak oniesmielony/a

tym, ze nawet nauczyciel sie ze mnie pod$smiechuje
mam przez to ogromng treme

i robie jeszcze wiecej bteddw ze stresu

i znowu wychodze na gtupka

im bardziej sie staram

tym gorzej wychodzi

uwalniam cate napiecie, ktore czuje

wybieram wolnos¢ od leku przed wysSmianiem

uwalniam poczucie zblokowania i zestresowania
wybieram dla siebie catkowitg wolnos¢ od wstydu
uwalniam perfekcjonizm i przekonanie, ze jestem gtupi/a



pozwalam sobie wyj$¢ z ukrycia
coraz bardziej odprezam sie i uspokajam
daje sobie prawo do popetniania btedow

jestem catkowicie spokojny/a i bezpieczny/a

kiedy mowie po [jezyk]

czuje sie swobodnie w kazdej wypowiedzi

moja pewnos¢ siebie rosnie

kiedy widze jak tatwo ucze sie na btedach

klasa mnie wspiera i catkowicie akceptuje

bo ja doceniam siebie i swoje wspaniate postepy w méwieniu po [jezyk]
jestem dumny/a z siebie i uémiecham sie do wszystkich

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Boje sie mowic po [jezyk], bo w poréwnaniu z innymi ja nic nie umiem.
Autor rundki: Matgorzata Adamiecka

PUNKT KARATE:

Mimo ze boje sie mowic po [jezyk], bo nie chce pokazacd jaki/a jestem staby/a z
[jezyk] to catkowicie kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze wszyscy mowig dobrze tylko ja nie umiem i chciatbym/abym to ukryé, a nie
wystawiac sie na posmiewisko zabierajgc gtos, to kocham i akceptuje siebie w petni
takim/a jakim/g jestem.

Mimo ze nisko siebie cenig, bo inni umiejg wszystko, a ja prawie nic i czuje sie
beznadziejny/a i czuje sie niekompetentny/a, to kocham siebie i akceptuje w petni.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

boje sie méwic po [jezyk]

bo wszyscy inni umiejg méwic

a ja jestem staby/a w moéwieniu

i wcale nie chce tego pokazywac

bo nie chce wystawic sie na posmiewisko
kiedy nic nie umiem

jestem taki/a beznadziejny/a z [jezyk]

ze nie wierze, ze kiedykolwiek sie go naucze

nie wierze w siebie

czuje sie niekompetentny/a

w poréwnaniu z nimi to jestem zerem

nisko sie cenie

i wiecznie sie tym dotuje

powstrzymuje mnie to przed moéwieniem po [jezyk]
bo sie siebie wstydze

chowam sie w cieniu

uwalniam poczucie niskiej wartosci

uwalniam potrzebe umniejszania sobie

zwalniam sie z obowigzku poréwnywania sie do innych
uwalniam poczucie zdotowania

uwalniam chec ukrycia sie w cieniu i lek



zwalniam blokade méwienia po [jezyk]
wybieram dla siebie wolnos$¢ od wstydu
pozwalam sobie doceni¢ samego/a siebie

akceptuje i przyjmuje siebie do serca

darze siebie szacunkiem i odzyskuje pewnos¢ siebie
wspieram swoje starania, aby moéwi¢ po [jezyk]

doceniam swoje postepy w méwieniu po [jezyk]

i to mnie motywuje do tego

abym z radoscig podejmowat/a kolejne wyzwania

czuje sie w petni wartosciowym cztonkiem klasy

odwaznie prezentuje swoje osiggniecia w méwieniu po [jezyk]

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Strach przed klasowka, na ktdrg sie nie nauczytem/nauczytam.
Autor rundki: Katarzyna Bednarek

PUNKT KARATE:

Mimo ze boje sie is¢ do szkoty, bo jutro jest klasowka, na ktdrg sie nie
nauczytem/am i czuje, ze sciska mnie w zotgdku na mysl o jutrzejszym dniu, to
dzisiaj zdecydowatem/am, ze akceptuje to co czuje i moge pozwoli¢ sobie na
odrobine spokoju.

Mimo ze boje sie i$¢ jutro do szkoty, bo nic nie umiem na te klaséwke, pewnie
oddam pusta kartke albo moze cos tam wymysle i jako$ uda mi sie to zaliczy¢, ale
czuje ten niepokdj w moim brzuchu, to zdecydowatem/am, ze akceptuje to co czuje
i pozwalam sobie na odrobine wiecej spokoju.

Mimo ze jutro jest klaséwka, na ktdra nic sie nie nauczytem/am, a teraz juz jest za
pdzno, zeby zaczynac nauke, bo i tak nic nie zapamietam i czuje, ze po prostu sie jej
boje, boje sie dostac kolejng ztg ocene i tego co powiedza moi rodzice i czuje jak
zaciska mi sie zotadek, to dzi$ zdecydowatem/am, ze nawet jesli dostane jedynke,
to nadal jestem wartosciowym cztowiekiem.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

boje sie is¢ do szkoty bo jutro jest klasowka

na ktdrg sie nie nauczytem/am,

i czuje, ze sciska mnie w zotagdku na mysl o jutrzejszym dniu
boje sie i$¢ jutro do szkoty

bo nic nie umiem na tg klaséwke

pewnie oddam pustg kartke

albo moze cos tam wymysle i jakos uda mi sie to zaliczy¢
ale czuje ten niepokdj w moim brzuchu

jutro jest ta klaséwka

na ktdra nic sie nie nauczytem/am

ateraz juz jest za pézno zeby zaczynac sie uczyé
bo i tak nic nie zapamietam

i czuje, ze po prostu sie boje tej klasdwki

boje sie dostac kolejng ztg ocene

i tego co powiedzg moi rodzice

a moj zotadek sie zaciska z nerwow

biore teraz gteboki wdech i wydech

czuje, ze moj brzuch delikatnie sie rozluznia
oddycham teraz spokojnie i miarowo

tylko spoko6j moze mnie uratowac

otwieram sie w tym wszystkim na odrobine spokoju



cokolwiek sie jutro wydarzy
to tylko ocena z klasowki
moj swiat sie nie zawali

to tylko ocena z klasowki

ocena wiedzy z konkretnego przedmiotu

to nie jest ocena mnie jako osoby

to nie jest ocena mojego zycia

to tylko klaséwka, na ktéra sie nie nauczytem/am

to ocena, ktora nie $wiadczy o tym jakim jestem cztowiekiem
i nawet jesli rodzice bedg na mnie Zli

to nadal jestem kochany/a i bezpieczny/a

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Wstyd przed skorzystaniem ze szkolnej toalety.
Autor rundki: Katarzyna Bednarek

PUNKT KARATE:

Mimo ze wstydze sie chodzi¢ do szkolnej toalety i z niej korzystaé, bo kto$ moze
wejs¢ do mojej kabiny, gdy bede siedziat/a na kibelku i czuje, ze na samg mysl robi
mi sie goraco na twarzy, to dzisiaj akceptuje wszystko to co czuje i otwieram sie na
wiecej spokoju w tym temacie.

Mimo ze wstydze sie korzystac¢ ze szkolnej toalety, bo mysle o tym, ze kiedy bede w
srodku to ktos$ z innych uczniow dla draki otworzy drzwi i wtedy bede
posmiewiskiem potowy szkoty i na sama mysl o tym ptong mi policzki, to dzisiaj
zdecydowatem/am, ze akceptuje to co czuje i otwieram sie na rozwigzanie mojego
problemu.

Mimo ze wstydze sie korzystac ze szkolnej toalety, bo ktos$ z innych uczniow
stojacych w kolejce do kibelka ustyszy jak zatatwiam swoje potrzeby i czuje, ze
wtedy zapadne sie ze wstydu pod ziemie, to dzisiaj pozwalam sobie na wiecej
spokoju w tym temacie i akceptuje wszystko to co czuje.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

wstydze sie chodzi¢ do szkolnej toalety i z niej korzystac

bo ktos moze wejs¢ do mojej kabiny gdy bede siedziat/a na kibelku
i czuje, ze na samg mysl o tym robi mi sie gorgco na twarzy
wstydze sie korzystac ze szkolnej toalety

bo mysle o tym, ze kiedy bede w srodku

to ktos z innych uczniéw dla zabawy otworzy drzwi

i wtedy bede posmiewiskiem potowy szkoty

i na sama mysl o tym ptong mi policzki

wstydze sie korzystac ze szkolnej toalety

bo ktos$ z innych ucznidw stojacych w kolejce do kibelka
ustyszy jak zatatwiam swoje potrzeby

i czuje, ze wtedy zapadne sie ze wstydu pod ziemie

to dla mnie bardzo krepujace

ze nie moge spokojnie zatatwic¢ swoich potrzeb

wstydze sie tych ludzi, ktérzy sa w toalecie

cho¢ teoretycznie wszyscy przyszlismy tu w tym samym celu

akceptuje ten wstyd

akceptuje, ze go mam

akceptuje, ze zalewa mi ciato

akceptuje ze kaze mi sie schowac¢ w mysiej dziurze
akceptuje, ze tak mam



akceptuje, ze wstydze sie chodzi¢ do szkolnej toalety
po prostu tak mam i to akceptuje
akceptuje ten wstyd, ktory czuje

otwieram sie na wiecej spokoju w szkolnej przestrzeni
jestem czesciag spotecznosci szkolnej

i pozwalam sobie ze spokojem korzystac z toalety w szkole
mam do tego takie samo prawo jak inne dzieciaki

jestem absolutnie bezpieczny/a w toalecie

moge spokojnie zatatwia¢ swoje potrzeby

mam na to czas i przestrzen

oddycham ze spokojem

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Strach przed pojsciem do nowej szkoty.
Autor rundki: Katarzyna Bednarek

PUNKT KARATE:

Mimo ze boje sie i$¢ do nowej szkoty, bo nikogo w niej nie znam i nie wiem czy
ktokolwiek mnie polubi, i czy zaaklimatyzuje sie w grupie, i czuje ten strach w catym
moim ciele, to kocham i akceptuje siebie takiego/a jaki/a jestem.

Mimo ze boje sie iS¢ do nowej szkoty, bo nikogo tam nie znam i boje sie, ze nikt nie
bedzie chciat ze mnga siedzie¢ w tawce ani ze mng gadac i czuje napiecie w catym
ciele, to kocham i akceptuje siebie takiego jakim jestem, akceptuje moje wszystkie
uczucia.

Mimo ze boje sie iS¢ do nowej szkoty, bo nie wiem jacy beda nauczyciele, czy mnie
polubig i zaakceptujg oraz czy dam sobie rade z nauka, i czuje, ze moje barki sg
napiete i twarde jakby byty z kamienia, to dzi$ kocham i akceptuje siebie takiego/a
jaki/a jestem i otwieram sie na spokdj.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

boje sie is¢ do nowej szkoty bo nikogo w niej nie znam

i nie wiem, czy ktokolwiek mnie polubi

i czy zaaklimatyzuje sie w grupie

i czuje ten strach w catym moim ciele

boje sie is¢ do nowej szkoty

bo nikogo tam nie znam

i boje sie, ze nikt nie bedzie chciat ze mna siedzie¢ w tawce
ani ze mna gadac

i czuje napiecie w catym ciele

boje sie i$¢ do nowej szkoty

bo nie wiem jacy beda nauczyciele

czy mnie polubig i zaakceptujg

oraz czy dam sobie rade z nauka

tyle jest niewiadomych zwigzanych z nowg szkotg
ze po prostu sie boje do niej is¢

i czuje, ze moje barki sg napiete

i twarde jakby byty z kamienia

pozwalam sobie poczu¢ moj strach w moim ciele

pozwalam aby we mnie wybrzmiat i przeptynat

pozwalam sobie aby opuscit powoli moje ciato z kazdym moim oddechem
uwalniam swoje barki z napiecia i pozwalam sobie na gteboki wdech i wydech



uwalniam napiecie z catego mojego ciata
pozwalam mu opas¢ jak opada mgta
powoli, delikatnie ale skutecznie

pozwalam sobie na troche wiecej spokoju

pozwalam sobie poczué, ze moje ciato znowu jest swobodne

biore gteboki wdech i wydech

moje mysli staja sie spokojne i klarowne

a moja nowa szkota zaczyna mi sie jawic¢ jako catkiem ciekawe miejsce
pozwalam sobie poczu¢ ciekawos$¢ i zainteresowanie nowg szkotg
ciekawosc tego jakich spotkam kolegow i kolezanki

i jakich spotkam nauczycieli na swojej drodze

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nudze sie w szkole, nie ma tam dla mnie nic interesujgcego.
Autor rundki: Sylwia Grzegorczyk

PUNKT KARATE:

Mimo ze nudze sie w szkole i nie ma tam dla mnie niczego interesujacego, wszystko
tam jest dla mnie bardzo nudne i odczuwam ogromny dyskomfort i stres, ze musze
tam by¢, ze musze siedzie¢ w tawce i uczyc¢ sie rzeczy, ktére mnie nie interesuja, to
kocham siebie catkowicie i gteboko.

Mimo ze nudze sie w szkole i odczuwam z tego powodu stres, bo jestem
zmuszany/a do tego, aby stuchaé, uwazac i aby sie skupic, a nie umiem tego zrobic
przez dtuzszy czas, to kocham siebie catkowicie i gteboko.

Mimo ze wszystko czego sie ucze w szkole uwazam za niepotrzebne, marnuje moj
czas spedzajac go w szkole, co powoduje, ze czuje niechec do nauki i szkoty, to
kocham siebie catkowicie i gteboko.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje stres i niepokoj, bedac w szkole

bo nic mnie tam nie interesuje

nie skupiam sie na lekcji, nie stucham, a nawet gdy prébuje
to wszystko jest tak bardzo nudne

mam juz dosy¢ szkoty i nauki

czuje, ze marnuje czas na cos, co mnie nudzi i frustruje
kompletnie nie rozumiem, po co mam siedzie¢ w szkole

i uczy¢ sie niepotrzebnych rzeczy

wole mysle¢ o tym, co lubie i co mnie naprawde interesuje
ale nie moge tego robic

nie moge marzy¢

bo musze stuchac i uwazac na lekcji

czuje ztos¢, irytacje i napiecie

musze siedziec, czuje sie w potrzasku

czuje sie uwieziony/a, jakbym nie miat/a wyjscia

czuje, ze nie wytrzymam tego dtuzej

pozwalam sobie teraz uwolni¢ potrzebe nudzenia sie w szkole
uwalniam potrzebe, aby czuc, ze nauka jest bez sensu

uwalniam przekonanie, ze nic w szkole nie jest dla mnie ciekawe
uwalniam frustracje zwigzang z tym, ze trace czas

uwalniam zniechecenie i brak inspiracji



uwalniam potrzebe, by wszystko byto natychmiast fascynujace
pozwalam sobie na spokdj i akceptacje tego, co jest
uwalniam opo6r wobec nauki i wobec catego systemu szkolnego

otwieram sie na mozliwos¢, ze nauka w szkole moze by¢ fascynujaca
pozwalam sobie zobaczy¢ nawet drobne rzeczy, ktdre moga byc¢ interesujace
rezygnuje z potrzeby narzekania i oporu wobec nauki

rozluzniam sie i otwieram na nowg perspektywe

pozwalam sobie czu¢ wiecej lekkosci i ciekawosci

wybieram spojrze¢ na szkote z wiekszym spokojem

otwieram sie na inspiracje

pozwalam, by moja uwaga i energia byty na lekcjach

czuje fascynacje i radosé, ze moge by¢ w szkole i sie uczyé

jestem zachwycony/a tym, czego sie ucze

uwielbiam uczy¢ sie, dowiadywaé nowych rzeczy

uwielbiam wszystkich nauczycieli

oni sg po prostu rewelacyjnymi ludzmi

czuje sie Swietnie siedzac w szkolnej tawce

kocham by¢ w szkole i sie uczy¢

czuje sie z tego powodu szczesliwy/a bezpieczny/a i zadowolony/a

wykorzystuje na maksa swoj potencjat

rozwijam swoje talenty i zdolnosci

z tatwoscia ucze sie nowych rzeczy

wiem, ze to doswiadczenie mnie wzmachia i uczy zycia
z ciekawoscig witam kazdy nowy dzien w szkole
kocham szkote i proces uczenia sie

czuje rados¢ i lekkosé, gdy poznaje co$ nowego
jestem spokojny/a, obecny/a i otwarty/a na nauke

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujgce EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Trudnosci w koncentracji uwagi, che¢ rozmowy z innymi
zamiast stuchania nauczyciela.
Autor rundki: Sylwia Grzegorczyk

PUNKT KARATE:

Mimo ze trudno mi sie skupic na lekcji i czesto potrzebuje rozmawiaé z innymi
uczniami, bo to jest dla mnie ciekawe i przyjemne, to catkowicie i gteboko kocham i
akceptuje siebie.

Mimo ze czuje pokuse, by gadac z kolegami zamiast stuchac, trudno mi wytrwac w
skupieniu przez dtuzszy czas, catkowicie i gteboko akceptuje siebie.

Mimo ze moja uwaga odptywa i nie moge skoncentrowac sie na tym, co mowi
nauczyciel i nawet nie chce tego robic, czuje frustracje, ze nie potrafie by¢ w petni
obecny/a, mam wrazenie, ze nauka mnie przyttacza, to catkowicie i gteboko kocham
i akceptuje siebie.

Mimo ze szkota wydaje mi sie nudna i nie jest najwazniejsza w zyciu, bo
najwazniejsza jest zabawa i przyjemnos¢, to kocham i akceptuje siebie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

trudno mi sie skupi¢ na lekcji

czuje, ze moje mysli uciekajg gdzie indziej

moja uwaga odptywa

gubie watek i nie moge nadazy¢ za nauczycielem
chce rozmawiac z innymi zamiast stuchac

czuje pokuse, zeby odwréci¢ uwage

trudno mi wytrwac w skupieniu przez catg lekcje
szybko sie rozpraszam

czuje frustracje z powodu braku koncentracji

wkurza mnie, ze nie moge by¢ obecny/a i skupiony/a

czuje, ze nie moge w petni uczestniczy¢ w lekcji, jakbym byt/a gdzie$ obok
czasami wydaje mi sig, ze szkota nie jest dla mnie

Ze nie ma sensu sie starac

bo i tak mi sie nie uda skupi¢ i skoncentrowac

i dostane upomnienie

lub nawet uwage

i nie moge robic tego, czego chce

uwalniam teraz teraz trudnosc¢ ze skupieniem

pozwalam umystowi sie rozluznic¢

uwalniam rozproszone mysli, przywracam spokdj i rownowage
uwalniam potrzebe rozmowy zamiast stuchania



otwieram sie na stuchanie z lekkoscia
uwalniam frustracje z braku koncentracji
pozwalam sobie by¢ cierpliwym/g wobec siebie

pozwalam sobie na spokoj i skupienie

otwieram sie na obecnos¢ tu i teraz

czuje, ze moge byc¢ tu i teraz spokojny/a i skoncentrowany/a
wybieram skupienie i uwage

stucham nauczycieli z lekkoscia i ciekawosciag

z tatwoscig skupiam sie na lekc;ji

kocham sie uczyc¢ i dowiadywac nowych rzeczy

z kazda lekcjg czuje coraz wiekszy przyptyw skupienia i uwagi

jestem zawsze uwazny/a i skoncentrowany/a na lekcji
uwielbiam by¢ na lekcjach i sie uczy¢

z radoscig koncentruje sie na nowych rzeczach
nauczyciele chwalg mnie za moje osiggniecia

a ja jestem z siebie dumny/a

nauka daje mi ogromna satysfakcje

jestem szczesliwy/a, ze moge byc¢ na lekcji

nauka to dla mnie zabawa i przyjemnos¢

kocham wykorzystywaé méj potencijat

szkota to moje ulubione miejsce

kazdy moj wysitek i starania sg zauwazane

moge rozwijac sie w wielu ciekawych obszarach
co pozwala mi prowadzi¢ rozmowy

na wiele tematow

jestem zawsze skoncentrowany/a i uwazny/a
dzieki czemu osiggam wspaniate wyniki w nauce

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Presja wywierana przez rodzicéw w kierunku dobrych ocen
i wysokich wynikow.
Autor rundki: Sylwia Grzegorczyk

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje ogromng presje ze strony rodzicow, ktorzy oczekujg ode mnie
samych sukceséw i perfekcyjnych ocen, catkowicie i gteboko kocham i akceptuje
siebie.

Mimo ze stresuje mnie ich ciggte ocenianie, porownywanie i brak zrozumienia tego,
co czuje, to catkowicie i gteboko kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze czuje sie przyttoczony/a, bo boje sie ich zawies¢ i mam wrazenie, ze moja
wartos¢ zalezy od ocen, catkowicie i gteboko kocham i akceptuje siebie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje ogromna presje ze strony rodzicow

boje sie ich zawiesc¢ i rozczarowad

czuje napiecie w ciele, gdy mysle o ocenach

mam wrazenie, ze wszystko zalezy od moich ocen i wynikow
czuje stres przed kazda rozmowa o szkole

boje sie, ze nie spetnie ich oczekiwan

czuje, ze nie moge popetni¢ btedu

jestem zmeczony/a ciggtym udowadnianiem swojej wartosci

czuje lek przed krytyka i oceng

poréwnuje sie do innych, zeby zastuzy¢ na pochwate

nie potrafie cieszy¢ sie nauka

trace rados¢ z odkrywania nowych rzeczy

czuje, ze moja wartosc zalezy od ocen

mam poczucie winy, gdy co$ mi sie nie uda

czuje sie przyttoczony/a wymaganiami

jest mi trudno by¢ sobg, gdy ciagle musze by¢ ,,najlepszy/a”

uwalniam teraz presje, ktdérg ciggle czuje

uwalniam stres zwigzany z wygorowanymi oczekiwaniami
uwalniam lek przed niespetnieniem oczekiwan

uwalniam potrzebe bycia perfekcyjnym/a

uwalniam napiecie, ktdre nosze w ciele



rezygnuje z przekonania, ze musze byc¢ idealny/a
pozwalam sobie czu¢ spokdj bez wzgledu na oceny
pozwalam sobie popetniac btedy i uczyc¢ sie na nich

akceptuje swoje tempo rozwoju

rezygnuje z porownywania sie do innych

otwieram sie na lekkosc i radosc¢ z nauki

otwieram sie na mitosc¢ i akceptacije dla siebie

pozwalam sobie na relaks i oddech

czuje, ze moge sie rozwijac bez pres;ji

wybieram spokdj zamiast stresu

otwieram sie na poczucie wtasnej wartosci niezalezne od wynikow

czuje spokdj i wewnetrzng rownowage

akceptuje siebie niezaleznie od ocen

czuje sie wystarczajgco dobry/a taki/a, jaki/a jestem
wiem, ze moje wyniki nie definiujg mojej wartosci
ucze sie w swoim tempie i to jest w porzadku

czuje lekkos¢ i radosc¢ z nauki

potrafie doceni¢ swoje starania

czuje wdziecznos$¢ za swoje umiejetnosci

czuje satysfakcje z wtasnego rozwoju

potrafie zachowac spokdj w stresujgcych sytuacjach
jestem spokojny/a, nawet gdy rodzice oczekujg wiecej
czuje, ze moge by¢ sobg i is¢ wtasna droga

mam prawo do bteddéw i nauki na nich

wszystko przychodzi mi z lekkoscig i tatwoscia

czuje w sobie pewnos¢ i rownowage

oddycham spokojnie i czuje, ze jestem wystarczajacy/a

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Czuje sie gorsza/y, bo inni maja lepsze rzeczy ode mnie.
Autor rundki: Paula Hydzik

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje sie gorszy/a, bo inni majg lepsze rzeczy niz ja, to kocham i akceptuje
siebie takim/g jaki/a jestem.

Mimo ze zazdroszcze innym i chciatbym/abym to ukry¢, wybieram by¢ szczery/a ze
sobg i akceptuje swoje uczucia.

Mimo ze czuje wstyd i napiecie w ciele, pozwalam sobie na rozluznienie i odrobine
spokoju.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje sie gorszy/a

inni majg wiecej ode mnie
zazdroszcze im i to mnie boli
chciatbym/abym tez miec takie rzeczy
ale nie moge

czuje wstyd, ze mnie na to nie sta¢
moje ciato napina sie i kurczy w sobie
najchetniej bym sie schowat/a

naprawde trudno mi to zniesé

a moze to tylko moje mysli i odczucia

moze inni tez czasem czujg sie gorsi

moze nie jestem w tym sam/a

czy to, ze czegos$ nie mam, oznacza, ze jestem gorszy/a
moze nie musze sie juz w sobie chowac

moze moge pozwoli¢ sobie na odrobine rozluznienia
moge zaczac¢ oddychac troche lzej

otwieram sie na wiecej spokoju
czy moge zobaczy¢

ze mam wiecej niz mi sie wydaje
kazdy ma swoje mocne strony
ja tez mam wartosc



nie zalezy ona od rzeczy, ktdre posiadam
jestem wiecej niz to, co mam
moge patrzec na siebie z szacunkiem

moge sie docenic

mam w sobie cos$ wyjgtkowego

bo kazdy cztowiek jest wyjagtkowy

zauwazam wszystko, co we mnie jest wyjgtkowe
jestem wartosciowym cztowiekiem

bez wzgledu na to, jakie rzeczy posiadam

a jakich nie posiadam

moge byc¢ sobg i to wystarczy

czuje w sobie wiecej spokoju

wybieram szacunek do siebie

wybieram wdziecznos¢ za to, co juz mam
wybieram by¢ dla siebie zyczliwy/a
zastuguje na dobre zycie

i moge czuc sie bezpieczny/a

szanuje siebie i innych ludzi

i zawsze czuje sie komfortowo

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.

Afirmacja - Przepisz na kartke i przyklej nad biurkiem :)
»,Jestem wartosciowa/y niezaleznie od tego, co mam.”



Temat: Boje sie, ze brak pieniedzy ograniczy moja nauke.
Autor rundki: Paula Hydzik

PUNKT KARATE:

Mimo ze teraz nie mam wszystkiego, czego potrzebuje do nauki, to kocham i
akceptuje siebie i swoje zycie.

Mimo ze czuje lek, bo martwie sie o swoja przysztosc i edukacje, akceptuje to, co
teraz czuje.

Mimo ze mam mniej niz inni i mozliwosci mojego rozwoju wydajg sie by¢
ograniczone, pozwalam sobie mie¢ nadzieje, otworzyc¢ sie na rozwdj i nowe
mozliwosci.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

martwie sie o swojg przysztosc

martwie sie, ze nie mam takich szans jak inni
brakuje mi wsparcia i zasobdéw

czuje, ze moje mozliwosci sg ograniczone
boje sie, ze bede miat/a gorzej i ciezej niz inni
nie wiem, jak poradze sobie w przysztosci

to budzi we mnie lek i watpliwosci

to jest trudne i meczace

czuje ten lek w moim w ciele

to prawda, ze teraz jest mi ciezko

ale moge szuka¢ swoich wtasnych sposobow

nie wszystko zalezy od pieniedzy i warunkow
moge rozwijac sie takze inaczej

moge uczyc sie z tego, co juz mam

moge zauwazac wsparcie i pomoc wokot mnie
moge zrobi¢ mate kroki w strone swojego rozwoju

to daje mi troche ulgi

i zaczynam widzie¢ Swiatetko w tunelu
wierze, ze mam w sobie potencjat

nawet jesli teraz mam mniej niz inni
moja wartos¢ nie zalezy od tego, ile mam



moje ksztatcenie nie konczy sie na pienigdzach
moge zdobywacd wiedze i umiejetnosci na rézne sposoby
moge ufac, ze znajde dla siebie droge

kazdy dzien przynosi mi nowe szanse

otwieram sie na to, by je zauwazacd

i ludzi, ktérzy moga mi pomoc

wybieram wierzy¢ w siebie i swoje mozliwosci

nawet jesli zaczynam z mniejszymi zasobami

to, czego sie ucze, przycigga do mnie nowe szanse
kazdy krok przybliza mnie do moich celow

moja wiara i wytrwatos$¢ przyciggaja dobre rozwigzania

mam wptyw na swoja przysztos¢

mam wptyw na kierunek, w ktorym ide
przyciaggam niesamowite mozliwosci

ktdre pomagajg mi sie rozwijac

wierze, ze moja nauka otwiera przede mna
drzwi do lepszej przysztosci

i wybieram i$¢ naprzod z odwagg i wiarg
ide na przéd z otwartoscia na to, co dobre

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.

Afirmacja - Przepisz na kartke i przyklej nad biurkiem :)
»Przyciggam dobre rzeczy. Przyciggam szanse. Spotykam ludzi, ktérzy mi
pomagaja. Moja nauka otwiera mi droge do przysztosci.”



Temat: Boje sie, ze jestem za staby/a, by w przysztosci dobrze zarabiac.
Autor rundki: Paula Hydzik

PUNKT KARATE:

Mimo ze w przysztosci chciatbym/abym dobrze zarabiaé, ale boje sie, ze jestem za
gtupi/a i mam za stabe wyniki w nauce, kocham i akceptuje siebie i to, co teraz
czuje.

Mimo ze oceny sprawiaja, ze czuje sie gorszy/a, wybieram zauwazyc, ze jestem
kims wiecej niz szkolne wyniki.

Mimo ze boje sie, ze przez to nie bede bogaty/a, pozwalam sobie otworzy¢ sie na
wiare w swoj potencjat i rozwdj.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

chciatbym/abym w przysztosci dobrze zarabiac
ale boje sig, ze jestem za gtupi/a

mam za stabe wyniki w nauce

boje sie, ze przez to nie osiggne sukcesu

czuje sie gorszy/a od innych

mysle, ze nie dam rady

wstydze sie siebie i swoich wynikéw

czuje napiecie i strach

to dla mnie trudne i przygnebiajace

czy oceny naprawde decydujg o tym, kim bede w przysztosci
a czy to, ze mam teraz stabsze wyniki

znaczy, ze jestem mniej wartosciowy/a

czy moge by¢ madrzejszy/a niz pokazujg oceny

czy moge rozwijac¢ swoje talenty takze poza szkotg

czy inni, ktérzy odniesli sukces, zawsze mieli dobre oceny
moge zaczac¢ szukaé w sobie tego, co umiem najlepiej

czy moge uwierzy¢, ze mam w sobie potencjat niezalezny od ocen
moze jestem kims wiecej niz liczby w dzienniku

moze znajde sposob, by w przysztosci dobrze zarabiaé

jestem kims wiecej niz moje oceny

moge nauczy¢ sie umiejetnosci, ktére pomoga mi dobrze zarabiaé



moge odkrywac swoje talenty i przekuc je pdzniej w zrodto dochodu
moge rozwijac sie na rdézne sposoby, nie tylko w szkole
kazdy krok, nawet maty

przybliza mnie do lepszych zarobkow w przysztosci

moge wierzyc¢, ze moje dziatania

maja wartosc finansowa w przysztosci

moge budowac w sobie umiejetnosci potrzebne do dobrej pracy
moge wierzyc¢, ze moge dobrze zarabiac na tym, co lubie robi¢
mam potencjat, by stworzy¢ dla siebie finansowo dobrg przysztos¢
wybieram wierzy¢, ze moge w przysztosci dobrze zarabia¢

nawet jesli teraz mam stabsze oceny

wybieram rozwija¢ umiejetnosci

ktére dadzg mi bezpieczenstwo i pienigdze

kazda lekcja, kazdy krok przybliza mnie do sukcesu finansowego

mam wptyw na swoja przysztosc i zarobki

wierze, ze czekajg na mnie dobre mozliwosci pracy i pieniedzy

juz dzi$ zaczynam proces tworzenia dla siebie przysztosci petnej obfitosci
wierze, ze moje starania dadza mi dobre zarobki

buduje swojg droge do bogatej i bezpiecznej przysztosci juz teraz

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujgce EFT, az do odczucia ulgi.

Afirmacja - Przepisz na kartke i przyklej nad biurkiem:)
»Mam w sobie potencjat, by dobrze zarabia¢ w przysztosci. Moj rozwoj przybliza
mnie do dobrych pieniedzy.”



Temat: Odktadanie zadan na ostatnig chwile i lek przed nauczycielem,
ze nie jestem wystarczajgco dobrze przygotowany/a.
Autor rundki: Marta Kiwacka-Gasior

PUNKT KARATE:

Mimo ze czesto odktadam zadania na ostatnig chwile i boje sie, ze pani bedzie na
mnie zta, i boli mnie od tego brzuch, i czasem gtowa, to i tak jestem dobrym
dzieckiem.

Mimo ze gdy robie zadania na ostatnig chwile, to nie czuje sie dobrze
przygotowany/a i wstydze sie, ze pani bedzie o mnie zZle mysle¢, to i tak jestem
wspaniatym/g chtopcem/dziewczynka.

Mimo ze bardzo mnie stresuje odrabianie zadan na ostatnig chwile i
chciatbym/abym to zmieni¢, ale nie wiem jak, to i tak wszystko jest ze mng w
porzadku.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

znowu wszystko zostawitem/am na ostatnig chwile

jest mi z tym zle

boje sie, ze pani bedzie na mnie zta

z tego strachu az Sciska mnie w brzuchu

i zaczyna mnie bole¢ gtowa

wstydze sie, co pani o mnie pomysli

czuje, ze nigdy nie jestem wystarczajgco dobry/a

tak bardzo chciatbym/abym to zmienic, ale nie wiem jak

oddycham gteboko i rozluzniam ciato

powoli pozwalam sobie by¢ milszy/a dla siebie

jestem przeciez tylko dzieckiem

ucze sie dziata¢ krok po kroku

moze moge przygotowywac sie wczesniej - w swoim tempie
to bezpieczne robic tyle, ile moge na ten moment

i to nie musi by¢ od razu doskonate

moze nauczyciel tez potrafi zrozumie¢, ze dopiero sie ucze

przeciez nie musze robi¢ wszystkiego idealnie

moge uczyc¢ sie matymi krokami

coraz bardziej wierze, ze dam sobie rade

nawet jesli czasem co$ odktadam, nadal jestem wartosciowy/a
moge probowac jeszcze raz bez krytykowania siebie



moje ciato powoli sie uspokaja
z kazdym oddechem czuje w sobie wiecej spokoju
i otwieram sie na to, ze potrafie sie zmobilizowac na czas

zaczynam wczesniej, bo chce czu¢ sie dobrze

kazdy dzien to nowa szansa, by zrobi¢ cos inaczej

wierze w swoje mozliwosci

ucze sie dziata¢ z radoscia, nie z przymusu

jestem wystarczajgco dobry/a taki/a, jaki/a jestem

zastuguje na spokoj, nawet gdy popetniam btedy

ciesze sie, ze coraz tatwiej przychodzi mi planowanie i dziatanie
ucze sie, ze spokoj pomaga mi by¢ bardziej skutecznym/a

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Czuje presje otoczenia, ze powinienem/am wybrac¢ prestizowy
zawdd, bo mam najlepsze wyniki w szkole, a ja chce po prostu by¢ szczesliwy/a.
Autor rundki: Marta Kiwacka-Gasior

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje presje, ze musze by¢ w przysztosci kims$ wyjatkowym, i ze inni
oczekuja ode mnie czegos innego niz ja sam/a chce, akceptuje siebie i pozwalam
sobie odnalez¢ swojag wtasng droge.

Mimo ze stresuje mnie ta presja otoczenia i poczucie, ze ich zawiode, gdy wybiore
inaczej, bo wszyscy widzg we mnie tego/a najlepszego/a uczennia/ce i maja
okreslone wyobrazenia na moéj temat, wybieram szacunek dla siebie i swoich
wyborow.

Mimo ze czuje napiecie i presje, by spetnia¢ cudze oczekiwania, pozwalam sobie
wierzy¢, ze mam prawo i$¢ za tym, co daje mi rados¢ i akceptuje siebie w tym
catkowicie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje presje ze wszystkich stron

wszyscy oczekuja, ze bede w przysztosci kims wyjgtkowym
bo przeciez zawsze bytem/am najlepszy/a

W przeciwnym razie zmarnuje swoj potencjat

jakby moje szczescie nie miato znaczenia
przyzwyczaitem/am sie do bycia ,,najlepszym/a”

to stato sie czescig mojej tozsamosci

ale teraz zaczynam czu¢, ze to mnie ogranicza

powoli uwalniam ten ciezar bycia idealnym/g

nie musze by¢ najlepszy/a, zeby by¢ wartosciowy/a

moja wartos¢ nie zalezy od tego, jaki zawdd wybiore

jestem wystarczajacy/a taki/a, jaki/a jestem

mam prawo do wtasnych wyborow

pozwalam sobie podazac za tym, co naprawde mnie porusza
moje zycie nalezy do mnie

i tylko ja wiem, co daje mi szczescie i spetnienie

z kazdym oddechem pozwalam sobie czu¢ wiecej spokoju
uwalniam presje oczekiwan innych

zaczynam ufa¢, ze moge byc¢ sobg

i ze to w porzadku mie¢ swoje marzenia

zaczynam wierzy¢, ze moje szczescie tez jest wazne



otwieram sie na stuchanie mojego wewnetrznego gtosu
moze wtasnie to jest moja prawdziwg sitg
pozwalam sobie na zaufanie do siebie

to cudowne czu¢ swojg wewnetrzng site

dziekuje sobie za odwage, by stucha¢ swojego serca

moja droga jest piekna, bo jest autentycznie moja

wspaniale, ze wybieram kierunek, ktéry jest zgodny ze mna
ciesze sie, ze moim priorytetem jest wtasne szczescie i spetnienie
bez wzgledu na wyniki

z ufnoscia patrze w przysztosc

i to jest moj prawdziwy sukces - by¢ sobg i by¢ szczesliwym/a

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Stres i dyskomfort, gdy kto$ ma przeczyta¢ moje wypracowanie,
mimo ze ja jestem z siebie zadowolony/a.
Autor rundki: Marta Kiwacka-Gasior

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje stres i napiecie, gdy kto$ ma przeczyta¢ moje wypracowanie,
akceptuje siebie i to jak sie czuje.

Mimo ze jestem zadowolony/a z tego, co napisatem/am, ale boje sie, ze kto$ to
oceni lub skrytykuje, to akceptuje siebie catkowicie i gteboko.

Mimo ze czuje dyskomfort i niepokdj, gdy inni majg ocenia¢ mojg prace,
pozwalam sobie wierzy¢, ze moge by¢ dumny/a z tego, co stworzytem/am i
akceptuje siebie catkowicie i gteboko.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje napiecie w ciele, gdy ktos ma przeczyta¢ moje wypracowanie
mimo ze jestem zadowolony/a z siebie, co$ we mnie sie spina
jakby cudze stowa mogty zabra¢ mi satysfakcje

czuje niepokdj, ze moze dla kogos to nie bedzie ,,dos¢ dobre”

to nieprzyjemne uczucie, ze zaraz ktos mnie oceni

jakby wszystko, co zrobitem/am

byto wystawione na prébe

i to budzi we mnie stres, niepewnos¢ i strach

pozwalam sobie czu¢ dume i rados¢

mam prawo uznac, ze zrobitem/am to najlepiej, jak potrafitem/am
wybieram wolnos¢ od strachu, ze ktos$ oceni mnie zle

przeciez ja wiem, ze wtozytem/am w to serce

kazdy ma prawo do swojego zdania

a ja mam prawo czu¢ dume z siebie i swoich osiggnie¢

nawet jesli ktos tego nie zrozumie

to w porzadku by¢ z siebie zadowolonym/a

powoli rozluzniam napiecie w swoim ciele

moge byc¢ spokojny/a, nawet gdy ktos czyta moja prace
ucze sie oddziela¢ swojg wartos¢ od cudzej opinii

to, co stworzytem/am, jest wartosciowe

nawet jesli kto$ widzi to inaczej niz ja



coraz bardziej ufam sobie i swoim pomystom
moge przyjmowac opinie bez poczucia bycia zranionym/a
i pozwalam sobie czu¢ wiecej spokoju, pewnosci i lekkosci

dziekuje sobie za odwage, by podzieli¢ sie tym, co stworzytem/am
to piekne, ze potrafie byc¢ z siebie zadowolony/a

ciesze sie z procesu, nie tylko z efektu

to cudowne, ze inni doceniajg mojg prace i zaangazowanie

czuje sie z tym bezpiecznie i komfortowo

wspaniale jest czu¢ dume i spokdj jednoczesnie

mam pewnosc¢, ze moje stowa majg wartosc, bo sg moje

z lekkoscig mysle o kolejnych wyzwaniach

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nie chce mi sie i$¢ do szkoty.
Autor rundki: Krzysztof Kus

PUNKT KARATE:

Mimo ze tak bardzo nie chce mi sie i$¢ dzi$ do szkoty, bo mam ten $cisk w zotadku i
sie tym stresuje, to teraz catkowicie wspieram i akceptuje siebie.
Mimo ze tak bardzo nie chce mi sie i$¢ dzi$ do szkoty, bo mam ten $cisk w zotadku i
sie tym stresuje, to teraz catkowicie wspieram i akceptuje siebie.
Mimo ze tak bardzo nie chce mi sie i$¢ dzi$ do szkoty, bo mam ten $cisk w zotadku i
sie tym stresuje, to teraz catkowicie wspieram i akceptuje siebie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje scisk w zotadku

ten Scisk w zotadku

czuje ten stres w zotadku

tak naprawde czuje go w catym ciele

ten stres w catym ciele

ten koszmar, ze musze i$¢ do szkoty, kiedy tak sie czuje
nie chce is¢ do szkoty

boje sie tam i$¢, kiedy tak sie czuje

cho¢ czuje ten scisk w Zzotadku

widze, ze to moja reakcja na stres

mam taka reakcje

ta reakcja jest ok

znam juz troche swoje ciato

po prostu boje sie wyjs¢, kiedy tak sie czuje
nic dziwnego, ze nie chce mi sie i$¢

jestem gotowy/a pozby¢ sie tego oporu

moj zotagdek ma sie Swietnie

jestem zrelaksowany/a i spokojny/a

cate moje ciato dostraja sie do tych dobrych odczuc¢
akceptuje swoje emocje

kiedy uspokajam sie, moje ciato sie uspokaja



mam wptyw na swoje ciato i uczucia
moge wybierac swoje reakcje i czu¢ sie dobrze
czuje sie dobrze i bezpiecznie i z radoscig ruszam przed siebie

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujgce EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nie mam odwagi, aby sie zgtasza¢ do odpowiedzi.
Autor rundki: Krzysztof Kus

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje frustracje oraz zal, bo chciatem/am sie wykazac na lekcji, bo to byt
bliski mi temat, lecz nie miatem/am odwagi, zeby dojs$¢ do gtosu, to jednak teraz

catkowicie szanuje i doceniam siebie.

Mimo ze czuje frustracje oraz zal,bo chciatem/am sie wykazac na lekcji, bo to byt
bliski mi temat, lecz nie miatem/am odwagi, zeby dojs¢ do gtosu, to jednak teraz

catkowicie szanuje i doceniam siebie.

Mimo ze czuje frustracje oraz zal, bo chciatem/am sie wykazac¢ na lekcji, bo to byt
bliski mi temat, lecz nie miatem/am odwagi, zeby dojs$¢ do gtosu, to jednak teraz

catkowicie szanuje i doceniam siebie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje ten zal

ta niesprawiedliwos¢

nigdy nie moge sie pokazac z dobrej strony

nikt mnie nie docenia

czuje jakby ktos mi ukradt moj temat

przeciez tak dobrze bytem/am z tego przygotowany/a
nie zareagowatem/am na czas

wstydze sie wyrywacd przed innych

zauwazam teraz, ze mam taki opor

uwalniam ten zal i ztos¢ na siebie

nie potrzebuje miec¢ do siebie pretens;ji
potrafie dostrzec swojg wiedze

juz sie nie oskarzam

nie musze udowadniac nic nikomu

moge widziec siebie takiego/a jakim/g jestem
inni nie musza tego widziec¢

ciesze sie ze swoich zainteresowan
szanuje swoje pasje i zainteresowania
mam unikatowa wiedze na rézne tematy
lubie siebie

lubie sie dzieli¢ tym co wiem



uwielbiam zabtysna¢ przed nauczycielem oraz klasag
z lekkosciag zabieram gtos wtedy, gdy czuje taka potrzebe
szanuje siebie

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujgce EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Boje sie, bo nic nie rozumiem z danego przedmiotu.
Autor rundki: Krzysztof Kus

PUNKT KARATE:

Mimo ze boje sie tego przedmiotu, bo nic z niego nie rozumiem, a na zajeciach staje
sie spiety i peten obaw, to teraz daje sobie wsparcie i akceptuje siebie catkowicie.
Mimo ze boje sie tego przedmiotu, bo nic z niego nie rozumiem, a na zajeciach staje
sie spiety i peten obaw, to teraz daje sobie wsparcie i akceptuje siebie catkowicie.
Mimo ze boje sie tego przedmiotu, bo nic z niego nie rozumiem, a na zajeciach staje
sie spiety i peten obaw, to teraz daje sobie wsparcie i akceptuje siebie catkowicie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje takag ciemna pustke jak o tym mysle

boje sie, ze juz sie z tego przedmiotu nie wygrzebie

jak tylko mysle o tym przedmiocie i nauczycielu, to juz jestem zdotowany/a
co jak tego nie zalicze

czuje panike w brzuchu/klatce piersiowej

boje sie tego

mam ten lek gdzies w sobie

ten lek w ....

co jesli moge sie nie bac tego przedmiotu

nie musze sie od razu odwracac do tego plecami
uwalniam strach przed tym nauczycielem

moge na prébe sie tym zajaé

dam sobie szanse

zobacze czy to takie straszne jak moje uczucia wobec tego
dlaczego mam nawet nie sprébowac

czy to naprawde jest az taki problem

czuje rados¢ z nauki

poszerzam swoje horyzonty rowniez o to
rozwijam sie

potrafie przekroczy¢ swoje ograniczenia
wybieram zaskoczyc¢ siebie pozytywnie



okazuje sie, ze to jest catkiem przyjemne
czuje sie bezpiecznie i kompetentnie
ufam sobie

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujgce EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Czuje strach przed reakcja nauczyciela, gdy czegos nie wiem (krytyka,
wysmianie przed klasa).
Autor rundki: Joanna tadosz

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje strach, ze nauczyciel znowu mnie skrytykuje gdy czegos nie wiem, to
i tak akceptuje siebie.

Mimo ze boje sie, ze znowu klasa mnie wysmieje, to i tak akceptuje siebie i
akceptuje to, co czuje.

Mimo ze caty/a sie trzese na mysl, ze moge sie pomyli¢, to wybieram spokdj w tej
sytuacji.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje strach

ze nauczyciel znowu mnie skrytykuje i to przy catej klasie
i Wszyscy mnie wysmieja

beda sie ze mnie nabijaé

Ze znowu nic nie wiem

ze jestem jakis/as tepy/a

i bede czut/a wstyd

caty/a sie trzese na mysl odpowiadania przy catej klasie

a moze to normalne, ze czasami czegos nie wiem
czasami sie boje i moje ciato tak reaguje, ze sie trzesie
przeciez inni tez nie wiedzg wszystkiego

przeciez kazdy ma prawo sie pomyli¢

moze nauczyciel tez kiedys nie wiedziat

sam przeciez tez byt uczniem

nie musze od razu wiedzie¢ wszystkiego

moge pozwoli¢ sobie na btedy

wiem, ze sie boje - i to jest w porzadku

czasami naprawde trudno mi méwic, gdy wszyscy na mnie patrza

a co jesli to normalne, ze czasem sie boje i nie wiem wszystkiego
jakby to byto, gdybym mégt/a czu¢ spokdj nawet wtedy, gdy sie myle
uwalniam sie od potrzeby bycia idealnym/g



otwieram sie na to, ze moge by¢ wystarczajacy/a wtasnie taki/a, jaki/a jestem
pozwalam sobie oddychac spokojniej i poczuc¢ ulge w ciele
pozwalam sobie na to, by czuc¢ sie bezpiecznie - nawet jesli czegos nie wiem

jestem juz spokojny/a

oddycham lekko i swobodnie

mam prawo by nie wiedzie¢, czy sie pomyli¢ i to jest w porzadku
jestem wartosciowy/a nawet wtedy kiedy czegos nie wiem

czuje spokdj, ze moge by¢ po prostu soba, nawet przy tablicy
znajduje odwage w sobie by méwic nawet wtedy, jesli sie pomyle
moja wartos¢ nie zalezy od ocen

czuje wdzieczno$é, ze potrafie odzyskac spokdj i zaufanie do siebie

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Czuje presje, bo rodzice porownujg mnie z innymi i oczekujg lepszych ocen.
Autor rundki: Joanna tadosz

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje presje, bo rodzice chca, zebym miat/a lepsze oceny, to i tak
akceptuje siebie.

Mimo ze poréwnujg mnie z innymi i to mnie bardzo boli, jest mi strasznie przykro, to
akceptuje to co czuje i wybieram spokd;.

Mimo ze czuje, ze wszystko co robie jest dla rodzicow niewystarczajace, to i tak
akceptuje siebie w petni.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje presje i jest mi z tym bardzo ciezko

rodzice oczekujg, ze bede coraz lepszy/a i ciggle sa niezadowoleni

ciaggle porownujg mnie z innymi dzie¢mi

to sprawia, ze czuje sie gorszy/a

staram sie, ale im to nigdy nie wystarcza

czuje ztos¢ i smutek jednoczesnie

nie chce ich zawiesc ale nie wiem co jeszcze moge zrobi¢ by ich zadowolié
mam wrazenie, ze nigdy nie bede dla nich ,,do$¢ dobry/a”

moze oni nie wiedza, jak bardzo to mnie boli

moze mysla, ze w ten sposdb mnie motywuja

ja naprawde chciatbym/abym, zeby rodzice byli ze mnie dumni

a co jesli juz robie wystarczajaco duzo, doktadnie tyle ile potrafie
jakby to byto, gdybym mégt/a uwolnié sie od tej presji rodzicéw

jakby to byto uwolnic¢ sie od tej ztosci i smutku

uwalniam sie od potrzeby, ze musze wszystkim co$ udowadniaé
pozwalam sobie poczu¢ spokdj, nawet jesli nie mam najlepszych ocen

uwalniam sie od ciezaru poréwnan z innymi zeby udowadnia¢ swojg wartosé
otwieram sie na spokdj i akceptacje dla siebie - takiego/ej jaki/a jestem
uwalniam sie od ztosci i poczucia winy, ze nie spetniam oczekiwan rodzicow
uwalniam sie od potrzeby myslenia o sobie, ze musze byc¢ najlepszy/a

jakby to byto gdybym maogt/a uwierzyé, ze robie naprawde wystarczajgco duzo



pozwalam sobie zauwazy¢ swoje zalety i moje mocne strony
otwieram sie na to, ze moge byc¢ soba, nawet jesli inni sg lepsi w czyms$ ode mnie
wybieram by¢ po swojej stronie nawet wtedy, gdy inni we mnie nie wierza

juz czuje ulge, ze nie musze nikomu nic udowadniac

wiem, ze to co robie, wykonuje najlepiej, jak potrafie

odnalaztem/am w sobie spokoj i odwage, by by¢ sobg

juz wiem, ze jestem tak samo wazna jak inni

moja wartos¢ nie zalezy od zadnych ocen

wierze, ze moi rodzice kochajg mnie doktadnie takim jakim/a jestem
jestem spokojny/a i dumny/a z tego, ze robie tyle ile faktycznie moge
czuje wdziecznosé, ze potrafie wierzy¢ w siebie, tak po prostu

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Czuje sie gtupszy/a niz inni, bo nie moge nic zrozumiec z ...
(np. matematyki, matematyke mozesz zastapi¢ dowolnym przedmiotem).
Autor rundki: Joanna tadosz

PUNKT KARATE:

Mimo ze nic nie rozumiem z matematyki i czuje ztos¢, bo nie moge sie nauczy¢, to i
tak akceptuje siebie catkowicie.

Mimo ze inni rozumiejg szybciej ode mnie jak pani ttumaczy, a ja czuje sie gtupszy/a
i wstyd mi, ze nic nie kumam, to akceptuje siebie i akceptuje to, co czuje.

Mimo ze chce mi sie ptakac¢, mam juz dosc¢ tej matematyki i nie wiem co mam
zrobi¢, zeby sie tego wreszcie nauczyc¢, to otwieram sie na zrozumienie tego, czego
nie umiem - lekko i przyjemnie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

nic nie umiem z tej matematyki

czuje ztos$¢ bo nie moge sie tego nauczyc

inni rozumieja szybciej ode mnie jak pani ttumaczy
aja czuje sie gtupszy/a od innych

jest mi wstyd bo niczego nie kumam

chce mi sie ptaka¢ i mam dos¢ tej matematyki
chyba mdj mdzg nie dziata tak jak u innych

bo nie wiem co zrobié, zeby sie tego nauczy¢

moze to normalne, ze na razie tego jeszcze nie umiem
a co jesli to nic ztego, ze czuje emocje

to przeciez normalne, ze ta sytuacja mnie ztosci
przeciez kazdy ma swoje wtasne tempo do nauki

i ja moge miec swoje

a co jesli ja wcale nie jestem gtupszy/a

tylko potrzebuje sie tego nauczy¢ w inny sposéb
kazdy ma taki moment, ze mu nie co$ wychodzi

pozwalam sobie ptakag, to nic ztego

moze moj mozg potrzebuje troche wyciszenia i spokoju

by to dobrze zrozumieé

a co jesli krok po kroku znajde sposob zeby sie tego nauczy¢
otwieram sie na to, ze moge matematyke zrozumie¢



we wtasnym, spokojnym tempie
pozwalam sobie powoli odpuscic¢ catg zto$¢ z mojego ciata bo mi juz nie stuzy
co jesli kazdy ma prawo uczyc¢ sie inaczej, w innym tempie i to jest okej

pozwalam sobie wierzy¢, ze to jest normalne

ze jakies trudnosci pojawiaja sie w zyciu, takze dla mnie

otwieram sie na to, ze moge sie pomyli¢ i to jest w porzadku
pozwalam sobie odpoczac i sprébowac jeszcze raz gdy bede gotowy/a
uwalniam myslenie, ze moj mozg zle pracuje

czasami potrzebuje sie wyciszy¢ by zacza¢ rozumiec zadania

moze sprobuje podejs¢ do tego spokojnie, bez stresu

juz teraz wiem, ze matematyka nie jest taka straszna

czuje, ze moge uczyc¢ sie spokojnie i w swoim tempie
kazdego dnia, kroczek po kroczku, robie postepy

czuje, ze naprawde to rozumiem

zaczynam wierzy¢ w siebie i w to, ze naprawde potrafie
czuje radosc z kazdego zrobionego zadania

jestem z siebie dumny/a bo sie nie poddatem/am

czuje sie lekko i spokojnie bo teraz wiem

ze nawet matematyka moze by¢ catkiem fajna

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujgce EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nie chce mi sie uczyc.
Autor rundki: Agnieszka Ojrzanowska

PUNKT KARATE:

Mimo ze nie chce mi sie uczy¢, wszystko jest takie nudne, czuje frustracje i
zniecierpliwienie, to i tak akceptuje, ze tak sie czuje.

Mimo ze nie moge sie zabrac¢ za nauke, ogarnia mnie bezsilnos¢ i nie chce mi sie
uczyc, to i tak akceptuje te sytuacje.

Mimo ze ciggle szukam wymowek, zeby sie nie uczy¢, ale potem i tak Zle sie czuje z
tym odktadaniem, boje sie, ze rodzice beda sie ztoscic, ze sie nie ucze, to dzisiaj
wybieram nowe, lepsze rozwigzanie w tej sytuacji.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

nie chce mi sie uczy¢, bo to wszystko jest takie nudne
czuje frustracje i zniecierpliwienie

nawet nie chce mi sie mysle¢ o nauce

po co ja mam to w ogdle robi¢, ogarnia mnie bezsilnos¢
ilos¢ rzeczy do nauczenia sie mnie przyttacza

ciggle szukam wymowek, zeby sie nie uczy¢

ale potem i tak zle sie czuje z tym odktadaniem

boje sie, ze rodzice beda sie ztoscic, ze sie nie ucze

mam dos¢ szkoty i tylko czekam na wakacje

wkurza mnie to, ze musze sie uczy¢ nudnych rzeczy

nic mnie to wszystko nie obchodzi i ciggle musze sie zmuszaé
czuje sie rozdrazniony/a

nie chce mi sie i czuje sie zniechecony/a

nie mam sity sie uczyc

a moze jednak moge podej$¢ do nauki inaczej

a moze moge znalez¢ jakie$ rozwigzanie, ktére mi pomoze

widze to znudzenie, ale postanawiam by¢ bardziej zyczliwym/a dla siebie
uwalniam potrzebe ciggtego narzekania

jak by to byto, gdybym miat/a w sobie wiecej energii i checi

moze moge po prostu zaczac

mam w sobie site, by zrobi¢ cho¢ jeden maty krok



jak by to byto znalez¢ cos ciekawego w tym, czego mam sie nauczy¢
wybieram dzisiaj spojrze¢ na zadania szkolne zupetnie inaczej, z pozytywnej strony
a co jesli nauka moze by¢ dawac zadowolenie, czemu nie

potrafie sie zmotywowac do dziatania

kazde mate zwyciestwo dodaje mi sity

z ciekawoscig detektywa zabieram sie za nauke

z radoscig odkrywam nowe rzeczy podczas nauki, nowa wiedza moze mi sie przydac
ciesze sie, ze mam w sobie energie do nauki i dziatania

coraz bardziej lubie zdobywa¢ nowe umiejetnosci i ciesze sie z kazdego osiagniecia
umiem zacheci¢ sie do nauki i od razu zabieram sie do wykonania zadania

nauka to inwestycja, ucze sie dla siebie i wiem, ze kiedys na tym skorzystam

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nigdy sie tego nie naucze.
Autor rundki: Agnieszka Ojrzanowska

PUNKT KARATE:

Mimo ze mysle, ze nigdy sie tego nie naucze, nie dam rady, to mnie przerasta, bo
wszystko jest dla mnie za trudne, to i tak akceptuje, ze tak sie czuje i wybieram by¢
dla siebie bardziej zyczliwym/a.

Mimo ze czuje bezradnos¢ i zniechecenie, nie rozumiem tego materiatu, zupetnie
nie wiem, jak sobie z tym poradzi¢ i czuje sie sfrustrowany/a, bo nic mi nie
wychodzi, to i tak wybieram spojrze¢ na to z bardziej pozytywnej strony.

Mimo ze zazdroszcze innym, ze idzie im o wiele lepiej niz mi, ciggle mysle, ze i tak
sie tego nie naucze i nawet nie chce mi sie probowac, to wybieram by¢ po swojej
stronie i wspierac siebie w tej sytuacji.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

nigdy sie tego nie naucze

wszystko jest dla mnie za trudne

nie dam rady sie nauczy¢, to mnie przerasta

czuje bezradnosé i zniechecenie

nie rozumiem tego materiatu, nie wiem, jak sobie z tym poradzi¢
czuje sie sfrustrowany/a, bo nic mi nie wychodzi

zazdroszcze innym, ze idzie im o wiele lepiej niz mi

i tak sie tego nie naucze, juz nawet nie chce mi sie probowac

pozwalam sobie poczu¢ to zniechecenie

mam prawo czasami czu¢ opor przed nauka

a moze jednak moge dac¢ sobie szanse

biore teraz gteboki oddech i wydycham catg tg bezradnos¢ i zniechecenie
juz moge poczuc wiecej spokoju i pewnosci siebie

a jak by to byto odkry¢, ze jednak czegos sie ucze

powoli zaczynam wierzy¢, ze moje dziatania moga przynosic¢ dobre rezultaty
a co jesli mam w sobie ogromny potencjat, tylko o tym jeszcze nie wiem

uwalniam potrzebe poréwnywania sie, kazdy sie uczy w swoim tempie
powoli otwieram sie na takg mozliwosc¢, ze moge sie nauczyc

jak by to byto wierzy¢ w swoje mozliwosci

mam w sobie wiecej sity, niz myslatem/am

wybieram wierzy¢, ze dam rade sie nauczy¢, krok po kroku



wspieram siebie w swoich wysitkach i po prostu dziatam
uwalniam resztki watpliwosci, ktdre mnie blokujg
a wtasnie, ze potrafie sie nauczyc

lubie mysle¢, ze moge dobrze nauczyc¢ sie wszystkiego, czego chce sie nauczy¢
czuje satysfakcje, kiedy moj umyst chtonie wiedze jak gabka

czuje coraz wieksza pewnosc siebie i wierze w swoje mozliwosci

moje zdolnosci rozwijaja sie kazdego dnia, od dzisiaj doceniam siebie

ucze sie z coraz wieksza tatwoscig, co mnie bardzo cieszy

odkrywanie nowych rzeczy sprawia mi przyjemnosc i tatwo wszystko zapamietuje
mam poczucie wtasnej mocy, co zaplanuje, to zrobie

czuje rados¢ z tego, ze staje sie osoba, ktdra uczy sie z tatwoscig

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Mam poczucie odrzucenia przez innych.
Autor rundki: Agnieszka Ojrzanowska

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje sie odrzucony/a przez grupe, mam wrazenie, ze nie chcg mnie i nie
dopuszczajg mnie do swojego grona, czuje smutek i jest mi bardzo przykro, to i tak
akceptuje to, jak sie teraz czuje i wybieram wspierac siebie w tej sytuacji.

Mimo ze jest mi bardzo trudno, chce mi sie ptakac, czuje sie bardzo samotny/a, to
mam prawo tak sie czuc¢ i otwieram sie na spokdj.

Mimo ze czuje sie bezsilny/a i jest mi naprawde ciezko, boje sie, ze nigdy mnie nie
polubig, nie wiem, co robi¢, zeby mnie przyjeli do swojej grupy, to i tak otwieram sie
na nowe rozwigzanie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje sie odrzucony/a przez grupe

nie chcg mnie, nie dopuszczajg mnie do swojego grona
czuje smutek i jest mi bardzo przykro

chce mi sie ptakac

czuje sie bardzo samotny/a

boje sie, ze nigdy mnie nie polubig

nie wiem, co robi¢, zeby mnie przyjeli do swojej grupy
czuje bezsilnos¢ i jest mi naprawde ciezko

mam prawo tak sie czu¢ w tej sytuacji

uwalniam caty ten ciezar i wybieram wspierac siebie

uwalniam smutek, ktory czuje w sercu

uwalniam lek przed tym, ze nigdy nie znajde przyjaciot

uwalniam mysli, ze moze nie jestem wystarczajaco dobry/a

mowie do siebie ze wspotczuciem: ,,tak mi przykro, ze mam takie doswiadczenie”
pomimo tej sytuacji moge by¢ zyczliwy/a dla siebie i wspierajacy/a

a moze moge powolutku nauczy¢ sie, jak budowac dobre relacje

moge sprébowac otworzy¢ sie na inne osoby, nawet poza klasa

otwieram sie na inny sposob patrzenia na siebie i innych, im tez czasem jest trudno
biore gteboki oddech i mysle: ,,wspieram i akceptuje siebie”

moge zrobi¢ maty krok w strone zyczliwosci wobec siebie i wobec innych

ja tez moge zrobic¢ pierwszy krok i usmiechnac¢ sie, zacza¢ rozmowe, bez pres;ji



ja tez moge zaproponowac wspodlne dziatanie, moge podzieli¢ sie czyms, co mam
otwieram sie na mozliwos¢, ze znajda sie osoby, ktére mnie polubig
otwieram sie na przyjaznie oparte na wzajemnej wymianie, na akceptacji i wsparciu

jestem wartosciowy/a niezaleznie od tego, czy ktos mnie wybiera czy nie

teraz jestem swoim najlepszym przyjacielem i ucze sie by¢ przyjacielem dla innych
otwieram sie na nowe kontakty z innymi

zamiast wycofania - jestem gotowy/a na budowanie wiezi

zamiast czeka¢, az mnie zaakceptuja, ja moge by¢ przyjazny/a dla innych

kazdy dzien moze przynies¢ nowe mozliwosci i nowe znajomosci

matymi krokami ucze sie budowac dobre i zyczliwe relacje z innymi

coraz bardziej czuje rados$¢ z bycia sobg wérdd innych

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nie moge przestac scrollowac (uzaleznienie od scrollowania).
Autor rundki: Agnieszka Ojrzanowska

PUNKT KARATE:

Mimo ze nie moge przestac scrollowac, w kétko siegam po telefon i skrolluje,
pochtania mnie to catkowicie, nie mam nad tym kontroli i czuje sie zty/a na siebie, to
i tak akceptuje to, co czuje i akceptuje siebie w tej sytuaciji.

Mimo ze nie do konca to scrollowanie jest dla mnie dobre, ale daje mi jakas
chwilowa ulge, jednak mam poczucie winy, ze marnuje czas, to i tak wybieram
zyczliwos¢ wobec siebie i otwieram sie na inne pozytywne rozwiazanie.

Mimo ze nie moge sie oderwac od telefonu, nie wiem, jak przestac, to wszystko
mnie po prostu przerasta, to i tak akceptuje siebie, jestem po swojej stronie i
zamierzam spokojnie przyjrze¢ sie temu wszystkiemu, co sie we mnie dzieje.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

nie moge przestac scrollowac

w kotko siegam po telefon i skrolluje

pochtania mnie to catkowicie i nie mam nad tym kontroli

czuje sie zty/a na siebie

moze nie jest to do konca dla mnie dobre, ale daje mi to chwilowa ulge
mam poczucie winy, ze marnuje czas

nie moge sie oderwac od telefonu

nie wiem, jak przestac i to mnie przerasta

mimo ze nadal scrolluje, chce zrozumiec, dlaczego to robie

moze robie to, dlatego, ze wszystko inne to nuda albo dlatego, ze czuje jakis stres
a moze moge znalez¢ inny sposéb na odstresowanie sie

moze moge sprébowac inaczej, a moze moge jakos zmienic¢ ten nawyk

teraz jest ten moment, kiedy moge zobaczy¢, o co mi wtasciwie chodzi

czego tak naprawde potrzebuje

uwalniam poczucie ztosci na siebie za czas spedzony w Internecie

nie musze juz tak obwiniac sie za to, ze za duzo scrolluje

uwalniam poczucie przymusu, ze musze scrollowac

uwalniam potrzebe ciggtego scrollowania i akceptuje siebie

a moze moge zmienic ten stary nawyk i otworzy¢ sie na mity czas bez telefonu
jestem gotowy/a na nowe rozwigzania

otwieram sie na aktywnosci, ktore dajg mi radosc, bez telefonu



jak by to byto znalez¢ jakie$ inne przyjemne zajecia w realnym $wiecie
juz moge skupi¢ uwage na tym, co daje mi prawdziwg rados¢ poza ekranem
postanawiam byc dla siebie uwazny/a, zyczliwy/a i wspierajacy/a

to ja decyduje, kiedy i jak korzystam z telefonu

umiem korzystac z telefonu $wiadomie i z umiarem

codziennie tworze moje fajne zycie i juz nie musze scrollowac

ciesze sie moim prawdziwym zyciem w realnym $wiecie

mam swoje sposoby na relaks, przyjemne zajecia i zabawe

to ja kieruje swoim czasem i uwaga

kazdy krok ku réwnowadze w moim zyciu jest sukcesem

stucham siebie i skupiam uwage na tym, co naprawde dla mnie wazne

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nie moge sie skoncentrowac na lekcji.
Autor rundki: Aleksandra Pawtowicz

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje przyttoczenie, bo trudno mi sie skupié¢ na lekcji, przez co potem mam
zalegtosci, akceptuje siebie i wszystkie moje uczucia w tym momencie.

Mimo ze czuje frustracje bo moja uwaga wcigz ucieka i trudno mi sie
skoncentrowad, przyjmuje siebie takim/a, jaki/a jestem.

Mimo ze czuje bezsilnos¢, bo nie wiem, co przeszkadza mi w koncentracji,
akceptuje siebie i wszystkie moje mysli i emocje.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

trudno mi sie skupi¢ na lekcji, przez co potem mam zalegtosci
moje mysli uciekajg w kazdg strone

czuje, ze nie daje rady sie skoncentrowac

i to mnie wkurza i zniecheca

tak ciezko mi utrzymac uwage na tym, co mowi nauczyciel
czuje napiecie i chaos w gtowie

to trudne by¢ naprawde obecnym na lekcji

i to jest dla mnie meczace

trudno mi zmusic sie do skupienia na lekcji

tak bardzo sie staram, a i tak odptywam

to mnie przyttacza i frustruje

nie wiem, co przeszkadza mi w koncentracji

czuje bezsilnosc¢ i ztos¢

nie lubie tego uczucia rozproszenia

to naprawde trudne dla mnie

ale akceptuje siebie, nawet jesli teraz nie potrafie sie skoncentrowac

uwalniam to przyttoczenia, ze nie moge sie skupi¢ na lekcji

pozwatam sobie poczu¢ wiecej spokoju na zajeciach

uwalniam cata frustracje, ze moja uwaga ucieka

wybieram skupic sie na tym, co teraz, a inne sprawy moga poczekac
uwalniam bezsilno$é, ze nie wiem co przeszkadza mi sie skoncentrowac



otwieram sie na cisze i spokoj w mojej gtowie
pozwatam sobie czué to co czuje i to jest w porzadku
z kazdym oddechem czuje wiecej luzu, a chaos w gtowie znika

ciesze sie, poniewaz coraz tatwiej mi sie skupi¢ na lekcji
to cudowne, ze moja uwaga staje sie jasna i spokojna
zaczynam rozumiec to, co stysze

fajnie, ze coraz tatwiej zapamietuje

z tatwoscia i lekkoscig koncentruje sie na chwili obecnej
dobrze mie¢ w sobie spokdj i skupienie podczas lekcji
coraz tatwiej kieruje uwage tam, gdzie chce

jestem obecny/a, spokojny/a i gotowy/a do nauki

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nie wierze w siebie (poréwnywanie sie), i tak mi sie nie uda.
Autor rundki: Aleksandra Pawtowicz

PUNKT KARATE:

Mimo ze czesto nie wierze w siebie i swoje mozliwosci, akceptuje siebie i wszystkie
moje uczucia.

Mimo ze brakuje mi wiary w siebie i czesto mysle, ze nie jestem dos¢ dobry/a,
przyjmuje siebie takim/a, jaki/a jestem.

Mimo ze porownuje sie do innych i czuje sie gorszy/a, przyjmuje siebie i swoje
uczucia.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

nie wierze w siebie i swoje mozliwosci

czuje, ze nie jestem dos¢ dobry/a

czesto poréwnuje sie z innymi i czuje sie gorszy/a
mam wrazenie, ze inni sg lepsi ode mnie

w gtowie mam: i tak mi sie nie uda

czuje ztos¢ na siebie, ze nie wierze w siebie

to uczucie mnie blokuje

to naprawde trudne dla mnie

trudno mi uwierzy¢ w siebie

czesto przez to nie podejmuje dziatania
wewnetrzny gtos moéwi, ze nie dam rady
czuje rezygnacje i smutek

nie lubie tego uczucia

widze, ze inni radza sobie lepigj

boje sie, ze nigdy nie bede wystarczajgcy/a
trudno mi uwierzy¢, ze mogtoby by¢ inaczej

uwalniam potrzebe porownywania sie z innymi

wybieram zauwazac swoje mocne strony

wierze, ze taki/a jaki/a jestem wystarczy

uwalniam ztos¢ na siebie, ze watpie w siebie

otwieram sie, zeby méwic¢ do siebie z mitoscig i tagodnoscia



uwalniam smutek i uczucie rezygnacji
wybieram widzie¢ swoje mozliwosci i podejmowac dziatanie
otwieram sie na wiecej wiary w siebie

fajnie, ze moge by¢ sobg i to wystarczy

czuje spokdj i rozluznienie, bo wiem, ze jestem wartosciowy/a
doceniam, ze ucze sie i rozwijam w swoim tempie

ciesze sie, bo coraz bardziej wierze w siebie

dobrze jest czuc sie pewnie w swojej skorze

czuje spokdj, bo mam w sobie coraz wiecej odwagi i sity do dziatania
fajnie jest akceptowac siebie i swoje mozliwos¢

to super uczucie wiedzie¢, ze taki/a, jaki/a jestem - wystarczy

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Problemy ze snem (musze spetni¢ oczekiwania rodzicow, nauczycieli).
Autor rundki: Aleksandra Pawtowicz

PUNKT KARATE:

Mimo ze mam problemy ze snem, bo czuje presje spetniania oczekiwan rodzicow i
nauczycieli, akceptuje siebie i moje uczucia.

Mimo ze w nocy mysle o tym, ze musze by¢ lepszy/a i ciagle sie martwie, przez co
nie moge spokojnie spac¢, przyjmuje siebie takim/a, jaki/a jestem.

Mimo ze trudno mi zasnac przez ten stres i napiecie, akceptuje siebie i moje emocje
teraz.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

leze w tdzku i nie moge zasnac

ciggle czuje presje, ze musze spetni¢ oczekiwania

rodzice i nauczyciele chca, zebym dawat/a z siebie wszystko
ajaczuje, ze to za duzo

ciagle mysle, ze musze byc lepszy/a

moje ciato jest zmeczone, ale moja gtowa nie chce sie wyciszy¢
czuje napiecie w ciele

nie moge sie rozluznic¢

tak bardzo sie staram

mam wrazenie, ze to nigdy nie wystarcza

chce sprostac oczekiwaniom

ale w nocy wszystko mnie przyttacza

czuje lek, ze zawiode rodzicow albo nauczycieli

nie lubie tego uczucia

nie wiem, jak to odpuscic

ale akceptuje siebie, nawet jesli nie potrafie zasng¢

uwalniam presje, ze musze spetniac¢ oczekiwania
pozwalam sobie odpuscic¢

otwieram sie na spokojny sen w nocy

wybieram spokdj i cisze

uwalniam napiecie z mojego ciata



oddycham gtebiej, czuje rozluznienie, a moja gtowa sie wycisza
uwalniam lek, ze zawiode rodzicéw albo nauczycieli
pozwalam sobie odpoczac

fajnie jest czuc¢ spokdj w moim ciele i gtowie

codziennie odczuwam ulge, bo zasypiam z tatwoscig

wiem, ze jestem wartosciowy/a niezaleznie od ocen czy opinii

kazdego wieczoru czuje rozluznienie i jestem gotowy/a na regenerujacy sen
cudownie, ze w nocy moje ciato odpoczywa, a gtowa sie wycisza

sen przychodzi do mnie naturalnie

fajnie jest budzi¢ sie z nowa energig

to super, ze jestem spokojny/a, wystarczajacy/a i gotowy/a na nowy dzien

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nie chce chodzi¢ do szkoty.
Autor rundki: Katarzyna Radaczynska-Nieznalska

PUNKT KARATE:

Mimo ze nie chce chodzi¢ do szkoty i wkurza mnie, ze musze tam by¢ - bo to gtupie
tyle godzin siedzie¢ w szkole, to mnie bardzo ztosci, kazdy dzien w szkole to meka,
a na sama mysl o tym boli mnie cate ciato, to w petni siebie akcepuje i kocham.
Mimo ze czuje bezsilnos¢, bo dorosli nic nie rozumiejg, nikt mnie nie stucha, a
rodzice kazg mi chodzi¢ do szkoty, czuje sie beznadziejnie i wkurza mnie to, bo mam
wrazenie, ze marnuje czas na nudnych lekcjach z nauczycielami, ktérych nie znosze,
w hatasliwej szkole, to akceptuje siebie i to, co teraz czuje.

Mimo ze kazdego dnia mam ochote uciec ze szkoty, bo wszyscy mysla, ze wiedzg
lepiej, co dla mnie dobre, a nikt nie pyta, czego ja naprawde chce - i to sprawia, ze
czuje w sobie ogromna wsciektos¢ i nie znosze tego miejsca, nie chce sie uczy¢ w
taki sposdb, to i tak akceptuje siebie takim/a, jaki/a jestem.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

nie chce chodzi¢ do szkoty

wkurza mnie, ze musze tam by¢

to gtupie, ze musze tam siedziec tyle godzin

czuje ztos¢, bo kazdy dzien w szkole to meka

boli mnie cate ciato, kiedy mysle o szkole

czuje bezsilnosé, bo dorosli mnie nie rozumieja
mam wrazenie, ze moje potrzeby nie sg wazne
rodzice kazg mi chodzi¢ do szkoty - to beznadziejne

nie mam zadnego wsparcia, czuje sie zupetnie sam/a

jestem wkurzony/a, bo marnuje czas na nudne lekcje

nie znosze nauczycieli - ciggle czego$ ode mnie chcg i wiecznie sie czepiajg
ten caty hatas w szkole doprowadza mnie do szatu, nie da sie tam skupic
mam ochote uciec stamtad kazdego dnia

wszyscy mysla, ze wiedzg lepiej ode mnie, co dla mnie dobre

jestem wsciekty/a, tak bardzo nienawidze szkoty

pozwalam sobie na uwolnienie catej ztosci i bezsilnosci na te sytuacje

uwalniam cate wkurzenie i wéciektos$é, ktora jest we mnie

uwalniam sie od ciezaru mysli zwigzanych ze szkota

puszczam stres i napiecie zwigzane z oczekiwaniami rodzicéw i nauczycieli
czuje, ze moge zmieni¢ swoje podejscie do szkoty

otwieram sie na zadbanie o siebie i swoje potrzeby



otwieram sie na mozliwos¢ spojrzenia na to miejsce troche inaczej
moze co$ mnie tam zaskoczy lub zainteresuje
uwalniam cate zniechecenie do szkoty i do nauki w obecnym systemie

zauwazam, ze chodzenie do szkoty to tylko czes¢ mojego doswiadczenia
odnajduje w tym miejscu to, co mnie wspiera i daje mi cho¢ odrobine radosci
zauwazam, ze czas spedzony w szkole czasem ma dla mnie sens

jestem gotowy/a i ciekawy/a zmian - widze, ze kazdy dzien jest inny

moje ciato czuje sie bezpiecznie - jestem rozluzniony/a i spokojny/a

wyrazam siebie w nowy sposéb - jestem zrozumiany/a i dostrzegany/a

ja i moje potrzeby, jestesmy zauwazane i wazne

ufam moim rodzicom i wiem, ze chca dla mnie jak najlepiej, wspélnie znajdujemy
rozwigzania korzystne dla mnie

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Jestem przyttoczony/a i zmeczony/a iloscig zaje¢ pozalekcyjnych,
naukga i sprawdzianami.
Autor rundki: Katarzyna Radaczynska-Nieznalska

PUNKT KARATE:

Mimo ze jestem przyttoczony/a i zmeczony/a iloscig zaje¢ pozalekcyjnych, nauka i
sprawdzianami, czuje zrezygnowanie, strach i blokade - jakby nauka byta murem,
ktorego nie moge przebic i boje sie, ze tak juz bedzie zawsze, to catkowicie i gteboko
kocham siebie oraz akceptuje, ze wtasnie tak sie teraz czuje.

Mimo ze jestem przyttoczony/a wszystkim - szkotg, nauka, zajeciami dodatkowymi i
niekonczacymi sie testami i ta ciggta presja ze strony nauczycieli budzi we mnie
narastajaca frustracje, bezsilnos¢ i ztos¢, a szkota i nauka zaczynajg mnie wrecz
obrzydzad, to catkowicie akceptuje siebie i te sytuacje.

Mimo ze mam wrazenie, ze cokolwiek robie, wcigz jestem niewystarczajacy/a, tak
bardzo sie staram, ucze sie bez konca, mato $pie i czuje sie kontrolowany/a przez
rodzicow pod pozorem troski, ale czuje sie okradany/a z przyjemnosci i mtodosci,
wykonczony/a i zty/a, bo nie widze wyjscia z tej sytuacji, to catkowicie i gteboko
kocham oraz akceptuje siebie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

jestem przyttoczony/a i zmeczony/a

iloscig zaje¢ pozalekcyjnych, nauka i sprawdzianami

ogrom pacy budzi we mnie strach

czuje zrezygnowanie i zablokowanie, jakby nauka byta murem
czuje sie przyttoczony/a do granic mozliwosci

ta ciggta presja nauczycieli na lepsze wyniki, to takie frustrujgce
jest we mnie tyle wsciektosci i duzo bezsilnosci

szkota i nauka mnie obrzydza

nie chce juz zy¢ w ten sposéb

mam wrazenie, ze jestem niewystarczajgcy/a

ciggle sie ucze i sie staram , ale to za mato

nie $pie juz po nocach, a ciggta kontrola rodzicow mnie wykancza
czuje sie okradany/a z przyjemnosci i mtodosci

nie moge juz tego znies¢

jestem wykonczony/a i zty/a

nie chce sie uczy¢ w taki sposob

wybieram uwolnienie wsciektosci i bezsilnosci

pozwalam sobie na puszczenie catej ztosci i frustracji, ktora jest we mnie
otwieram sie na to, ze nauka moze by¢ dla mnie coraz tatwiejsza
pozwalam sobie na odpoczynek i moge wracac do zajec¢ z nowa energia
pozwalam sobie robic tyle, ile potrafie - i to jest w porzadku



akceptuje siebie i swoje wysitki, nawet jesli inni oczekujg wiecej

pozwalam sobie na poczucie, ze jestem wartosciowy/a i wystarczajacy/a taki/a
jaki/a jestem

otwieram sie na spokoj, energie i nowe dobre doswiadczenia

z lekkoscig wybieram to, co dla mnie wazne
odpoczynek i nauka sg w harmonii w moim zyciu
patrze na swoje obowigzki z odwaga i spokojem
krok po kroku wszystko staje sie tatwiejsze

jestem petny/a energii i checi do dziatania

kazdy dzien przynosi mi wiecej sity i wiary w siebie
nauka jest dla mnie mostem do nowych mozliwosci
jestem otwarty/a na zrozumienie i ciekawos¢

mam w sobie réwnowage i spokdj

ufam, ze dam rade, krok po kroku, w swoim tempie

ucze sie i dziatam z lekkosciag

nie przejmujac sie oczekiwaniami innych

robie postepy w zgodzie ze sobg

mam w sobie site

czuje sie pewnie, nawet gdy mam duzo do zrobienia

w otwartosci i z ciekawoscig odkrywam co dobrego przynosi mi ten czas

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujgce EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Trudno mi nawigzac relacje z réwiesnikami w szkole.
Czuje sie samotnaly.
Autor rundki: Katarzyna Radaczynska-Nieznalska

PUNKT KARATE:

Mimo ze trudno mi nawigzac relacje z rowiesnikami w szkole, czuje z tego powodu
smutek, samotnosé, lek przed tym, ze mnie nie polubia i obawe przed odrzuceniem,
to gteboko i catkowicie kocham oraz akceptuje siebie.

Mimo ze mam wrazenie, ze wszyscy juz kogos znaja, a ja nie wiem, jak zaczaé
znajomosc¢, o czym rozmawiac i boje sie, ze sie osmiesze lub ktos mnie wysmieje,
przerwy w szkole sg dla mnie meczarnia, czuje sie jak dziwadto i nikt do mnie nie
podchodzi, co jest frustrujace, to gteboko i catkowicie akceptuje siebie i swoje
uczucia.

Mimo ze nie mam przyjaciot ani znajomych w szkole i to jest dla mnie trudne, czuje
bezsilnos¢, chciatbym/abym wréci¢ do domu, mam wrazenie, ze jest ze mng co$ nie
tak, chce mi sie ptaka¢, a stanie samemu na przerwach jest bolesne, mam
przyttaczajgce poczucie wyobcowania oraz niewidzialnosci, to gteboko i catkowicie
akceptuje siebie, swoje emocije i to, jak sie czuje.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

trudno mi nawiazac relacje z rowiesnikami

czuje smutek i samotnos¢

boje sie, ze mnie nie polubig i odrzuca

tylko ja nikogo nie znam w klasie

nie wiem jak zacza¢ znajomos¢

nie wiem o czym rozmawiac

boje sie, ze sie osmiesze lub ktos mnie wysmieje
przerwy w szkole sg dla mnie meczarnig

czuje sie jak dziwadto

to frustrujace, nikt do mnie nie podchodzi
nie mam w szkole przyjaciot ani znajomych
to takie trudne i bolesne

czuje bezsilnos¢, chce wréci¢ do domu
mam wrazenie, ze ze mna jest cos nie tak
chce mi sie ptakad, jestem niewidzialny/a
przyttacza mnie uczucie wyobcowania

uwalniam caty lek przed odrzuceniem

decyduje sie pusci¢ poczucie bezsilnosci, samotnosci i smutek
puszczam przekonanie, ze co$ ze mnag jest nie tak

pozwalam sobie na chwile oddechu i ulgi w tym co przezywam
jestem otwarty/a na nowe znajomosci i przyjaznie



wybieram akceptacje siebie, bo jestem w porzadku taki/a jaki/a jestem
pozwalam sobie czué odwage i pewnos¢ siebie w relacjach z innymi
wybieram teraz by¢ dla siebie wspierajacy/a i otworzy¢ sie na nowe doswiadczenia

poznaje nowe osoby i buduje relacje z innymi w swoim wtasnym tempie
czuje sie pewnie w towarzystwie, jestem akceptowany/a i lubiany/a
jestem wartosciowy/a i wokot mnie sg osoby

z ktorymi czuje sie dobrze, i z ktérymi sie przyjaznie

z tatwoscig zaczynam nowe znajomosci i poznaje innych ludzi
odnajdujac tematy do rozmow, ktore sg ciekawe

jestem sobg i czuje pewnos¢ siebie w kontaktach z innymi

ktérzy chetnie spedzaja czas w moim towarzystwie

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Obawa przed méwieniem w jezyku obcym.
Autor rundki: Marta Rudny

PUNKT KARATE:

Mimo ze bardzo boje sie mowi¢ w obcym jezyku i czuje, ze wszyscy patrza tylko na
mnie, to i tak catkowicie i gteboko kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze mam ogromna treme i czuje napiecie w brzuchu i w gardle, to i tak kocham
i akceptuje siebie teraz i zawsze.

Mimo ze boje sie, ze zrobie btad i oSmiesze sie przy innych, spale ze wstydu, to i tak
kocham i akceptuje siebie doktadnie takim/a, jaki/a jestem.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

boje sie, ze powiem cos zle

mam wrazenie, ze zaraz sie pomyle

i inni bedg sie ze mnie smiac

czuje wstyd i stres w catym moim ciele
nie chce, zeby nauczyciel mnie poprawiat
boje sie, ze wszyscy zobaczg méj btad
czuje, jakby gtos mi utykat w gardle

to dla mnie naprawde trudne

czuje, ze inni mowig lepiej ode mnie

mam wrazenie, ze nigdy nie bede wystarczajgco dobry/a

boje sie, ze popetnie gtupi btad

czuje, ze sie spale ze wstydu

nie chce, zeby ktos mnie wysmiat

lepiej nic nie méwic, niz zosta¢ wysmianym/a

ten strach mnie blokuje

wole sie schowag, niz mowié na gtos w obcym dla mnie jezyku

a co jesli btedy sa czescig nauki
kazdy moze sie czasem pomylic¢
nie musze mowic perfekcyjnie
wazne, ze probuje

moge pozwoli¢ sobie na mate kroki



uwalniam strach i wstyd z mojego ciata
otwieram sie na odwage w moéwieniu
otwieram sie na peten spokdj i pewnosc

mowie spokojnie i odwaznie w obcym jezyku

z kazdym zdaniem czuje coraz wiecej pewnosci

widze i czuje, ze robie postepy

méwienie w obcym jezyku obcym przychodzi mi z lekkoscig

jestem odwazny/a i wierze w siebie

codziennie mowie coraz lepiej

czuje spokdj i rados¢ w ciele, kiedy prébuje méwi¢ w obcym dla mnie jezyku
to cudowne uczucie méwi¢ w jezyku obcym z odwaga

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Jestem inny/a i to jest super.
Autor rundki: Marta Rudny

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje sie inny/a od reszty dzieci i czasem jest mi z tym trudno, czuje, ze cos
jest ze mna nie tak, to i tak catkowicie i gteboko kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze boje sie, ze inni mnie nie zrozumieja i nie zaakceptuja, czuje sie samotny/a
i czuje z tego powodu smutek, to i tak kocham i akceptuje siebie teraz i zawsze.
Mimo ze czasem chciatbym/abym byc¢ taki/a jak wszyscy, zeby sie wpasowac, ale
czuje, ze jestem inny/a, bo ..... (tu wstaw dlaczego tak czujesz, np. bo nosze okulary,
bo jestem niski/a, bo sie wyrézniam, bo po prostu czuje, ze nie pasuje i juz, bo lubie
inne rzeczy niz reszta itp.), to i tak wybieram kochac i akceptowac siebie takiego/a,
jakim/g jestem.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje, ze jestem inny/a niz inne dzieci, bo... (tu wstaw dlaczego tak czujesz)
boje sie, ze inni mnie nie zrozumiejg

czuje sie samotny/a z tym, jaki/a jestem

chciatbym/abym pasowac¢ do wszystkich

czasem mysle, ze cos jest ze mna nie tak

czuje smutek, kiedy inni patrzag na mnie inaczej

czuje sie gorszy/a od reszty

to sprawia, ze czasem nie lubie by¢ soba

boje sie, ze inni beda sie ze mnie $miac

czuje, ze nie pasuje do grupy

czasem chciatbym/abym by¢ taki/a jak wszyscy
to trudne czu¢ sie innym i takie samotne

mam w sobie lek, ze kto$ mnie nie zaakceptuje
czuje sie stabszy/a przez to, jaki/a jestem

nie zawsze potrafie by¢ sobg

to sprawia, ze boje sie pokazac $Swiatu

a co jesli bycie innym to nic ztego

moze innos$¢ oznacza wyjatkowosc

kazdy cztowiek jest troche inny

moze ja tez moge by¢ soba, bez strachu czy wstydu
moze moge otworzy¢ sie na akceptacje siebie



moze inni zobacza we mnie cos pieknego lub wyjatkowego
uwalniam sie od samotnosci i smutku
a otwieram sie na poczucie dumy z tego, kim jestem

jestem inny/aito jest super

moja wyjatkowos¢ sprawia, ze jestem wartosciowy/a

jestem dumny/a z tego, jaki/a jestem

moja inno$¢ to moja sita

moge byc¢ sobg i to jest piekne

jestem wazny/a, piekny/a, wyjatkowy/a i potrzebny/a

lubie siebie takim/a, jakim/g jestem

to cudowne uczucie by¢ sobg i cieszy¢ sie z tego kazdego dnia

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nie zawsze moge powiedzie¢, co czuje.
Autor rundki: Marta Rudny

PUNKT KARATE:

Mimo ze boje sie méwic, co czuje i czesto chowam swoje emocje w sobie, to i tak
catkowicie i gteboko kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze trudno mi opowiedzie¢, jak minat mi dzien i co sie dzieje w szkole, czuje, ze
nie jest to dla mnie bezpieczne, aby powiedzie¢ to wszystko co chce na gtos, to i tak
kocham i akceptuje siebie teraz i zawsze.

Mimo ze czasem nie umiem wyrazi¢ moich uczué, bo boje sie, ze kto$ mnie nie
zrozumie albo wysmieje, przez co czuje sie samotny/a, to i tak wybieram kochac i
akceptowac siebie takiego/a, jaki/a jestem.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

boje sie powiedzie¢, co czuje

mam wrazenie, ze moje stowa nie sg wazne

chowam wszystko w sobie

wole milczeg, niz moéwic o sobie

nie jest bezpieczne mowi¢ o tym wszystkim co chce powiedzie¢
nie chce, zeby inni wiedzieli, co czuje

czasem chowam swoje emocje gteboko w sobie

to trudne dla mnie méwic o tym, co przezywam

boje sie, ze kto$ mnie wysmieje

albo ze ktos$ powie, ze przesadzam

czuje, ze moje uczucia nie sg wazne

mam wrazenie, ze nikt mnie nie stucha

to sprawia, ze zamykam sie w sobie

czuje smutek i samotnosé, kiedy nie mowie o tym, co czuje
wole nic nie méwic, niz by¢ wysmianym/a lub olewanym/a
to sprawia, ze czasem czuje sie samotny/a

a co, jesli moge sprobowac powiedziec troche o sobie
moze moje uczucia sg jednak wazne

moze kto$ naprawde mnie wystucha

moge uczyc¢ sie mowic¢ o tym, co czuje, krok po kroku
uwalniam sie od poczucia samotnosci



otwieram sie na zrozumienie ze strony innych
uwalniam strach i poczucie braku bezpieczenstwa z mojego ciata
otwieram sie na odwage mowienia o sobie

moge mowic o tym, co czuje

i jest to dla mnie bezpieczne

moje emocje sa wazne i wartosciowe

zastuguje, aby by¢ wystuchanym/a

kiedy méwie o sobie, czuje ulge i spokoj

jestem odwazny/a i potrafie sie otworzy¢

kazda rozmowa sprawia, ze czuje sie lepiej

wszystko to co czuje jest przyjmowane z uwagg i spokojem

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nikt mnie nie lubi.
Autor rundki: Katarzyna Skupien

PUNKT KARATE:

Mimo ze mam przekonanie, ze nikt mnie nie lubi, bo mnie sie po prostu nie da lubi¢ i
chyba nawet ja sam/a siebie nie lubie i jest mi bardzo smutno z tego powodu, to
zauwazam, ze tak jest i chce to zmienic.

Mimo ze wydaje mi sie, ze nikt mnie nie lubi, bo ..... (wymien swoje dowody na to, ze
tak jest, np. nikt nie chce sie ze mna bawic) i przez to czasami jestem smutny/a i
chce mi sie ptakaé, to mama i tata bardzo mnie kochaja.

Mimo ze jesli boje sie, ze nikt mnie nie lubi sposrdd moich réwiesnikow, to moge sie
tak czu¢ i zauwazam na swoim nosie czarne okulary, ktére chce jeszcze troche
ponosic.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

nikt mnie nie lubi

to jest prawda

nikt mnie nie lubi

bo .... (opowiedz o tym, skad to wiesz)

mnie sie chyba nie da lubi¢

bo czasami jestem taki/a okropny/a i nudny/a
ze sam/a siebie przestaje lubi¢

to takie smutne

a co jesli to nie do konca prawda

bo przeciez sg osoby w moim zyciu

ktére okazujg mi mitos¢ i sympatie

(wymien teraz wszystkie te osoby)

oni wszyscy nie moga sie myli¢

oni widzg we mnie dobro

wiec moze moi réwiesnicy

za mato mnie znajg, aby wiedziec, ze jestem fajny/a

gdy mi sie wydaje, ze nikt mnie nie lubi

to mam na nosie czarne okulary

w ktorych widac tylko to, czego brakuje

i same zte rzeczy

a ja wiem, ze moge je zamieni¢ na rézowe okulary



w ktoérych zobacze wszystkie pozytywne rzeczy na swiecie
i to wszystko, co juz mam
i to, jaki/a dobry/a jestem

dzisiaj decyduje, ze cho¢ na chwile zaktadam rézowe okulary
i skupiam catg mojg uwage na tym, co jest dobre

i najpierw w tych okularach patrze w lustro

i szukam tego, co mam w sobie najlepszego

a potem patrze na moich kolegdéw i kolezanki

i szukam w nich dobrych rzeczy

usmiechu, zyczliwych spojrzen, dobrych stéw

czuje, ze jestem warty/a lubienia

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Chce wypusci¢ moja ztosc.
Autor rundki: Katarzyna Skupien

PUNKT KARATE:

Mimo ze jesli czesto czuje ztos¢ i czasem zupetnie nie wiem dlaczego ona sie
pojawia, robie w tej ztosci zte rzeczy, ktérych wcale nie chce robié, to wiem, ze ztos$¢
nie jest zta, bo informuje mnie, ze cos waznego dla mnie potrzebuje by¢ zauwazone
i zaspokojone, wiec akceptuje to, ze czuje ztos¢ i teraz jg z siebie wypuszczam.
Mimo ze czesto jestem wsciekty/a i nie lubie tej mojej ztosci, to akceptuje, ze ja
czuje, bo ona chroni moje granice i teraz catg ja z siebie wypuszczam.

Mimo ze tak czesto czuje ztos¢, to pamietam o tym, ze to tylko emocja, ktora
pojawia sie i znika, wiec teraz, gdy sie pojawita pozwalam sobie jg czuc,
sprawdzam, co mnie tak zeztoscito i powoli jg z siebie wydycham.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

ta moja ztos¢

tak czesto sie pojawia

i wtedy jestem niemity/a dla innych

nie lubie tej ztosci w sobie

wolatbym/abym jej nie mie¢

ta zto$¢ w moim ciele

przez nig chce... (wymien, co wtedy masz ochote robic)
tyle mam w sobie ztosci

ta ztosc¢ jest jak balon, ktory rosnie i ro$nie

a potem, gdy jest juz ogromny

peka i ja wtedy ranie innych, albo siebie

nie chce, by moj balon ztosci pekat

wiec teraz z uwaga

biore wdech i wydychajgc powietrze

wyobrazam sobie

ze napetniam moj balon tg ztoscia, ktérg mam w sobie

cata moja ztos¢ jest pompowana do balona
balon ztosci rosnie z kazdym moim wydechem
az zrobi sie catkiem duzy

i wtedy go zawigzuje

i puszczam do nieba



aon leci coraz wyzej i wyzej
az znika mi z oczu
a ja robie sie catkiem spokojny/a

spokdj wypetnia moja gtowe
spokdj wypetnia méj brzuch
spokdj wypetnia moje dtonie
spokoj wypetnia moje nogi
spokdj wypetnia moje gardto
jestem catkiem spokojny/a

i gotowy/a do zabawy

caty moj Swiat pojasniat

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Boje sie chodzi¢ do szkoty.
Autor rundki: Katarzyna Skupien

PUNKT KARATE:

Mimo ze boje sie chodzi¢ do szkoty i zawsze rano, gdy mam tam i$¢ boli mnie ...
(gtowa, brzuch itp.), to i tak jestem super chtopakiem/dziewczyng i pozwalam sobie
czuc¢ strach.

Mimo ze boje sie chodzi¢ do szkoty, gdy tam jestem, czuje jak mocno bije mi serce i
chce stamtad uciekaé, a czasami nawet ptacze ze strachu, to moi rodzice i tak
bardzo mnie kochaja.

Mimo ze nie czuje sie w szkole tak bezpiecznie jak w domu i wcigz mi sie wydaje, ze
spotka mnie tam cos trudnego, niemitego, to chce sie zaprzyjazni¢ z moim
strachem, aby stat sie moim pomocnikiem i zrobit troche miejsca dla odwagi, ktérej
teraz tak bardzo potrzebuje.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

boje sie chodzi¢ do szkoty

nie czuje sie tam tak bezpiecznie, jak w domu
szkota jest dla mnie duzg zmiang

wszystko jest tam inne, nowe

gdy mam tam is¢

moje serce zaczyna mocno bic

i boli mnie gtowa/brzuch

wole by¢ w domu z rodzicami niz w szkole

moj strach przed szkota

jest duzy i nieprzyjemny

wyobrazam go sobie jako ...(opisz, jak wyglada twdj strach)
nie lubie, gdy do mnie przychodzi

bo nie wiem, jak sobie z nim poradzi¢

wiem, ze wiele dzieci w moim wieku

czuje to samo, co ja

i ze nawet dorosli czasem sie boja

a moze moge poznac go blizej

i sie z nim zaprzyjaznic

zaakceptowac to, ze sie pojawia

i doda¢ mu do pary odwage

wyobrazam sobie, ze gdy pojawia sie strach we mnie



od razu bierze go za reke moja odwaga
i dalej juz idg razem: strach i odwaga
a ja zaczynam czuc sie spokojniej

robie wdech i wpuszczam do $rodka siebie odwage

robie wydech i wypuszczam ze $rodka strach

moja odwaga jest w kolorze .... (wymysl w jakim)

a moj strach jest koloru .... (wstaw swdj kolor)

i teraz z kazdym oddechem jest we mnie wiecej ... (wstaw kolor odwagi)
a mniej ... (wstaw kolor strachu)

i nawet jesli troche strachu jeszcze we mnie zostanie

to dam sobie z nim rade, bo jest przy mnie odwaga

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Lek przed tym, ze oceny zadecyduja o przysztosci.
Autor rundki: Anita Wisniewska

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje lek, ze oceny zadecyduja o mojej przysztosci, zawiode siebie i moich
rodzicow, nie spetnie oczekiwan, ktére majg wobec mnie, obawiam sie tego, boje
sie przysztosci, to i tak akceptuje siebie catkowicie i gteboko.

Mimo ze boje sig, ze oceny mnie definiujg, to one i nauczyciele zdecydujg o mojej
przysztosci, nie bede mie¢ na nic wptywu, bardzo sie tym stresuje, ten lek, ze oceny
zadecyduja o mojej przysztosci, az sciska mnie w zotadku, to i tak wybieram, by
traktowac siebie z zyczliwoscia, bo szanuje i akceptuje siebie.

Mimo ze czuje napiecie, kiedy mysle o wynikach, jakby kazdy btad byt zagrozeniem,
kazda gorsza ocena decyduje o catosci, boje sie, ze od nich zalezy moja wartosc,
musze jg udowadniac¢ innym, to i tak pozwalam sobie czu¢ to co czuje.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje lek, ze oceny zadecydujg o mojej przysztosci
czuje $cisk w zotadku

jakby kazdy btad byt zagrozeniem

jakby oceny byty catym $swiatem

boje sie, ze od nich zalezy moja wartos¢

serce bije szybciej

czuje presje i ciezar

jestem zmeczony/a tym napieciem

zauwazam ten lek

pozwalam mu by¢

oddycham, czujac go

nie musze go od razu usuwac

moge dac sobie wsparcie w trudnych momentach
moge by¢ dla siebie mity/a

krok po kroku ucze sie odpuszczac presje i stres
to bezpieczne poczuc spokdj i ulge

jestem kim$ wiecej niz moje oceny

moja wartos¢ nie zalezy od wynikow

ucze sie i rozwijam

moge popetniac btedy i wcigz by¢ wartosciowy/a
moge wybiera¢ spokdj



moge wspierac siebie w trudnych chwilach
mam w sobie site i zasoby
wybieram zaufanie do siebie

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Lek przed hejtem i radzenie sobie z nim.
Autor rundki: Anita Wisniewska

PUNKT KARATE:

Mimo ze boje sie hejtu, boje sie opinii innych, boje sie, ze ich stowa bedg mnie
ranity, ze nie dam sobie rady z tym, co powiedza, czuje wtedy wstyd i niepokdj,
bardzo boje sie krytyki i wySmiewania ze strony grupy, to i tak akceptuje siebie
catkowicie i gteboko.

Mimo ze czuje w ciele napiecie, serce bije szybciej, w brzuchu sciska mnie lek, kreci
mi sie w gtowie, brakuje mi oddechu, dtonie sie poca, gdy mysle o krytyce, o tym, ze
ktos mnie oceni lub skomentuje w ztosliwy sposdb, osmieszy mnie przed innymi, to
i tak wybieram, by teraz spojrze¢ na siebie jak na najlepszego/a przyjaciela/otke,
patrze na siebie ze zrozumieniem.

Mimo ze boje sie odrzucenia, boje sie, ze inni mnie skrzywdzg stowem, ze poczuje
sie bezbronny/a, to pozwalam sobie czu¢ to, co czuje i jednoczesnie zaczynam
akceptowac siebie, swoje emocje i swojg wartos¢, bo szanuje siebie i moje wartosci.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

boje sie hejtu i opinii innych

czuje niepokdj i napiecie

ich stowa bolg jak kolce

czuje wstyd i niepokoj

czuje sie wtedy bezbronny/a i bez znaczenia
boje sig, ze mnie skrzywdzg

boje sie odrzucenia

czuje w srodku ciezar i strach

zauwazam ten lek przed hejtem

pozwalam mu by¢ obecnym

oddycham z tym napieciem

nie musze go ttumic¢, ani przed nim uciekac
moge zaczac uczyc sie stawiac granice
moge wspierac siebie

moge chroni¢ swoje wartosci i moje zdanie
to bezpieczne powoli odpuszczad ten lek

jestem kims wiecej niz cudze opinie

moge wybierac, komu daje swojg uwage
moge odrdzniac ich stowa od mojej wartosci
moge stawiac zdrowe granice

moge wspierac siebie w trudnych chwilach



mam w sobie site i zasoby
zastuguje na szacunek
wybieram spokdj w mojej gtowie i moim ciele

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Lek przed niezrozumieniem ze strony rowiesnikow.
Autor rundki: Anita Wisniewska

PUNKT KARATE:

Mimo ze boje sie niezrozumienia, boje sie, ze moi rowiesnicy nie zobacza, kim
naprawde jestem, ze poczuje sie inny/a, dziwny/a, odrzucony/a i samotny/a, to
akceptuje siebie catkowicie i gteboko.

Mimo ze czuje w srodku smutek i napiecie, scisk w klatce, kiedy patrze, jak inni sie
dogaduja, a ja czuje, ze nie pasuje, ze nie umiem sie dopasowac, jgkam sie i bardzo
przejmuje, to i tak pozwalam sobie czu¢ to wszystko i wybieram, by traktowacé
siebie z troska, jak najlepszego/a przyjaciela/otke.

Mimo ze boje sie, ze inni nie zrozumiejg moich uczué, moich mysli, ze nie bede
mogt/a byc¢ sobg, i ze to mnie dotknie i przyttoczy, bo dzis trzeba by¢ kim$
interesujgcym i przebojowym, zeby co$ w grupie znaczy¢, moze nawet robic¢ rzeczy,
ktérych ja do konca nie akceptuje, to i tak zaczynam akceptowac siebie i swoja
wrazliwos¢, nawet jesli nie wszyscy mnie rozumieja.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

boje sie niezrozumienia

czuje sie inna/y i samotny/a

czuje scisk w klatce piersiowej

patrze na innych i czuje, ze nie pasuje
boje sie odrzucenia

czuje smutek i napiecie

czuje, jakbym byty/a niewidoczny/a
to wszystko mnie boli

zauwazam ten lek przed niezrozumieniem

pozwalam mu by¢ obecnym

oddycham z tym uczuciem

nie musze sie go bac

moge zaczac¢ widziec siebie indywidualnie i w grupie
moge pozwoli¢ sobie na bycie sobg

moge krok po kroku odpuszczac presje bycia lubianym/a
to bezpieczne powoli odpuszczad ten lek

jestem kims wiecej niz opinie rowiesnikéw
moge siebie rozumiec i wspierac

moja wrazliwos¢ jest mojg sitg

moge pozwoli¢ innym mnie poznac

moge znalez¢ ludzi, ktdrzy czujg podobnie



moge by¢ dla siebie przyjacielem/ka
zastuguje na szacunek i zyczliwosé
wybieram zaufanie do siebie i swoich wyborow

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Lek przed wykluczeniem przez réwiesnikow.
Autor rundki: Agnieszka Z6ttowska

PUNKT KARATE:

Mimo ze chce by¢ lubiany/a i akceptowany/a przez réwiesnikow, a boje sie, ze
rowiesnicy mnie odrzucg i zostane sam/a, uwalniam lek, rozluzniam ciato i
pozwalam sobie poczué spokdj i bezpieczenstwo.

Mimo ze martwie sie, ze nie bede wystarczajaco fajny/a i nikt mnie nie zaakceptuje,
uwalniam napiecie w ciele i pozwalam sobie na akceptacje siebie.

Mimo ze czuje strach i smutek, ze nie znajde przyjaciét, nie pasuje do grupy i
obawiam sig, ze nikt mnie nie polubi, uwalniam te obawy i otwieram sie na relacje,
w ktérych moge by¢ soba.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

chce byc lubiany/a i akceptowany/a przez rowiesnikéw
ale boje sig, ze mnie odrzucg

i zostane sam/a

martwie sie, ze nie bede wystarczajaco fajny/a

i nikt mnie nie zaakceptuje

czuje strach i smutek, ze nie znajde przyjacioét

i ze nie pasuje do grupy

obawiam sig, ze nikt mnie nie polubi

Zyje w niepewnosci i stresie

watpie, ze ktokolwiek mnie zrozumie

boje sie, ze nigdy nie bede miat/a przyjaciét
nie wiem, jak zdoby¢ akceptacije

czuje smutek i przyttoczenie

to wszystko wydaje sie trudne

mam poczucie, ze nie jestem wystarczajacy/a
boje sie odrzucenia i samotnosci

uwalniam potrzebe, by inni mnie lubili i akceptowali

pozwalam sobie, aby nie czu¢ obawy przed odrzuceniem przez réwiesnikow
pozwalam sobie uwolni¢ strach przed samotnoscia

uwalniam potrzebe martwienia sie czy bede wystarczajaco fajny/a
rezygnuje z obaw, ze nikt mnie nie zaakceptuje



uwalniam potrzebe odczuwania strachu i smutku, ze nie znajde przyjaciot
rezygnuje z obaw, ze nie pasuje do grupy
rezygnuje z obaw, ze nikt mnie nie polubi

rozluzniam ciato i pozwalam sobie na spokdj
pozwalam sobie by¢ wartosciowy/a i wystarczajacy/a
pozwalam, aby koledzy mnie zauwazali i doceniali
jestem bezpieczny/a w relacjach

moge powoli nawigzywac przyjaznie i ufa¢ innym
czuje akceptacje dla siebie

mam w sobie odwage, by by¢ soba

pozwalam, aby pojawity sie pozytywne relacje

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Lek przed samodzielnoscig w obowigzkach szkolnych.
Autor rundki: Agnieszka Z6ttowska

PUNKT KARATE:

Mimo ze boje sig, ze nie dam sobie samodzielnie rady z obowigzkami szkolnymi, bo
mam poczucie, ze za mato wiem i nie potrafie sie skoncentrowac¢, uwalniam lek,
rozluzniam ciato i pozwalam sobie poczu¢ spokdj i zaufanie do siebie.

Mimo ze martwige sie, ze popetnie btad i nie poradze sobie z zadaniami, uwalniam
napiecie w ciele i pozwalam sobie na pewnos¢ siebie i koncentracje.

Mimo ze czuje stres i przyttoczenie, ze musze by¢ samodzielny/a, i ze nie spetnie
oczekiwan rodzicéw, uwalniam te obawy i otwieram sie na spokojne i efektywne
dziatanie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

boje sie, nie dam sobie samodzielnie rady z obowigzkami szkolnymi
bo mam poczucie, ze za mato wiem

i nie potrafie sie skoncentrowac

martwie sie, ze popetnie btad

i nie poradze sobie z zadaniami

czuje stres i przyttoczenie

ze musze by¢ samodzielny/a

i nie spetnie oczekiwan rodzicéw

czuje w ciele napiecie i ucisk

obawiam sig, ze zadania mnie przyttocza

watpie, czy poradze sobie bez pomocy

boje sig, ze nie bede wystarczajagco doktadny/a i szybki/a
nie wiem, jak zorganizowac nauke

czuje stres i przyttoczenie

mam poczucie, ze to zbyt trudne

boje sie konsekwencji moich btedéw

uwalniam obawe, ze nie poradze sobie samodzielnie z obowigzkami szkolnymi
moge mato wiedziec

ale pozwalam sobie skoncentrowac sie na tym, co wazne

uwalniam martwienie sie, ze popetnie btad

rezygnuje z przekonania, ze nie poradze sobie z zadaniami



uwalniam stres i przyttoczenie
pozwalam sobie czué, ze moge by¢ samodzielny/a
rezygnuje ze spetniania oczekiwan rodzicow

czuje w sobie pewnosc¢ i site, by dziata¢

kazdy btad to lekcja i doswiadczenie

moge prosi¢ o pomoc, gdy jej potrzebuje

czuje spokdj i kontrole nad swoimi zadaniami

moje wysitki przynosza pozytywne efekty

jestem spokojny/a, skoncentrowany/a i zorganizowany/a
czuje rados¢, pewnosc siebie i poczucie wtasnej wartosci
kazde zadanie przybliza mnie do sukcesu

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Lek przed nauczycielem, ktéry ma do mnie negatywny stosunek
i ciggle krytykuje mnie przed klasa.
Autor rundki: Agnieszka Z6ttowska

PUNKT KARATE:

Mimo ze boje sie nauczyciela, ktory okazuje mi niechec i tego, ze bedzie mnie
obrazat przed klasg, uwalniam lek, rozluzniam ciato i pozwalam sobie poczué
spoko;.

Mimo ze martwie sie, ze popetnie btad, za co nauczyciel mnie skrytykuje i wszyscy
beda sie ze mnie $mia¢, uwalniam napiecie w ciele i pozwalam sobie na poczucie
pewnosci i odwagi.

Mimo ze czuje stres i przyttoczenie, gdy musze uczestniczy¢ w lekcjach z
nauczycielem, ktéry mnie nie lubi i zle mnie traktuje, otwieram sie na spokdj,
kontrole i poczucie wtasnej wartosci.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

boje sie nauczyciela

ktéry okazuje mi niechec

boje sie, ze bedzie mnie obrazat przed klasg

martwie sie, ze popetnie btad

za co nauczyciel mnie skrytykuje

a wszyscy bede sie ze mnie $miaé

czuje stres i przyttoczenie, gdy musze uczestniczy¢ w lekcjach
z nauczycielem, ktéry mnie nie lubi i Zle mnie traktuje

nie moge zachowac spokoju

boje sie jego uwag i krytyki

nie wiem, jak reagowac na jego zachowanie

czuje przyttoczenie i strach

mam poczucie, ze jestem oceniany/a i nieakceptowany/a
boje sie, ze zawsze bede pod jego presja

czuje lek i niepokoj w catym ciele

nie czuje sie bezpiecznie na lekcjach z tym nauczycielem

uwalniam lek przed nauczycielem

moge poczuc¢ wiecej spokoju

uwalniam lek, ze bedzie mnie obrazat przed klasag
uwalniam martwienie sie, ze popetnie btad
rezygnuje z obaw, ze nauczyciel mnie skrytykuje



uwalniam lek, ze wszyscy bedg sie ze mnie $miac
uwalniam stres i przyttoczenie, gdy musze uczestniczy¢ w lekcjach
z nauczycielem, ktéry mnie nie lubi i Zle mnie traktuje

moje poczucie wartosci jest stabilne

jestem bezpieczny/a i moge zachowac spokdj

moge ufac¢ sobie i swoim reakcjom

czuje w sobie odwage, aby byc¢ sobg

opinia innych nie definiuje mnie jako osoby

czuje sie bezpiecznie ze sobg i kazdym nauczycielem

czuje spokdj i rozluznienie, gdy jestem na lekcji

moge dziata¢ pewnie i spokojnie, niezaleznie od nauczyciela

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nie chce mi sie chodzi¢ do szkoty/nie lubie szkoty.
Autor rundki: Magdalena Rgpalska

PUNKT KARATE:

Mimo ze zaczyna sie/rozpoczat sie/trwa rok szkolny i czuje smutek, ze wakacje sie
skonczyty, bo nie chce mi sie chodzi¢ do szkoty, otwieram sie na to, aby ten rok
szkolny byt peten pozytywnych doswiadczen i moich sukceséw.

Mimo ze nie lubie szkoty, nie lubie odrabia¢ zadan, nie lubie sie uczy¢, nie lubie by¢
ocenianym/a, otwieram sie na to, aby ten rok szkolny byt peten pozytywnych
doswiadczen i moich sukceséw.

Mimo ze nie wierze w siebie, nie wierze, ze moge mie¢ w szkole takie sukcesy jakie
chciatbym/abym mieé, otwieram sie na to, aby ten rok szkolny byt peten
pozytywnych doswiadczen i moich sukcesow.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

zaczyna sie/rozpoczat sie/trwa rok szkolny
czuje smutek, ze wakacje sie skonczyty

nie chce mi sie chodzi¢ do szkoty

nie lubie szkoty

nie lubie odrabia¢ zadan

nie lubie sie uczy¢ i by¢ ocenianym/a

nie wierze w siebie

nie wierze, ze moge mie¢ w szkole sukcesy

chodzenie do szkoty jest meczace

szkoda, ze wakacje nie moga by¢ caty rok

czuje nieche¢ do szkoty i szkolnych obowigzkow
pewnie i tak nie bede z siebie zadowolony/a

w szkole trzeba sie uczy¢ i meczy¢

wole robi¢ cos innego

moje starania w szkole nic nie dajg

dlatego chce pozytywniej sie nastawic¢ do szkoty

uwalniam nieche¢ do szkoty

uwalniam smutek, ze wakacje sie skonczyty

otwieram sie na pozytywne doswiadczenia w szkole
otwieram sie na to, aby jeszcze bardziej siebie polubi¢
pozwalam sobie rozwija¢ moje zdolnosci i talenty



pozwalam sobie na sukcesy w szkole
otwieram sie na to, aby czas spedzony w szkole
byt dla mnie peten pozytywnych doswiadczen

zaczyna sie/rozpoczat sie/trwa rok szkolny

to bedzie najlepszy rok

fajnie, ze nauka jest dla mnie teraz taka lekka i przyjemna
niesamowite, ze wiedza sama wchodzi mi do gtowy

moja pamiec i koncentracja sie poprawity

czuje sie Swietnie ze sobg i rowiesnikami

bardzo sie ciesze, ze mam tyle sukceséw w szkole
wszyscy mnie chwalg i doceniaja

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: W tym roku/miesigcu/tygodniu zdaje egzamin/mature.
Autor rundki: Magdalena Rgpalska

PUNKT KARATE:

Mimo ze w tym roku/miesigcu/tygodniu zdaje egzamin/mature i tak bardzo mi
zalezy, zeby poszto mi najlepiej jak sie da, i czuje napiecie, pozwalam sobie na
odprezenie i zaufanie do swojej madrosci i szczescia.

Mimo ze zdaje egzamin/mature i marze o tym, zeby poszto mi wspaniale, ale jeszcze
czuje napiecie i niepokdj, uwalniam napiecie, uwalniam niepokdj i pozwalam sobie
zaufaé, ze wiem wszystko, co potrzebuje wiedzie¢, umiem to wykorzysta¢ i mam
szczescie, ktdre mi sprzyja.

Mimo ze czuje stres zwigzany z egzaminem/maturg, a chciatbym/abym w 100%
zaufaé, ze pdjdzie mi doskonale, ze zdam i bede zadowolony/a ze swoich wynikow,
uwalniam stres i pozwalam sobie na jak najlepsze samopoczucie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

zdaje w tym roku/miesiacu/tygodniuegzamin/mature
tak bardzo mi zalezy, zeby poszto mi jak najlepiegj
czuje napiecie, bo to juz zaraz

i naprawde chce, zeby poszto mi wspaniale

ale jeszcze czuje napiecie i niepokoj

czuje stres zwigzany z egzaminem/maturg

a tak bardzo chce zaufa¢, ze dam rade

ze zdam i bede zadowolony/a ze swoich wynikow

chce poczuc spokdj przed egzaminem/maturg
chce odzyskac pewnosé, ze napisze to dobrze
zycze sobie wszystkiego, co najlepsze

zycze sobie, zeby poszto mi wspaniale

zebym przypomniat/a sobie to, co potrzebne
zebym miat/a peten dostep do swoich zasobow
zeby mi sie poszczescito i powiodto

zebym napisat/a tak dobrze

ze bede z siebie naprawde zadowolony/a

dlatego uwalniam napiecie

uwalniam niepokdj i stres

pozwalam sobie na odprezenie i rozluznienie
pozwalam sobie zaufac, ze wiem i umiem to, co trzeba



pozwalam sobie wej$¢ na swoje wtasne wyzyny
i zda¢ Swietnie, wspaniale i najlepiej jak potrafie
wybieram poczuc¢ spokdj i zadowolenie

jakbym juz zdat/a z najlepszym mozliwym wynikiem

zdaje w tym roku/miesigcu/tygodniuegzamin/mature

wiem, ze zdam najlepiej jak sie da

jestem przekonany/a, ze pdjdzie mi dobrze

czuje spokdj, komfort i lekkos¢

bo jestem przygotowany/a najlepiej jak potrafie

coraz bardziej ufam, ze dam rade

ciesze sie, ze zdam i bede zadowolony/a ze swoich wynikow

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Sukcesy w szkole.
Autor rundki: Magdalena Rgpalska

RUNDKA KREACYJNA-POZYTYWNA:

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

ucze sie bardzo dobrze

nauczyciele mnie chwalg

widzg mojg niesamowitg, pozytywng zmiane
nauka przychodzi mi z tatwoscig

mam same szostki, pigtki i czworki

na koniec roku mam super $rednig

mam niesamowite szczescie

zawsze jestem pytany/a o to, co wiem i umiem

wiedza sama wchodzi mi do gtowy

bardzo chetnie sie ucze, bo to jest tatwe

jestem zadowolony/a z siebie i moich wynikow

nauka jest dla mnie przyjemnoscia

jestem dumny/a z siebie, moich ocen i sukceséw
nauczyciele stawiajg mnie za przyktad innym uczniom
okazato sie, ze wszystko stato sie proste i tatwe

dzieki temu mam swietne oceny

wszystko robie wzorowo

otrzymuje pochwaty, dobre oceny i gratulacje

jestem bardzo zadowolony/a z moich wynikow

jestem szczesliwy/a bo nauka sprawia mi przyjemnosé
mam w klasie super kolegéw i kolezanki

nauczyciele w mojej szkole sg cudowni

czuje sie w szkole doskonale

nauka sama wchodzi mi do gtowy i mam same sukcesy

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujgce EFT, az do odczucia ulgi.

Tq rundke mozesz powtarzac wielokrotnie.



Temat: Moje dziecko nie chce chodzi¢ do szkoty.
Autor rundki: Matgorzata Adamiecka

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje ztos¢, wsciekam sie i podnosze gtos kiedy [imie] nie chce is¢ do
szkoty, to catkowicie kocham i akceptuje siebie i otwieram sie na spoko;.

Mimo ze jestem spiety/a i martwie sie, ze [imie] odmawia pojscia do szkoty, to
kocham i akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo ze czuje sie catkowicie bezradny/a i bezsilny/a kiedy nic juz nie skutkuje i nie
potrafie namowic [imie], zeby poszedt/a do szkoty, to catkowicie i gteboko kocham i
akceptuje siebie i otwieram sie na rozwigzanie tego problemu.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

ztoszcze sie i denerwuje

kiedy [imie] nie chce i$¢ do szkoty
tyle razy juz prositem/am

i ttumaczytem/am

ale [imie] odmawia pojscia do szkoty
wsciekam sie, bo nic nie skutkuje

w koncu trace cierpliwosé

zaczynam krzyczec¢

tak bardzo sie martwie

ze [imie] nie chce chodzi¢ do szkoty

codziennie rano jestem spiety/a

i catkowicie nie wiem co mam z tym zrobi¢

czuje sie taki/a bezradny/a i bezsilny/a

kiedy codziennie musze stacza¢ walke o péjscie do szkoty
bardzo mnie to wyczerpuje

mam tego dos¢

uwalniam cata ztos¢, ktérag czuje

wybieram dla siebie wolnos¢ od martwienia sie i leku o [imie]
uwalniam to napiecie, ktore towarzyszy mi codziennie

kiedy mam budzi¢ [imie] do szkoty

odpuszczam juz potrzebe walki z [imig]



uwalniam bezradnosc i bezsilnos$¢
oraz wyczerpanie tym problemem
pozwalam ciatu zregenerowac sie

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Lek o dziecko, ktére nie potrafi znalez¢ kolegow w szkole.
Autor rundki: Katarzyna Bednarek

PUNKT KARATE:

Mimo ze bardzo sie boje o mojego/q syna/corke, bo jest bardzo wrazliwym
dzieckiem i inne dzieci mogtyby go/ja skrzywdzi¢ i jak o tym mysle, to az czuje to w
catym ciele, to kocham i akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo ze bardzo boje sie 0 moje dziecko, poniewaz jest bardzo chorowite, a kiedy
jest chore nie chodzi do szkoty, tylko zostaje w domu i to sprawia, ze nie ma
zadnego przyjaciela w szkole ani innej zyczliwe] mu osoby, i az zalewa mnie fala
goraca jak o tym mysle, to kocham i akceptuje siebie i to co czuje

Mimo ze bardzo boje sie 0 moje dziecko, ze bedzie sie czuto samotne, bo nie bawi
sie w szkole z innymi dzie¢mi, tylko bawi sie samo, i jak o tym mysle, to az czuje to
w catym moim ciele, to kocham i akceptuje siebie i to co czuje.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

bardzo sie boje o0 mojego/a synka/corke

bo jest takim wrazliwym dzieckiem

i inne dzieci mogtyby go skrzywdzi¢

i jak o tym mysle, to az czuje to w catym ciele

boje sie 0 moje dziecko, bo jest bardzo chorowite

a kiedy jest chore nie chodzi do szkoty, tylko zostaje w domu
i to sprawia, ze nie ma zadnego przyjaciela w szkole

ani innej zyczliwej mu osoby

bardzo sie boje o0 moje dziecko

ze bedzie sie czut/a samotny/a

bo nie bawi sie w szkole z innymi dzie¢mi

tylko bawi sie sam/a

i jak o tym mysle, to az czuje to w catym ciele

tak bardzo bym chciat/a

aby moje dziecko byto szczesliwe

i zeby miato wokot siebie przyjaciot i dobrych ludzi

wiem, ze moje dziecko jest madre i wrazliwe
ze radzi sobie w szkole tak jak umie najlepiegj
i jest mu to potrzebne zeby sie rozwija¢
zeby uczyc¢ sie funkcjonowac z ludzmi

zeby mogto potem i$¢ do kolejnej szkoty



dobrze sobie w niej radzic¢
jednoczesnie wiedzac, ze ma we mnie wsparcie
nie musze go trzymac pod kloszem

i dlatego pozwalam sobie troche odpuscic¢ i zaufa¢ mojemu dziecku
bo ono ma swojg madros¢

pozwalam sobie uwierzy¢, ze jak bede je wspierac

to ono tez mi zaufa i powie kiedy potrzebuje mojej pomocy

dlatego pozwalam sobie przestac sie bac i zamartwia¢ moje dziecko
pozwalam sobie zaufac i pozosta¢ uwaznym/g na jego potrzeby
zdejmuje z niego klosz nadopiekunczosci

dmucham w jego skrzydta i pozwalam mu rozwija¢ sie w jego tempie

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Lek o przysztos¢ dziecka.
Autor rundki: Sylwia Grzegorczyk

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje ogromny lek o przyszto$¢ mojego dziecka, martwie sie o to, jak sobie
poradzi w szkole, czy bedzie szczesliwe, bezpieczne i czy jego nauka pozwoli mu
rozwijac¢ sie w petni, catkowicie i gteboko kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze czesto czuje bezsilnos¢, bo nie mam wptywu na wszystko, co je spotka w
edukacji, a chcitbym/abym, by jego zycie byto dobre, petne mitosci, wsparcia
nauczycieli i odpowiednich mozliwosci rozwoju, catkowicie i gteboko kocham i
akceptuje siebie.

Mimo ze méj umyst peten jest troski, napiecia i obaw o jego/jej oceny, relacje w
szkole i przygotowanie do dorostego zycia i boje sie, ze co$ pdjdzie nie tak,
wybieram spokdj, zaufanie do jego/jej zdolnosci i catkowicie oraz gteboko kocham i
akceptuje siebie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

boje sie, ze szkota nie przygotuje mojego dziecka do zycia
martwie sie, czy nauczyciele zauwazg jego talenty

czuje lek, czy on/a nadazy za wymaganiami nauczycieli
obawiam sie ocen, ktére moga wptynac na jego/jej przysztosc
czuje napiecie, gdy mysle o egzaminach i sprawdzianach

boje sie, ze bedzie odrzucony/a przez réwiesnikow lub system
czuje ciezar odpowiedzialnosci za jego/jej edukacje

martwie sie, ze nie dam rady go/jej wspiera¢ wystarczajaco

czuje ztos¢, gdy widze jego/jej trudnosci w nauce

obawiam sig, ze szkota nie rozwija jego/jej potencjatu

czuje zal, ze nie moge wszystkiego kontrolowac

boje sie, ze jego/jej przysztos¢ zalezy od wynikow

jestem zmeczony/a ciggtym stresem i oczekiwaniami

przeraza mnie, ze nie moge przewidziec, co go/ja czeka
obawiam sie, ze moze nie odnalez¢ swojego miejsca w $wiecie
czuje bezsilno$¢ wobec wszystkich wyzwan edukacyjnych

uwalniam lek o przyszto$¢ mojego dziecka

uwalniam potrzebe kontrolowania wszystkich jego wynikéw

pozwalam odejs¢ napieciu i stresowi, ktére nosze w sobie

uwalniam poczucie winy, ze moge nie zrobi¢ wszystkiego dla niego/niej
rezygnuje z przekonania, ze jego/jej wartosc zalezy od ocen



pozwalam sobie zaufac, ze szkota i nauczyciele robig swoje najlepiej, jak potrafia
uwalniam strach przed trudnosciami i porazkami
pozwalam jemu/jej uczyc¢ sie w swoim tempie

otwieram sie na spokdj i akceptacje rzeczywistosci

rezygnuje z potrzeby, aby wszystko byto idealnie

uwalniam presje, ktérg czuje wobec jego/jej sukcesow

pozwalam sobie zauwazy¢ jego/jej talenty i mocne strony
rozluzniam ciato i umyst, uwalniam napiecie

otwieram sie na poczucie bezpieczenstwa

uwalniam niepokdj, ze cos péjdzie zle

pozwalam sobie czu¢ wdziecznosc¢ i spokdj w procesie jego/jej nauki

czuje spokdj i zaufanie do edukacji mojego dziecka

widze jego/jej talenty i mozliwosci, ktdre rozwija w szkole
czuje dume z jego/jej wysitkow i postepow

wiem, ze szkota i nauczyciele wspierajg jego/jej rozwagj

czuje wdziecznos¢ za kazda wiedze, ktdrg zdobywa

widze, ze potrafi uczy¢ sie i radzi¢ sobie z wyzwaniami

czuje radosc z jego/jej ciekawosci i odkrywania nowych rzeczy
pozwalam mu/jej rozwija¢ sie w swoim tempie

ufam, ze jego/jej przysztos¢ jest petna mozliwosci

czuje spokdj, nawet jesli czasem sie myli lub popetnia btedy
doceniam jego/jej starania, nie tylko oceny

wiem, ze ma w sobie wszystko, czego potrzebuje

czuje pewnosc, ze poradzi sobie w Swiecie

jestem spokojny/a, wspierajacy/a i obecny/a przy jego nauce
czuje lekkos¢ i zaufanie, ze wszystko bedzie dobrze
oddycham gteboko i czuje wdziecznos¢ za jego/jej edukacije

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Czuje smutek, ze nie moge zapewni¢ dziecku wszystkiego.
Autor rundki: Paula Hydzik

PUNKT KARATE:

Mimo tego ze czuje gteboki smutek i bdl, bo nie moge da¢ mojemu dziecku
wszystkiego, co najlepsze w edukacji, kocham i akceptuje siebie i to, co teraz
przezywam.

Mimo ze czuje przygnebienie i poczucie winy, bo inni rodzice mogg da¢ swoim
dzieciom wiecej, pozwalam sobie przyjaé, ze ja tez sie staram najlepiej jak potrafie.
Mimo ze martwie sie o przyszto$s¢ mojego dziecka i czuje ciezar w sercu, wybieram
otworzy¢ sie na wiare, ze moja mito$c i wsparcie maja ogromng wartosc.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje gteboki smutek w sercu

nie moge da¢ mojemu dziecku wszystkiego, czego bym chciat/a
to sprawia, ze czuje sie gorszy/a

mam poczucie winy, ze inni moga da¢ wiecej

czuje ciezar odpowiedzialnosci, ktéry mnie przygniata

martwie sie, ze moje dziecko bedzie miato gorszy start

to mnie boli i przyttacza

nie wiem, czy to, co robie, wystarczy

czuje ciezar w catym ciele

to prawda, ze nie zawsze mam takie mozliwosci jak inni

ale czy to naprawde znaczy, ze jestem ztym rodzicem

czy moje dziecko potrzebuje tylko pieniedzy, czy moze czegos wiecej
czy moja obecnosc¢ i wsparcie nie majg ogromnej wartosci

a jesli moge znalez¢ sposoby, ktére nie wymagaja duzych wydatkéw
czy moge spojrzec na to szerzej i zobaczy¢ inne drogi

czy naprawde jestem w tym sam/a, czy moge dostrzec pomoc wokot

a co jesli juz teraz robie dla dziecka wiecej, niz mysle

czy moge zaczac¢ wierzyc¢, ze mozliwosci pojawig sie krok po kroku
jestem dla mojego dziecka wazny/a taki/a, jaki/a jestem

moja mitos¢ i wsparcie sg fundamentem jego rozwoju

moge inspirowac go/ja swojg postawg i wartosciami



moge szukac prostych sposobow, ktore wspieraja jego/jej rozwoj
moja obecnos$¢ naprawde ma znaczenie
kazdy dzien daje mi okazje, by wniesc cos dobrego

wnosze wartosc, ktorej nie da sie kupic

moje wsparcie naprawde dziata i buduje przysztos¢ mojego dziecka
wybieram wierzy¢, ze jestem wystarczajaco dobrym rodzicem
nawet jesli nie moge dac dziecku wszystkiego materialnie

moja mitos¢ i wsparcie buduja jego site na cate zycie

moge wzmachiac jego wiare w siebie kazdego dnia

wierze, ze jego przysztos¢ moze by¢ dobra

a ja moge czuc spokdj, ze robie dla niego to, co najlepsze

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.

Afirmacja - Przepisz na kartke i przyklej na szafke w sypialni :)
»Moja obecnos¢ i troska budujg przysztos¢ mojego dziecka.”



Temat: Brak poczucia réwnowagi miedzy rolg matki a potrzeba
samorealizacji zawodowe.
Autor rundki: Marta Kiwacka-Gasior

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje sie rozdarta miedzy byciem mama a potrzeba realizacji siebie w
sferze zawodowej, gteboko i catkowicie akceptuje siebie i wszystkie moje emocje.
Mimo ze trudno mi odnalez¢ rownowage i czasem mam wrazenie, ze zawodze na
obu frontach, i ztoszcze sie na samg siebie, to akceptuje siebie catkowicie.

Mimo ze czuje frustracje i zmeczenie tym wszystkim, to otwieram sie na mitos¢ do
siebie i akceptuje to, co teraz czuje.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje, ze jestem w ciggtym rozdarciu

chciatabym by¢ dobrg mama i spetniong zawodowo kobietg jednoczesnie
a czesto czuje, ze nie da sie tego pogodzic¢

brakuje mi przestrzeni tylko dla siebie

a gdy zajmuje sie sobg, to mam wyrzuty sumienia

z kolei, gdy wszystko kreci sie wokoét innych, to ogarnia mnie frustracja
trudno mi znalez¢ ztoty srodek

mam wrazenie, ze zawsze co$ lub ktos ucierpi

zaczynam rozumie¢, ze moja energia ma znaczenie

kiedy ja jestem spokojna i spetniona, cata rodzina na tym zyskuje
pozwalam sobie dbac rowniez o siebie

przez co daje lepszy przyktad mojemu dziecku

ono uczy sie, ze warto stucha¢ swoich potrzeb

otwieram sie na realizacje swoich marzen

pozwalam sobie prosi¢ o pomoc i nie robi¢ wszystkiego samej

w porzadku jest czasem odpoczac, zamiast dziataé

przestaje wymagac od siebie bycia ideatem

moge byc¢ wystarczajgco dobrg mama i jednoczesnie dbac o swoje marzenia
ucze sie stuchac takze wtasnych potrzeb

mam prawo do odpoczynku, przestrzeni i rozwoju

nie musze wszystkiego robic¢ idealnie



coraz bardziej ufam, ze moge odnalez¢ swoéj wtasny rytm
z kazdym oddechem czuje wiecej spokoju i tagodnosci wobec siebie
otwieram sie na zycie, w ktorym jest miejsce na mitosc do siebie i rodziny

to cudowne, ze nie musze wybiera¢ miedzy rodzing a sobg

wspaniale jest tworzyc¢ zycie, w ktérym jest miejsce na obie sfery

z mitoscig tacze serce matki i dusze kobiety

czuje sie bezpiecznie i komfortowo, gdy wybieram zycie, ktére mnie karmi, a nie
wyczerpuje

ciesze sie, ze moje dziecko widzi mame szczesliwg

z radoscig przyjmuje pomoc od innych

zachowuje harmonie miedzy dawaniem a braniem, z lekkoscig idac przez zycie
jestem w réwnowadze - spokojna, obecna i spetniona

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Czuje smutek kiedy mysle, ze nie jestem takim rodzicem
jakim bym chciat/a.
Autor rundki: Krzysztof Kus

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje smutek kiedy mysle, ze nie jestem takim rodzicem jakim bym
chciat/a, to teraz catkowicie siebie kocham i akceptuje.
Mimo ze czuje smutek kiedy mysle, ze nie jestem takim rodzicem jakim bym
chciat/a, to teraz catkowicie siebie kocham i akceptuje.
Mimo ze czuje smutek kiedy mysle, ze nie jestem takim rodzicem jakim bym
chciat/a, to teraz catkowicie siebie kocham i akceptuje.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

ten smutek

kiedy mysle o tym czego mu/jej nie datem/am (czego)
czuje ten smutek (gdzie)

ten dogtebny smutek

to jak sie z tym czuje

zatuje tego co zrobitem/am

winie siebie za to czego nie zrobitem/am

to okropne poczucie zalu i winy

akceptuje to, ze tak sie czuje

znam swoje uczucia

moje uczucia odzwierciedlajg jak widze te sprawe
moge na to spojrzec z wielu stron

nie zawsze to tak jednostronnie wyglada

mam wptyw na to jak to bedzie wygladac dalej
moge wptywac na swoje uczucia i swoje czyny
wybieram wptywac na te sytuacje

doceniam siebie

lubie i doceniam swoje dzieci

tworzymy razem piekna historie

z radoscig dziele sie swym doswiadczeniem
mozemy razem czuc sie jeszcze lepiej



czuje naturalny przeptyw pomiedzy nami
wnosze swoje najlepsze checi i dary do swojej rodziny
wspieram wszystkie swoje relacje z odwagg i wiarg

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Czuje ztos¢, bo moje dziecko nie wykorzystuje swojego potencjatu
(dziecko zdolne, a leniwe).
Autor rundki: Joanna tadosz

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje ztos¢ i bezsilnosé¢, bo moje dziecko mogtoby tyle osiggnac, a mu sie
po prostu nie chce, i nie wykorzystuje swojego potencjatu, to i tak je kocham i
prébuje to zrozumied.

Mimo ze serce mi peka, gdy widze, jak marnuje swoj talent i sie poddaje, a wiem, ze
potrafi o wiele wiecej, to pozwalam sobie poczu¢ smutek i akceptuje to w petni.
Mimo ze czasem mam dosc i czuje, ze nic na niego/nig nie dziata, ani prosby ani
grozby, to otwieram sie na odrobine spokoju i zaufania, ze wszystko utozy sie
najlepiej jak to jest mozliwe.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje ztosc i bezsilnosc

moje dziecko mogtoby tyle osiggnac¢ ale mu sie nie chce
nie wykorzystuje swojego potencjatu

serce mi peka gdy on /a marnuje swdj talent i sie poddaje
wiem, ze potrafi o wiele wiecej

mam czasami dos¢ i czuje smutek

nic na niego/nig nie dziata

ani prosby ani grozby

to normalne, ze tak sie czuje

a co jesli moje dziecko naprawde sie stara, tylko ja inaczej to widze
moze to nie lenistwo, tylko strach przed porazka

moze jeszcze nie wie w czym jest dobry/a i potrzebuje wiecej czasu
serce mi peka ale nie moge zyc¢ za niego/nia

moze moje gadanie tylko pogarsza sprawe

wiem, ze sta¢ go/ja na znacznie wiecej

ale moze kiedy$ sam/a to poczuje

i wykorzysta swoj potencjat by péj$¢ wtasciwa droga

moze dzi$ wystarczy bym byt/a obok

bez zbednych stéw, rad

i wspierat/a jego/ja swojg obecnoscia i rodzicielska mitoscig
otwieram sie na to by troche odpuscic¢



nie wszystko zalezy tylko ode mnie
a co jesli on/a potrzebuje troche wiecej czasu i przestrzeni
by dorosnac do tych decyzji po swojemu

uwalniam sie od poczucia, ze musze jego/ja ciggle kontrolowac i popychac
pozwalam na to by moje dziecko

odkrywato swoj potencjat w swoim naturalnym tempie

otwieram sie na spokdj w moim wnetrzu

nawet jesli nie wiem jak to sie potoczy

uwalniam sie od presji by moje dziecko byto ,idealne”

juz moge otworzyc sie na zaufanie, ze wszystko uktada sie we wtasciwym czasie
pozwalam sobie odpusci¢ moja presje i ztos¢

i pozwoli¢ z czutoscig rozwijaé sie mojemu dziecku po swojemu

czuje sie o wiele spokojniej

wiem, ze moje dziecko jest wspaniate i samo wybiera madrze

kazdego dnia poznaje swoje talenty i korzysta z nich wspaniale

widze, ze rozwija sie w swoim rytmie i to napawa mnie radoscig

czuje dume i szczescie gdy widze jak rozwija skrzydta swojej kreatywnosci
czuje wdziecznos¢, ze jestem jego/jej tata/mama

i moge towarzyszy¢ mu/jej w tej drodze

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nie umiem porozumiec¢ sie ze swoim dzieckiem.
Autor rundki: Agnieszka Ojrzanowska

PUNKT KARATE:

Mimo ze nie umiem porozumiec sie ze swoim dzieckiem, czuje ztos¢, kiedy ciggle
siedzi z gtowg w telefonie i mnie nie stucha, mam wrazenie, ze zyje w swoim
wtasnym swiecie, to i tak akceptuje siebie i akceptuje to, co czuje w tej sytuacji.
Mimo ze mam poczucie winy, ze moze robie cos Zle, i ze czegos nie
dopatrzytem/am, boli mnie, ze tak trudno nam znalez¢ wspélny jezyk, to i tak
akceptuje to, co czuje.

Mimo ze nie wiem jak do niego/niej dotrze¢, ogarnia mnie bezradnos¢, martwie sie,
ze nie chce ze mng rozmawiac¢ i mam poczucie porazki jako rodzic, to i tak otwieram
sie na nowe rozwiazanie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

nie umiem porozumiec sie z moim dzieckiem

czuje ztosc, kiedy ciggle siedzi z gtowa w telefonie i mnie nie stucha
mam poczucie winy, ze robie cos zle i ze czegos nie dopatrzytem/am
mam wrazenie, ze moje dziecko zyje w swoim wtasnym $wiecie

boli mnie, ze tak trudno nam znalez¢ wspolny jezyk

nie wiem jak do niego/niej dotrze¢ i ogarnia mnie bezradnosc
martwie sie, ze nie chce ze mng rozmawiac

mam poczucie porazki jako rodzic

dostrzegam, ze mam trudnosci w komunikacji z moim dzieckiem i jest to ciezkie
pozwalam sobie poczuc¢ te trudne emocje w sobie

mam prawo czasem czuc ztos$¢

robie wdech i pozwalam tej ztosci przeptynac

kazdy moj oddech przywraca mi wiecej spokoju, cierpliwosci i zrozumienia

juz moge uwolni¢ poczucie winy, ktére mam w sobie

staram sie by¢ najlepszym rodzicem jakim potrafie, ale czasami popetniam btedy
otwieram sie na nowe sposoby komunikowania sie z moim dzieckiem

uwalniam poczucie porazki i bezradnosci oraz otwieram sie na nowa perspektywe
otwieram sie na to, by akceptowac moje dziecko, takim jakie jest

jak by to byto komunikowac sie z moim dzieckiem z mitoscig

jak by to byto zrozumie¢ swiat mojego dziecka

otwieram sie na to, by widzie¢ jego potrzeby i stucha¢ uwaznie



jestem gotowy/a wystucha¢ moje dziecko bez oceniania
wybieram by¢ uwaznym/a na swoje emocje i ucze sie sobie z nimi radzi¢
ucze sie tworzy¢ przestrzen, w ktérej moje dziecko moze méwic szczerze i otwarcie

wybieram by¢ obecny/a i uwazny/a podczas rozmdéw z moim dzieckiem
akceptuje, ze czasami moje dziecko potrzebuje przestrzeni

wspieram siebie jako rodzica, dajac przyktad, jak dbac o siebie i innych

wybieram tagodnos¢ i zyczliwos¢ zamiast krytyki - wobec siebie i mojego dziecka
codziennie, matymi kroczkami budujemy ni¢ porozumienia

ucze moje dziecko szacunku i ucze réwniez respektowaé moje granice

doceniam kazdy maty sukces w komunikacji z moim dzieckiem

czuje wdziecznos¢, ze wspdlnie tworzymy relacje, petng szacunku i zrozumienia

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Przyttoczenie i zmeczenie emocjami dziecka.
Autor rundki: Aleksandra Pawtowicz

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje przyttoczenie emocjami mojego dziecka, akceptuje to, jak sie teraz
czuje.

Mimo ze czasami jestem zmeczony/a i sfrustrowany/a jego/jej nastrojami i trudnymi
sytuacjami, przyjmuje siebie takim/a, jaki/a jestem.

Mimo ze odczuwam lek za kazdym razem, kiedy do mojego dziecka przychodzg
trudne emocje, pozwalam sobie zrobi¢ miejsce na oddech i spokd;.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje sie przyttoczony/a emocjami mojego dziecka

jego/jej smutek, ztos¢ i frustracja obcigzajg mnie

czasami trudno mi oddzieli¢ moje emocje od jego/jej nastrojow
czuje zmeczenie i brak energii

zdarza sie, ze trace cierpliwos¢

to obcigza moje ciato i umyst

czuje presje, by zawsze byc¢ spokojny/a i wspierajacy/a

tak bardzo chce, zeby moje dziecko byto szczesliwe i bezpieczne

a czasem mam poczucie, ze moje starania sg niewystarczajgce

czuje sie winny/a, gdy trace cierpliwosc

to wywotuje we mnie zmeczenie i frustracje

czasem trudno mi znalez¢ spokdj w trudnych momentach

czuje napiecie i lek, gdy pojawiaja sie trudne emocje

boje sie, ze sobie cos zrobi

chce mu/jej pomadc, a czasami czuje sie bezradny/a

moze nie musze by¢ idealnym rodzicem ani mie¢ zawsze wszystkich rozwigzan

uwalniam przyttoczenie trudnymi emocjami dziecka

pozwalam sobie odpusci¢, gdy czuje zmeczenie

otwieram sie na wsparcie i spokoj, ktéry moge przyjac dla siebie
uwalniam frustracje i napiecie, ktére gromadzi sie w moim ciele
wybieram spokdj, nawet gdy emocje dziecka sg intensywne



puszczam lek o moje dziecko w tych trudnych dla mnie momentach
uwalniam poczucie winy, gdy trace cierpliwos¢
otwieram sie na wieksza rownowage i cierpliwos¢

jestem wspierajgcym i kochajacym rodzicem

doceniam siebie za wysitek i zaangazowanie w relacje z dzieckiem

czuje spokdj i cierpliwos¢, gdy reaguje na jego emocje

tworze z dzieckiem atmosfere zrozumienia i bezpieczenstwa

moje wsparcie i otwartos¢ naprawde pomaga dziecku rozwijac sie i uczy¢
cudownie jest patrze¢ jak moje dziecko $wietnie rozpoznaje swoje emocje
czuje spokdj, bo moje dziecko codziennie uczy sie regulowac emocje
jestem spokojny/a, cierpliwy/a i pewny/a swojej wartosci jako rodzic

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Moje dziecko wagaruje/opuszcza szkote w czasie lekcji.
Autor rundki: Katarzyna Radaczynska-Nieznalska

PUNKT KARATE:

Mimo ze moje dziecko wagaruje i opuszcza lekcje, a ja czuje ztos¢, bezradnosc i lek
0 jego przysztoscé, to w petni i gteboko kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze kazde powiadomienie w telefonie wywotuje napiecie w moim ciele, nie
moge sie skupi¢ na innych, waznych dla mnie sprawach i mam poczucie, ze trace
kontrole, to w petni i gteboko kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze boje sie, co inni sobie pomyslg i znowu musze ttumaczyc sie w szkole, a w
srodku czuje wstyd i mysle, ze zawiodtem/am jako rodzic, to w petni i gteboko
kocham i akceptuje siebie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje ztosc¢ i bezradnosc bo moje dziecko wagaruje i opuszcza lekcje
czuje lek o przysztos¢ mojego dziecka

kazde powiadomienie w telefonie napina moje ciato

nie moge skupic¢ sie w innych, waznych dla mnie sprawach

mam poczucie, ze trace kontrole nad tym, co sie dzieje

boje sie, co inni sobie o mnie pomysla

znowu musze ttumaczyc¢ sie w szkole

czuje wstyd i mam poczucie, ze zawiodtem/am jako rodzic

to uczucie ztosci i bezradnosci we mnie

to takie niesprawiedliwe, ze wtasnie mnie to spotyka
mam w sobie tyle napiecia i obaw

nie jestem obecny/a w swoim zyciu

jestem w ciggtej czujnosci

mam wrazenie, ze nie panuje nad sytuacja

czuje przyttaczajacy ciezar odpowiedzialnosci
martwie sie, ze zawiode jako rodzic

a tak bardzo zalezy mi na przyszto$ci mojego dziecka

nawet jesli czuje ztos¢ i bezradnosc to pozwalam sobie to teraz puscic
uwalniam cate poczucie wstydu i mysli, ze zawiodtem/am jako rodzic
nie musze reagowac napieciem na powiadomienia ze szkoty

daje sobie prawo do ulgi i rozluznienia



pozwalam, by moje mysli byty jasne i klarowne
pozwalam sobie na zycie w zaufaniu
wybieram by¢ dla siebie bardziej tagodny/a

wybieram spokdj i otwartos¢ na nowe rozwigzania

otwieram sie na zaufanie do siebie jako rodzica

patrze na te sytuacje z mitoscia i spokojem

przechodze ten czas z tagodnoscig i madroscia

ufam, ze wszystko to co sie wydarza jest dla dobra mojego dziecka
ktére znajdzie swoja droge

reaguje ze spokojem na powiadomienia w telefonie

oddycham gteboko, mam wptyw na swoje emocje

jestem skoncentrowany/a, obecny/a i zaangazowany/a

w to co wazne dla mojego zycia

mam wptyw na to sie dzieje w moim zyciu

podejmuje dobre decyzje w kazdej, rowniez trudnej sytuacji
ufam sobie i wiem, ze jestem dobrym rodzicem

w szkole znajdujemy najlepsze rozwigzania dla mojego dziecka
doskonale radze sobie w zyciu z kazdym wyzwaniem

moje serce jest petne mitosci, dla siebie i dla mojego dziecka

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nie chce czué, ze zawodze.
Autor rundki: Marta Rudny

PUNKT KARATE:

Mimo ze czesto mam poczucie winy i czuje, ze zawodze jako rodzic, to i tak
catkowicie i gteboko kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze czuje ogromng presje od siebie, rodziny, szkoty jak i spoteczenstwa, przez
co czuje stres i napiecie w ciele, to i tak wybieram akceptowac siebie i swoje
starania.

Mimo ze bycie rodzicem jest trudne i czuje, ze nie zawsze daje rade, to i tak kocham
i akceptuje siebie takiego/a, jakim/a jestem.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje, ze zawodze jako rodzic

mam poczucie winy, ze nie robie wystarczajgco
mysle, ze inni radza sobie lepiej ode mnie

czuje, ze nie spetniam oczekiwan

mam wrazenie, ze ciggle popetniam btedy

to poczucie winy bardzo mnie obcigza

czuje, ze nie jestem wystarczajgco dobrym rodzicem
to sprawia, ze watpie w siebie jako rodzica

czuje presje bycia idealnym rodzicem

mam wrazenie, ze inni patrzg i mnie oceniajg

czuje, ze nie dorastam do oczekiwan spoteczenstwa
to porownywanie sie z innymi mnie meczy

czuje catg tg presje, stres i napiecie w ciele

to przyttaczajace czuc te presje kazdego dnia

czuje zmeczenie, bezradnos¢ i poczucie porazki

ta cata presja to za duzo jak dla mnie jednego/e]

a co jesli nie musze by¢ idealnym rodzicem

moze wystarczy, ze jestem wystarczajaco dobrym rodzicem

moje dziecko potrzebuje mnie prawdziwego/ej, nie perfekcyjnego/ej
moge pozwoli¢ sobie na btedy

uwalniam sie od tej presiji, stresu i napiecia w ciele



moze moge uwolnic te presje, ktdrg sam/a na siebie naktadam
otwieram sie na lekko$¢ w byciu rodzicem
otwieram sie na spokdj i akceptacje siebie

jestem dobrym rodzicem dla mojego dziecka
moje starania sg wystarczajgce

mam w sobie mitos¢ i to jest najwazniejsze
moge ufac sobie i moim dziataniom

moje dziecko kocha mnie takim/a, jaki/a jestem
wybieram rado$¢ zamiast poczucia winy
jestem spokojnym i Swiadomym rodzicem
cudownie jest by¢ rodzicem, kocham nim by¢

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Lek o przysztos¢ dziecka ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.
Autor rundki: Katarzyna Skupien

PUNKT KARATE:

Mimo ze bardzo boje sie o przysztos¢ mojego/ej syna/corki, a najbardziej o to, ze
bedzie samotny/a, odrzucony/a i wpadnie w depresje, to akceptuje to, co czuje

i kocham z tym siebie.

Mimo ze myslenie o przysztosci mojego/ej syna/corki wzbudza we mnie smutek i
zal, bo widze go/ja samotnego/a, odrzuconego/a i zatopionego/a w depresji, to
pozwalam sobie to czué i w petni akceptuje z tym siebie.

Mimo ze przepetnia mnie smutek, zal i lek na sama mysl o przysztosci mojego/ej
syna/cérki, bo widze ja tylko w czarnych barwach, to w petni kocham i akceptuje
siebie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

boje sie o przysztos¢ mojego/ej syna/corki
boje sig, ze bedzie samotny/a i opuszczony/a
boje sie, ze wpadnie w depresje

gdy o tym mysle

przepetnia mnie smutek i zal

czuje ten smutek w moim ciele

czuje ten zal w moim ciele

czuje ten lek w moim ciele

on/ona bedzie samotny/a i opuszczony/a

bo juz teraz ma trudnosci z nawigzywaniem relacji
nie widze innej przysztosci przed nim/nig

boje sig, ze sobie z tym nie poradzi

tak bardzo mi smutno, gdy o tym mysle

tak bardzo mi go/jej zal

ten moj smutek i zal

czuje go catym/g sobg

tylko czy zamartwianie sie na zapas

w czymkolwiek miijemu/jej pomaga

czy jak pogragzam sie w tym smutku i zalu
wyptywaja z tego jakies korzysci

a co jesli jego/jej zycie ma szanse utozyc sie inaczej



tylko ja jeszcze tego nie wiem
a co jesli on/ona ma wieksze szanse na dobrg przysztos¢
gdy ja pierwszy/a w to uwierze i go/ja tym zaraze

uwalniam sie od potrzeby zamartwiania sie

uwalniam sie od potrzeby widzenia przysztosci tylko w czarnych kolorach
uwalniam caty méj lek o przysztos¢ syna/cérki

uwalniam potrzebe odczuwania smutku i zalu

uwalniam sie od przekonania

ze tylko taki scenariusz jest mozliwy

zapraszam do mojego ciata spokdj

moje ciato wypetnia nadzieja i zaufanie

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Presja bycia idealnym rodzicem.
Autor rundki: Anita Wisniewska

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje ogromna presje, by by¢ idealnym rodzicem, by wszystko robié
najlepiej, by nie popetnia¢ btedéw i zawsze wiedzie¢, co zrobi¢ i jak rozmawiac z
moim dzieckiem, czasami emocje biorg gore i mam wyrzuty sumienia, to i tak
akceptuje siebie catkowicie i gteboko.

Mimo ze czuje napiecie i poczucie winy, kiedy co$ mi nie wychodzi, kiedy inni patrza
i oceniaja, a ja boje sie, ze zawiode swoje dziecko, to pozwalam sobie czué to i
wybieram traktowac siebie z tagodnoscig i troska.

Mimo ze czasem jestem zmeczony/a, sfrustrowany/a, zagubiony/a w tych
wszystkich informacjach, ktére naptywaja i czuje, ze musze by¢ rodzicem
doskonatym, a wewnetrznie wiem, ze to nierealne, ze to zbyt duza presja, to i tak
zaczynam akceptowac siebie, swoje starania, nawet jesli nie jestem ,,idealny/a”,
nawet jesli czasami brakuje mi cierpliwosci.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

czuje presje, by by¢ idealnym rodzicem
boje sie, ze popetnie btad

to ogromne poczucie winy

boje sie oceny innych rodzicow

boje sie, ze zawiode swoje dziecko
czuje napiecie i zmeczenie

trudno mi odpusci¢ perfekcjonizm

to mnie przyttacza i odbiera energie

zauwazam te presje w sobie

pozwalam jej by¢

oddycham tym uczuciem

nie musze by¢ idealny/a i zawsze gotowy/a
moge zaczac by¢ dla siebie tagodny/a
moge wspierac siebie w rodzicielstwie
moge powoli odpuszczac perfekcjonizm

to bezpieczne dawac sobie zrozumienie

jestem dobrym rodzicem

moje dziecko potrzebuje mnie prawdziwego/ej, nie idealnego/ej
moge popetniac btedy i wciaz by¢ wartosciowy/a

moge uczyc sie razem z moim dzieckiem

moge wybiera¢ spokdj zamiast pres;ji i leku



mam w sobie mito$c¢ i troske
zastuguje na zyczliwosc¢ i wsparcie
jestem rodzicem autentycznym i spetnionym

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Nie moge odpusci¢ kontroli i czuje, ze jestem nadopiekuniczy/a.
Autor rundki: Agnieszka Zéttowska

PUNKT KARATE:

Mimo ze nie moge odpusci¢ kontroli i czuje, ze jestem nadopiekunczym rodzicem,
uwalniam napiecie, rozluzniam ciato i pozwalam sobie poczuc¢ spokoj i rbwnowage.
Mimo ze martwie sie, ze stanie sie cos ztego, jesli wszystkiego nie dopilnuje i mam
wewnetrzng presje, aby podejmowac decyzje za moje dziecko/dzieci i czuje w ciele
napiecie, uwalniam stres i otwieram sie na zaufanie i swobode.

Mimo ze czuje frustracje, ze musze mie¢ wszystko pod kontrolg i mam poczucie
winy, bo wiem, ze robie tym krzywde mojemu dziecku/moim dzieciom, a nie chce,
zeby tak byto, uwalniam te emocje i pozwalam sobie na spokdj, dystans i
wewnetrzng harmonie.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

nie moge odpusci¢ kontroli

czuje, ze jestem nadopiekunczym rodzicem

martwie sie, ze stanie sie cos ztego, jesli wszystkiego nie dopilnuje

mam wewnetrzng presje, aby podejmowac decyzje za moje dziecko/dzieci

czuje w ciele napiecie

czuje frustracje, ze musze mie¢ wszystko pod kontrola

mam poczucie winy, bo wiem, ze robie krzywde mojemu dziecku/moim dzieciom
a nie chce, zeby tak byto

czuje, ze musze wszystkiego dopilnowacd

czuje napiecie i lek, ze cos sie stanie

boje sie, ze zawiode innych lub siebie

zyje w poczuciu presji i niepokoju

watpie, ze moge zaufac innym

czuje frustracje i ztos¢ na siebie

boje sie, ze jesli odpuszcze, stanie sie cos ztego
czuje ciezar odpowiedzialnosci

pozwalam sobie, aby odpusci¢ kontrole

uwalniam nadopiekunczosc

moge odpusci¢ zmartiwienie, ze stanie sie cos ztego, jesli wszystkiego nie dopilnuje
odpuszczam wewnetrzng presje, aby podejmowac decyzje za moje dziecko/dzieci
uwalniam napiecie w ciele



uwalniam frustracje, ze musze mie¢ wszystko pod kontrola
uwalniam poczucie winy, ze robie krzywde mojemu dziecku/moim dzieciom
pozwalam sobie na zmiane

pozwalam sobie odpuszczac i zaufaé, ze wszystko bedzie dobrze
czuje spokdj i rownowage

moge obserwowac i wspierac bez ciggtej kontroli

kazde odpuszczenie wzmacnia moje relacje z dzieckiem/dzie¢mi
moge prosi¢ o pomoc i dzieli¢ odpowiedzialnos¢

jestem w stanie dziata¢ swiadomie i bez nadmiernego stresu
wszystko dzieje sie dobrze, nawet bez mojej kontroli

jestem spokojny/a, zrelaksowany/a i w harmonii ze sobg

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Rundka zastepcza dla rodzica na to, ze dziecko nie lubi chodzi¢
do szkoty.
Autor rundki: Magdalena Rgpalska

PUNKT KARATE:

Mimo ze zaczyna sie/rozpoczat sie/trwa rok szkolny i ... (imie dziecka) nie lubi
chodzi¢ do szkoty, ... (imie dziecka) otwiera sie na to, aby czas spedzony w szkole
byt radosny i peten pozytywnych doswiadczen.

Mimo ze ... (imie dziecka) nie lubi sie uczy¢/ma problemy w nauce/nauka sprawia
trudnosci/ itp., ... (imie dziecka) otwiera sie na to, aby nauka sama jej/mu wchodzita
do gtowy, aby osiggat/a swietne wyniki i byt/a z siebie bardzo zadowolony/a.

Mimo ze ... (imie dziecka) nie wierzy w siebie i swoje zdolnosci, dlatego nauka
przychodzi mu/jej z trudem, ... (imie dziecka) otwiera sie na to, aby poczuc¢ sie
pewny/a siebie i odkry¢ w sobie zdolnosci i talenty.

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

zaczyna sie/rozpoczat sie/trwa rok szkolny

... (imie dziecka) nie lubi chodzi¢ do szkoty

... (imie dziecka) nie lubi sie uczy¢/ma problemy w nauce/nauka sprawia trudnosci
... (imie dziecka) nie wierzy w siebie i swoje zdolnosci

dlatego nauka przychodzi mu/jej z trudem

... (imie dziecka) nie lubi szkoty

... (imie dziecka) nie lubi sie uczyc

... (imie dziecka) nie ma takich wynikéw w nauce jak chce

... (imie dziecka) uwalnia catg nieche¢ do szkoty

... (imie dziecka) uwalnia catg nieche¢ do nauki

... (imie dziecka) uwalnia catg nieche¢ do nauczycieli

... (imie dziecka) uwalnia poczucie niepewnosci

... (imie dziecka) uwalnia zwatpienie w siebie

... (imie dziecka) uwalnia opér przed nauka i sukcesem w nauce

... (imie dziecka) otwiera sie na to aby poczuc sie pewnie

... (imie dziecka) otwiera sie na to aby odkry¢ swoje zdolnosci i talenty

wszystkie dzieci w klasie sg mite dla ... (imie dziecka)
kazdy nauczyciel chwali ... (imie dziecka)

... (imie dziecka) czuje sie w szkole bezpiecznie i pewnie
... (imie dziecka) lubi sie uczy¢ nowych rzeczy

... (imie dziecka) lubi siebie i osigga sukcesy w szkole



... (imie dziecka) jest z siebie dumny/a i zadowolony/a
dla ... (imie dziecka) nauka jest tatwa, lekka i przyjemna
... (imie dziecka) z radoscig rozwija swoje talenty i zdolnosci

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



Temat: Rundka kreacyjna dla rodzica na to, aby dziecko $swietnie
radzito sobie w szkole.
Autor rundki: Magdalena Rgpalska

RUNDKA KREACYJNA-POZYTYWNA:

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

... (imie dziecka) uczy sie bardzo dobrze

nauczyciele go/ja chwalg

zauwazyli w nim/niej niesamowitg, pozytywng zmiane

... (imie dziecka) lubi sie uczy¢ i przychodzi mu/jej to z tatwoscia
... (imie dziecka) ma same szostki, piatki i czworki

na koniec roku ma super $rednig

... (imie dziecka) ma niesamowite szczescie

zawsze jest pytany/a o to co wie i umie

wiedza sama wchodzi ... (imie dziecka) do gtowy

bardzo chetnie sie uczy

jest zadowolony/a z siebie i swoich wynikow

nauka jest dla ... (imie dziecka) przyjemnosciag

... (imie dziecka) jest dumny/a z siebie i swoich ocen

nauczyciele stawiajg go za przyktad innym uczniom

okazato sie, ze wszystko stato sie dla ... (imie dziecka) proste i tatwe
i to spowodowato, ze ... (imie dziecka) ma Swietne oceny

... (imie dziecka) wszystko robi wzorowo

otrzymuje pochwaty, dobre oceny i gratulacje

... (imie dziecka) jest bardzo zadowolony/a ze swoich wynikow

... (imie dziecka) jest szczesliwy/a bo nauka sprawia mu/jej przyjemnos¢
... (imie dziecka) ma w klasie super kolegdéw i kolezanki

nauczyciele ... (imie dziecka) w szkole sg cudowni

... (imie dziecka) czuje sie w szkole doskonale

nauka sama wchodzi mu/jej do gtowy i jest z siebie zadowolony/a

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujgce EFT, az do odczucia ulgi.

Tq rundke mozesz powtarzac wielokrotnie.



NAUCZYCIELE

Temat: Trace kontrole.
Autor rundki: Matgorzata Adamiecka

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje, ze trace kontrole nad klasg i boje sig, ze sobie nie poradze, to
catkowicie kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze nie potrafie opanowac klasy i czuje sie bezsilny/a i staby/a, bo nie daje
rady, to kocham i akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo ze wpadam w panike i pograzam sie w chaosie, z ktdrego nie moge wybrnag,
to kocham i akceptuje siebie i otwieram sie na tworcze rozwigzanie mojego
problemu.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

czuje jak trace kontrole nad klasg

boje sie, ze nie dam rady ich opanowacd
czuje sie bezsilny/a z tego powodu

nie moge utrzymac ich w ryzach

robig co chca

a ja miotam sie bezradnie

i bezskutecznie prébuje ich uspokoi¢

ale nic nie dziata tak jak chciatbym/abym

czuje sie staby/a

a klasa pograza sie w chaosie

czuje sie bezradny/a

zupetnie nie wiem jak sobie z tym poradzi¢

to mnie przerasta

czuje jak z kazdg minuta trace pewnosc siebie
mam ochote uciec ale nie moge

i wpadam w panike

uwalniam poczucie bezradnosci i zagubienia
uwalniam napiecie i lek, ze sobie nie poradze
wybieram wolnos$¢ od niemocy

uwalniam poczucie paniki

i tego, ze nie sprostam swoim zadaniom



NAUCZYCIELE

pozwalam sobie odzyska¢ pewno$c¢ siebie i spokdj
daje sobie prawo do bezpieczenstwa i mocy
wychodze z chaosu

jestem swietnym przewodnikiem

dzieki poczuciu wtasnej wartosci i charyzmie
potrafie poprowadzi¢ zespoét klasowy

do celu, ktéry sobie stawiam

mam gteboki szacunek do siebie i innych

na tym buduje harmonijne relacje z klasg

z tatwoscia i spokojem ducha

stawiam czota wyzwaniom w klasie

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



NAUCZYCIELE

Temat: Frustracja i poczucie bezradnosci wywotane niskg motywacja ucznidow.
Autor rundki: Katarzyna Bednarek

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje sie bezradny/a wobec niskiej motywacji do zrobienia czegokolwiek
na lekcji przez uczniéw i czuje jak po prostu opadajg mi rece, to dzisiaj
zdecydowatem/am, ze akceptuje to co czuje i otwieram sie na wiecej spokoju w tym
temacie.

Mimo ze czasami czuje, ze brak checi do uczestnictwa w lekcji, brak aktywnosci
ucznidw jest jak zderzenie sie ze $ciang uczniowskiego oporu, nic nie moge zrobic i
czuje sie zupetnie bezradny/a, a moja frustracja rosnie z kazdym kolejnym dniem
roku szkolnego, to otwieram sie na zobaczenie sensu mojej pracy od nowa i
akceptuje to co czuje.

Mimo ze obserwuje jak niska motywacja do nauki moich uczniéw wptywa
deprymujaco na mojg motywacje do pracy z nimi, na mojg che¢ przygotowania sie
do lekcji i zaangazowania, i wiem, ze tak nie powinno by¢, ale czuje jak opadajg mi
rece w catej tej bezradnosci, to akceptuje to co czuje i otwieram sie na wiecej
spokoju w tym temacie.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

czuje sie bezradny/a wobec niskiej motywacji moich uczniow
wobec ich braku checi do zrobienia czegokolwiek na lekcji

i czuje jak po prostu opadajg mirece

czuje, ze brak checi do uczestnictwa w lekgji

brak aktywnosci uczniéw

jest jak zderzenie sie ze $ciang uczniowskiego oporu

nic nie moge zrobic¢ i czuje sie zupetnie bezradny

a moja frustracja rosnie z kazdym kolejnym dniem roku szkolnego

obserwuje jak niska motywacja do nauki moich uczniow

wptywa deprymujgco na mojg motywacje do pracy z nimi

na moja chec przygotowania sie do lekc;ji

i zaangazowania w nig

a w koncu prowadzi do tego

ze po prostu chce odbebnic tg lekcje i przej$¢ do nastepnej klasy
do nastepnego materiatu, byle juz skoiczy¢ te aktualne zajecia

i wiem, ze tak nie powinno by¢

ale czuje jak opadajg mi rece w catej tej bezradnosci
pozwalam sobie zrozumiec, ze wszyscy doswiadczamy
braku motywacji i poczucia frustracji

ktéra wigze sie z instytucjg szkoty

konwencjg prowadzenia lekcji
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organizacjg pracy i nadmiernymi wymaganiami
i roszczeniowymi rodzicami
jednym stowem jedziemy na tym samym woézku

dlatego dzisiaj zdecydowatem/am

ze moge zaraza¢ swoim entuzjazmem moich uczniéw

ze nadal moge przekazywac im wiedze z radoscia i lekkoscig
zdecydowatem/am, ze moge juz zaakceptowac moich uczniéw
takimi jakimi sa - nawet jesli sa mato zmotywowani i mato aktywni
nawet jesli trudno ich zacheci¢ do nauki i pracy na lekcji
akceptuje ich, z ich wszystkimi wadami i zaletami

i otwieram sie na dobrg komunikacje miedzy nami

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



NAUCZYCIELE

Temat: Poczucie bycia niedocenianym przez system i dyrekcje.
Autor rundki: Sylwia Grzegorczyk

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje sie niedoceniany/a, a moje starania sg niezauwazane, ignorowane,
cho¢ robie wiecej niz ktokolwiek widzi, catkowicie oraz gteboko kocham i akceptuje
siebie.

Mimo ze czuje jak ciezar oczekiwan i brak uznania przygniata mnie i czesto watpie,
ze to, co robie, ma sens, bo inni tego nie dostrzegaja, catkowicie i gteboko kocham i
akceptuje siebie.

Mimo ze czuje zniechecenie, bo system i dyrekcja nie widza mojego wysitku i
przestaje wierzy¢, ze moja praca ma znaczenie, to catkowicie oraz gteboko kocham i
akceptuje siebie.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

czuje sie niedoceniany/a i pomijany/a

jakby maj trud nic nie znaczyt

oddaje serce, czas i spokgj

a w zamian dostaje tylko wymagania

mam wrazenie, ze system mnie nie widzi

ze dyrekcja tylko wiecej wymaga

czuje ztosc i zal, ze nikt nie mowi ,,dziekuje”
ze nikt nie widzi, ile daje z siebie kazdego dnia

czuje sie przemeczony/a i wypalony/a

bo ciggle trzeba wiecej i lepig]

nie ma miejsca na ludzkie emocje

tylko oceny, dokumenty i raporty

czuje sie jak trybik w bezdusznej machinie
nie jak cztowiek, ktory wychowuje i wspiera
czuje frustracje, bo nikt nie widzi mojej pasji
czuje, ze znikam w catym tym systemie

uwalniam teraz zal i zto$¢, ktére nosze w sobie
uwalniam potrzebe, by dyrekcja i system mnie zauwazyli
uwalniam rozczarowanie i poczucie niesprawiedliwosci
pozwalam odejs¢ frustracji, ktéora mnie blokuje
uwalniam zmeczenie i poczucie bezsilnosci
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rezygnuje z przekonania, ze musze zastuzy¢ na uznanie
otwieram sie na lekkosc i spokdj
pozwalam sobie oddychac i odpocza¢

uwalniam potrzebe kontroli i perfekcjonizmu

pozwalam sobie czué wdziecznos¢ za to, kim jestem
rozluzniam sie i pozwalam, by ciato sie uspokoito

rezygnuje z walki o aprobate, uznanie, szacunek

uwalniam z serca ciezar oczekiwan innych

pozwalam sobie zobaczy¢ mojg wartos¢ oczami mitosci
otwieram sie na wewnetrzny spokdj i rownowage

wybieram szacunek do siebie niezaleznie od uznania innych

czuje wdziecznos¢ za to, kim jestem jako nauczyciel i cztowiek
doceniam swojg pasje, cierpliwos¢ i serce

czuje spokdj, nawet jesli inni mnie nie zauwazajg

wiem, Ze moja praca ma sens i gteboka wartos¢

jestem dumny/a z tego, jak wiele daje z siebie

kazdy gest, kazde stowo ma znaczenie

czuje rados¢ z bycia kims$, kto inspiruje

widze sSwiatto w oczach tych, ktérych ucze

to jest moje prawdziwe uznanie

to jest dowdd mojego spetnienia

czuje wdziecznos$¢ za kazdy dzien z uczniami

za kazda chwile, gdy ktos dzieki mnie wzrasta
jestem spokojny/a i pewny/a swojej wartosci

moje serce jest petne dobra i poczucia sensu
czuje, ze to, co robie, ma znaczenie tu i teraz

czuje wdziecznos¢ za siebie i moich wychowankow

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.
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Temat: Czuje zal, ze moje zarobki nie sg adekwatne do wysitku i zaangazowania.
Autor rundki: Paula Hydzik

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje zal, bo pracuje z ogromnym wysitkiem i oddaniem, a moje zarobki sg
za niskie, kocham i akceptuje siebie i swoje uczucia.

Mimo ze czuje frustracje, bo to co dostaje finansowo nie odzwierciedla mojego
zaangazowania, wybieram uznac¢ swojg wartos¢ jako pedagoga.

Mimo ze czuje sie zmeczony/a i bezradny/a wobec niskich zarobkdéw i nie wiem, jak
to zmieni¢, pozwalam sobie uznac, ze to naturalne, ze tak sie czuje i otworzyc¢ sie na
spokoj oraz mozliwos¢, ze rozwigzania mogg sie pojawic.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

czuje zal, ze zarabiam tak mato

to nie jest adekwatne do mojego wysitku i oddania

kocham swojg prace, ale czuje sie finansowo niedoceniony/a

czasem mysle, ze pasja nie wystarcza, by godnie zy¢

oddaje serce tej pracy, a finansowo dostaje tak niewiele

to budzi we mnie smutek i frustracje

chciatbym/abym czu¢, ze moge robic to, co kocham, i dobrze zarabia¢
na razie jednak nie wiem, jak to zrobi¢

czuje ciezar i zmeczenie w ciele

tak bardzo chciatbym/abym, zeby ta praca

dawata mi takze finansowe poczucie bezpieczenstwa

czy moge wierzy¢, ze to mozliwe

czy moge otworzy¢ sie na nowe sposoby docenienia i lepsze zarobki

a jesli istniejg rozwigzania, ktérych jeszcze nie widze

czy moge pozwoli¢ sobie pomysle¢, ze da sie potaczy¢ pasje i dobrobyt
czy moge mie¢ zaufanie, ze z czasem cos$ sie zmieni

a jesli naprawde moge robic to, co kocham, i zarabia¢ lepiej

czy moge otworzy¢ sie na nowe pomysty, wspotprace lub szanse
moze rozwigzanie przyjdzie wtedy, gdy bede na nie gotowy/a
moge wierzyc, ze z czasem znajde rozwigzanie

moge nadal robi¢ to, co kocham - pracowac jako pedagog
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moge taczy¢ pasje z dobrymi zarobkami
moge by¢ doceniany/a takze finansowo za to, co wnosze
mam prawo do satysfakcji i stabilnosci finansowej

moge otworzyc sie na nowe mozliwosci zawodowe
moje doswiadczenie i serce sg moim kapitatem

to mozliwe - robic to, co kocham, i zarabia¢ godnie
wybieram wiare w siebie i dobre zmiany w moim zyciu
wybieram wierzy¢, ze moge czuc¢ sie doceniony/a
pozwalam na to aby by¢ dobrze wynagradzany/a

moge robic to, co kocham, i miec¢ z tego dobre pienigdze
moja praca ma znaczenie i warto$¢ takze materialng

moge ufac, ze moja pasja przyciaga wtasciwe mozliwosci

mam prawo do obfitosci i finansowego spokoju

moge taczy¢ sens pracy z dobrym wynagrodzeniem

to mozliwe: by¢ pedagogiem, czu¢ sie docenionym i dobrze zarabia¢
wybieram dla siebie dobrobyt, uznanie i wewnetrzny spokdj
pozwalam sobie przyjmowac coraz wiecej dobra, takze finansowego
ciesze sie, ze zdecydowatem/am sie na te pozytywne zmiany

teraz czuje petnie satysfakcji i spetnienia

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujgce EFT, az do odczucia ulgi.

Afirmacja - Przepisz na kartke i wtdz do swojego terminarza :)
»Moge robic to, co kocham - i by¢ za to dobrze wynagradzany/a.”

*Wskazéwka do opukiwania 4. okrazenia:

Jesli trudno Ci jeszcze uwierzy¢ w zmiane, opukuj runde tak, jak jest napisana - pozwol
sobie poczu¢ i nazwac emocije.

Gdy poczujesz wewnetrzng zgode na zmiane, mozesz opukiwac te same zdania w czasie
terazniejszym, tak jakby zmiana juz sie dokonata.

Przyktad:

»Jestem doceniony/a i dobrze wynagradzany/a.”

»Robie to, co kocham, i mam z tego dobre pienigdze.”
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Temat: Stres zwigzany z prowadzeniem lekcji w trudnej klasie.
Autor rundki: Marta Kiwacka-Gasior

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje silny stres, kiedy prowadze lekcje w tej trudnej klasie, czuje
bezradnosc i ztos¢, ze sobie nie radze, to gteboko i catkowicie akceptuje siebie i
wszystko, co teraz czuje.

Mimo ze czuje napiecie i frustracje, bo te dzieci nie chcg wspotpracowac tak,
jakbym sobie tego zyczyt/a, to akceptuje siebie catkowicie i gteboko.

Mimo ze czasem mam wrazenie, ze nic do nich nie dociera i czuje sie tym juz
zmeczony/a, to akceptuje i szanuje siebie w petni.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

czuje napiecie juz na sama mysl o tej klasie

boje sig, ze znowu strace kontrole nad lekcja

mam wrazenie, ze nic do nich nie trafia

czuje ztosc¢ i bezradnosc

to wyczerpujace dawac z siebie tyle energii bez efektu
naprawde jestem juz tym zmeczony/a

czuje frustracje, ze musze ciggle powtarza¢ to samo
mam poczucie, ze nie jestem wystarczajgco skuteczny/a

pozwalam sobie odetchnaé gtebiej

z kazdym wydechem odpuszczam napiecie z mojego ciata
odpuszczam presje bycia idealnym/g nauczycielem/ka

otwieram sie na wiekszy spokdj w srodku, nawet gdy wokot jest chaos
zaczynam wierzy¢, ze méj spokdj wptywa na atmosfere w klasie
powoli odzyskuje kontrole nad sobg, a energia sie zmienia

kiedy ja sie uspokajam, oni tez reagujg inaczej

otwieram sie na dialog i wspotprace

ucze sie nie bra¢ wszystkiego do siebie

moge zachowac spokoj, nawet jesli nie wszystko idzie idealnie
to naturalne, ze czasem bywa trudno

robie najlepiej, jak potrafie na ten moment

nie musze mie¢ petnej kontroli nad wszystkim
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coraz bardziej ufam swoim umiejetnosciom i doswiadczeniu
moje emocje moga sie uspokajac krok po kroku
otwieram sie na wiecej lekkosci, cierpliwosci i wzajemnego zrozumienia w klasie

to cudowne wierzy¢ w swoje kompetencije i doswiadczenie

ciesze sie, ze potrafie stawiac granice z tagodnoscig i spokojem
wspaniale, ze moi uczniowie sa tak chetni do wspotpracy

z radoscig witam kazdy kolejny dzien w szkole

pracuje z lekkoscia, a moja praca daje mi spetnienie

ze wzruszeniem dostrzegam w moich uczniach coraz wiecej dobrego

to cudowne, ze méj spokoj i opanowanie tak pozytywnie na nich wptywa
czuje sie z tym bezpiecznie i komfortowo

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.
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Temat: Czuje sie niedoceniony/a.
Autor rundki: Krzysztof Kus

PUNKT KARATE:

Mimo ze méj wktad i wysitek jest niedoceniony i nie chce mi sie w zwigzku z tym
starac i ponosic¢ tego trudu na darmo, to jestem z tym OK i akceptuje siebie teraz.
Mimo ze méj wktad i wysitek jest niedoceniony i nie chce mi sie w zwigzku z tym
starac i ponosic¢ tego trudu na darmo, to jestem z tym OK i akceptuje siebie teraz.
Mimo ze moj wktad i wysitek jest niedoceniony i nie chce mi sie w zwigzku z tym
starac i ponosic¢ tego trudu na darmo, to jestem z tym OK i akceptuje siebie teraz.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

czuje ztosc i frustracje w ... (gdzie doktadnie to czujesz)
ta ztos¢ i frustracja w ...

juz mi sie nie chce

czuje sie wypalony/a

nikt nie widzi ile to jest pracy

spotykam sie z niewdziecznosciag

czuje wielka ztosc

ale to jest frustrujagce

mam prawo tak sie czu¢
akceptuje to wypalenie

pozwalam sobie to czué

to sg moje uczucia

decyduje sam/a o sobie

uwalniam sie z poczucia krzywdy
nie musze by¢ ofiarg

tworze na wtasng miare i potrzebe

doceniam siebie

daje wartosc¢ z radoscig
otwieram sie na przyjmowanie
radujg mnie te relacje

z checia tworze te sytuacje
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moja praca to moja pasja
czuje radosc i satysfakcje z tego co robie
lubie siebie

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



NAUCZYCIELE

Temat: Czuje sie przyttoczony/a nadmiarem obowigzkéw i wymaganiami.
Autor rundki: Joanna tadosz

PUNKT KARATE:

Mimo ze jestem wykonczony/a tym wszystkim: papierami, szkoleniami i
oczekiwaniami rodzicow i dyrekcji, czuje ztos¢ i frustracje z tego powodu, to i tak
akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo ze czuje sie tak jakby ta szkota wysysata ze mnie energie, codziennie jakies$
Swieto: Dzien Kropki, Dzien Misia i w kotko to samo, ciagle jakies przygotowania, to
pozwalam sobie na chwile spokoju i na to, by zadbac o siebie.

Mimo ze po pracy jestem tak zmeczony/a, ze zasypiam momentalnie, nic mi sie nie
chce i nie mam juz sity na wtasne sprawy, to wybieram odzyskanie swojego zycia
krok po kroku z akceptacja i czutoscig do siebie.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

jestem juz naprawde wykonczony/a tym wszystkim

mam wrazenie, ze ta szkota nigdy sie nie konczy

codziennie jakies$ papiery, szkolenia, oczekiwania rodzicéw i dyrekcji
czuje ztosc i frustracje, bo szkota wysysa ze mnie catg energie
codziennie jakies swieto: Dzien Kropki, Dzien Misia, Dzien Skarpetki...
ciggle jakies przygotowania

wracam do domu i jestem tak zmeczony/a

ze nie mam sity na wtasne, prywatne zycie i momentalnie zasypiam

to normalne, ze jestem wykoriczony/a, przeciez tego jest tak wiele

a co jesli nie musze wszystkiego robi¢ perfekcyijnie, zeby by¢ dobra nauczycielem/ka
uwalniam sie od poczucia winy, ze czasem nie daje rady ze wszystkim

otwieram sie na mysl, ze mam prawo do odpoczynku i swojego zycia poza szkota

a co jesli nie kazdy dzien musi by¢ swietem i wielkg szkolng akcjg

uwalniam sie od presji, zeby by¢ ciggle aktywny/a i dostepny/a dla wszystkich
pozwalam sobie zwolni¢ tempo, nawet jesli Swiat wokot pedzi dalej

otwieram sie na to, zeby znéw znalez¢ miejsce w swoim zyciu

dla samego/ej siebie, na swoje potrzeby i mojg rodzine

wiem, ze nie musze wszystkiego robi¢ idealnie

juz moge pozwoli¢ sobie na chwile spokoju i rozluznienie

otwieram sie na balans miedzy pracg a prywatnym zyciem

juz wiem, ze dzieki rownowadze moge znowu czu¢ pasje do mojej pracy
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otwieram sie na radosc i poczucie satysfakcji i sensu z tego co robie

kiedy tylko chce, pozwalam sobie na chwile spokoju i relaksu bez wyrzutow
sumienia

jestem wdzieczny/a, ze wraca do mnie poczucie, ze tez jestem wazny/a

jestem spokojny/a i czuje btogie rozluznienie w moim ciele
wyznaczam granice i koncze prace wtedy kiedy potrzebuje
skupiam sie na tym co dla mnie wazne, a reszte odpuszczam
jestem spokojny/a i szybko odzyskuje réwnowage

z zaangazowaniem dbam o siebie i 0 swoje potrzeby

jestem zadowolony/a i szczesliwy/a

robie tyle ile moge i to naprawde wystarczy

zyje w harmonii miedzy praca a zyciem osobistym

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.
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Temat: Mam wrazenie, ze nie szanuje sie zawodu nauczyciela.
Autor rundki: Agnieszka Ojrzanowska

PUNKT KARATE:

Mimo ze czesto mam wrazenie, ze ogblnie nie szanuje sie zawodu nauczyciela,
wktadam w te prace tyle energii, a czuje sie niedoceniany/a i czasem wrecz
lekcewazony/a, mam w sobie duzo ztosci na te sytuacje, to i tak akceptuje to, co
czuje.

Mimo ze czuje frustracje i bezsilnosé, nie wiem jak pracowac z zapatem, kiedy mam
poczucie, ze inni nie szanujg mojej pracy, a takze wstydze sie tego, ze czasem trace
motywacje, to i tak akcetuje to, co czuje i wybieram wspierac siebie w tej sytuacji.
Mimo ze czuje sie przyttoczony/a i zrezygnowany/a, kiedy uczniowie lub ich rodzice
odnosza sie lekcewazaco, czuje sie niedoceniany/a i odbiera mi to che¢ do
wykonywania zawodu nauczyciela, to i tak akceptuje to, co czuje i otwieram sie na
inng perspektywe.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

czesto mam wrazenie, ze ogolnie nie szanuje sie zawodu nauczyciela

wktadam w te prace tyle energii, a czuje sie niedoceniany/a i lekcewazony/a

mam w sobie duzo ztosci na te sytuacje

czuje frustracje i bezsilnos¢

jak pracowac z zapatem, kiedy mam poczucie, Ze inni nie szanujg mojej pracy
wstydze sie, ze czasem trace motywacje

czuje sie zrezygnowany/a, kiedy uczniowie lub ich rodzice odnoszg sie lekcewazgco
czuje sie niedoceniany/a i odbiera mi to che¢ do wykonywania zawodu nauczyciela

widze te wszystkie emocje i pozwalam sobie je poczu¢

stwarzam w sobie bezpieczng przestrzen wewnetrznego spokoju i akceptacji
pozwalam sobie poczu¢ ulge i odprezenie

juz moge uwolni¢ catg ta frustracje i bezsilnosé

z kazdym oddechem czuje, jak zto$¢ staje sie coraz mniej intensywna
uwalniam poczucie, ze moja praca nie jest szanowana

wtasnie teraz uwalniam poczucie wstydu i przyttoczenia

to ja decyduje, co mysle o sobie i 0 swojej pracy

wybieram szanowac siebie i swojg prace

postanawiam dostrzegac pozytywne aspekty mojej pracy kazdego dnia

wtasnie teraz moge doceniac siebie za swoje codzienne dziatania i zaangazowanie
a co jesli moge zmienic perspektywe z jakg patrze na zawdd nauczyciela

a co jesli sg osoby, ktére jednak doceniaja mojg prace
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jakby to byto czuc satysfakcje i rados¢ z tego, co robie
jak by to byto pracowac z poczuciem wtasnej wartosci i spetnienia
staje sie nauczycielem, ktory wierzy, ze jego praca ma sens i przynosi dobro innym

tworze w sobie poczucie wartosci, ktére emanuje na zewnatrz

czuje radosé, ze pomagam innym sie rozwijac

doceniam siebie, bo wnosze wartos¢ w zycie innych ludzi

kazdy dzien jest okazjg, by inspirowac i wspiera¢ uczniow w ich rozwoju
wybieram wierzy¢, ze moja praca jest potrzebna i cenna

moge byc¢ zrodtem motywaciji i inspiracji dla innych, a to rowniez motywuje mnie
mam moc zmieniania $wiata poprzez edukacje, moja praca ksztattuje przysztosc
czuje satysfakcje, ze nauczyciele zmieniajg $wiat

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.
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Temat: Przyttoczenie pretensjamii oczekiwaniami rodzicow.
Autor rundki: Aleksandra Pawtowicz

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje przyttoczenie pretensjamii oczekiwaniami rodzicow, akceptuje to jak
sie teraz czuje.

Mimo ze czuje zto$¢, bo rodzice ucznidéw maja tylko pretensje i oczekiwania w
stosunku do mnie, przyjmuje siebie takim/a, jaki/a jestem.

Mimo ze czuje lek przed spotkaniem z rodzicami, bo nie wiem do czego znéw sie
przyczepia, wybieram akceptacje i spokdj wobec siebie.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

czuje przyttoczenie oczekiwaniami rodzicow

stysze ich pretensje i to mnie obcigza

mam poczucie, ze wymagajg ode mnie coraz wiecej, nie dajac od siebie za wiele
mam wrazenie, jakbym to ja byt/a w petni odpowiedzialny

za wyniki i zachowanie ich dziecka

moje ciato napina sie od tego stresu

mam wrazenie, ze to zbyt duzo

zdarza sie, ze czuje sie niedoceniony/a

tak bardzo sie staram w mojej pracy

a jednak czesto stysze tylko kolejne oczekiwania
to podkopuje moja pewnosc siebie

czuje zmeczenie i przyttoczenie

czasem unikam konfrontacji z rodzicami

zeby znow nie czuc tej presji i niezadowolenia
kazde spotkanie wywotuje we mnie lek

to jest zawsze dla mnie ogromny stres

uwalniam zto$¢ na rodzicéw, ze majg do mnie pretensje i oczekiwania
uwalniam przyttoczenie i zmeczenie po kontakcie z rodzicami
pozwalam sobie puscic¢ ten ciezar

wybieram z kazdym wydechem uwalnia¢ napiecie z mojego ciata
otwieram sie na wiecej spokoju
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uwalniam lek przed spotkaniem z rodzicami
pozwalam sobie na wewnetrzng rownowage
wybieram odzyskac lekkos¢ i spokoj w kontaktach z rodzicami

czuje spokdj, bo jestem wartosciowym i kompetentnym nauczycielem
doceniam siebie za zaangazowanie i wysitek

spotkania z rodzicami odbywajg sie w atmosferze dialogu i wspotpracy
tworze z rodzicami relacje oparte na szacunku i wzajemnym zrozumieniu
moje ciato czuje rozluznienie, a gtowa spokoj

kazde spotkanie jest okazja do wspoétpracy dla dobra ucznia

cudownie jest doswiadczac kontaktéw petnych szacunku i konstruktywnosci
czuje spokdj, pewnos¢ i poczucie wtasnej wartosci

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.
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Temat: Uczen/uczennica w klasie zawsze wszystko neguje i ciggle wyraza
swoje niezadowolenie.
Autor rundki: Katarzyna Radaczynska-Nieznalska

PUNKT KARATE:

Mimo ze uczen/uczennica doprowadza mnie do granic cierpliwosci, czuje frustracje,
bezradnosc i ztos¢, bo nic mu/jej nie pasuje i wszystko, co powiem neguje, kazda
lekcja to dla mnie walka i mam juz dos$¢ ciggtego upominania, ktore jest meczace i
wyprowadzajgce z rownowagi, to catkowicie kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze nie potrafie do niego/niej dotrzec i czuje sie bezsilny/a, bo Zzadne metody,
rozmowa, prosby, ttumaczenia, nawet uwagi - nie dziataja, a ja mam wrazenie, ze
zawodze jako nauczyciel i jestem spiety/a, i az niedobrze mi, gdy pomysle o lekcji z
tym/tg uczniem/uczennica, akceptuje siebie doktadnie takim/a, jaki/a jestem.

Mimo ze nie mam juz sity, bo on/a dezorganizuje lekcje, podwaza méj autorytet przy
innych i ta sytuacja odbiera mi radosc¢ z pracy i przychodzenia do szkoty, catkowicie i
gteboko kocham oraz akceptuje siebie i to, ze tak sie czuje.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

uczennica/uczen doprowadza mnie do granic cierpliwosci
czuje frustracje i bezradnos¢

jest we mnie narastajgca ztos¢

nic jej/jemu nie pasuje i wszystko co powiem neguje
kazda lekcja to walka

mam dos¢ ciggtego upominania

to dziecko wytragca mnie z réwnowagi

nie potrafie do niego/niej dotrzeé

zadne moje metody nie dziataja

czuje, ze zawodze jako nauczycielka/nauczyciel

jestem spiety/a i jest mi niedobrze na mysl o lekcji z nim/nig
nie mam juz sity, czuje sie bezradny/a

on/ona dezorganizuja lekcje

wcigz podwaza moj autorytet przy innych

przestaje czué rados¢ i zadowolenie w pracy

ta cata sytuacja bardzo mnie stresuje

pozwalam sobie teraz pusci¢ catg zgromadzong we mnie zto$¢ i gniew
uwalniam te frustracje i bezradnos¢

uwalniam wszystkie emocje, ktdre mnie obcigzaja

juz moge pozwoli¢ sobie poczuc rozluznienie i akceptacje siebie i swoich reakcji
wybieram wewnetrzny spokéj oraz dystans w kazdej trudnej sytuacji z .......
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otwieram sie na zadowolenie i satysfakcje z mojej pracy
pozwalam sobie poczu¢ wiekszy komfort obecnosci w kontakcie z ...
wybieram otwartos¢ na nowe rozwigzania w sposobie porozumiewania sie

jestem opanowany/a, zachowuje rownowage i spokdj

jest we mnie ciekawos¢ i ched zrozumienia, co stoi za zachowaniem ...

Z uwaznoscig patrze na swoje emocje i reaguje swiadomie

czuje spokdj i pewnosé, stosujac rozwigzania pozwalajace madrze sobie radzic¢
akceptuje siebie i swoje umiejetnosci prowadzenia lekcji w petnym spokoju
moje polecenia zostajg wykonane za pierwszym razem

a na lekcji panuje spokdj i dobra energia

Swietnie radze sobie z ... i z radoscig obserwuje efekty naszej wspotpracy

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



NAUCZYCIELE

Temat: Wypalenie zawodowe w pracy z dzie¢mi.
Autor rundki: Marta Rudny

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje zmeczenie i wypalenie po latach pracy z dzie¢mi, w tym z dzie¢mi z
niepetnosprawnosciami, to i tak catkowicie i gteboko kocham i akceptuje siebie.
Mimo ze czasem brakuje mi siti czuje frustracje oraz ogrom zmeczenia w ciele, to i
tak kocham i akceptuje siebie teraz i zawsze.

Mimo ze praca jest wymagajaca, emocjonalnie trudna i petna wyzwan, a ja czuje
poczucie winy, ze nie pomagam moim uczniom wystarczajaco, to i tak wybieram
kochac i akceptowac siebie takim/a, jaki/a jestem.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

czuje sie wyczerpany/a fizycznie i psychicznie

mam poczucie, ze ciggle daje z siebie wszystko, i to nie wystarcza

czuje frustracje, gdy nie moge poméc kazdemu dziecku tak, jakbym chciat/a
czasem mysle, ze praca mnie przerasta

czuje stres i zmeczenie, ktére nosze w catym ciele

czasem nie mam energii, zeby podejs¢ do kolejnego dnia

czuje ciezar odpowiedzialnosci za innych

to sprawia, ze czuje sie wypalony/a

mam poczucie winy, ze nie moge by¢ idealnym nauczycielem

mam wrazenie, ze dzieci potrzebujg mnie wiecej niz moge dac

czuje, ze czasem zawodze tych, ktérzy najbardziej potrzebujg pomocy
to sprawia, ze jestem zestresowany/a i przyttoczony/a

czasem mysle, ze inni radzg sobie lepiej ode mnie

czuje ciezar odpowiedzialnosci za catg klase

czuje, ze brak mi cierpliwosci i energii

to powoduje, ze mam ochote sie wycofac

a co jesli moge dawac z siebie tyle, ile moge, bez poczucia winy
moze moje wysitki sg wartosciowe i wazne

nie musze byc idealny/a, zeby by¢ dobrym nauczycielem

moge docenic siebie za kazda drobng pomoc dzieciom

otwieram sie na uwolnienie wszelkich napie¢ i stresu z mojego ciata
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moge zaufac swojej wiedzy i doswiadczeniu
to bezpieczne odpusci¢ perfekcjonizm
otwieram sie na spokoj i poczucie rownowagi

jestem wartosciowym/a i dobrym/a nauczycielem/lka
moja praca ma ogromne znaczenie dla dzieci

mam w sobie site i cierpliwos¢ potrzebng do pracy
czuje satysfakcje i rado$¢ z mojej pracy

kazde mate osiggniecie dzieci to moj sukces

czuje spokdj i rownowage w moim ciele

czuje duzo energii i entuzjazmu do dalszej pracy
cudownie jest pracowac, uczy¢ i pomagac innym

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.
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Temat: Jestem przecigzony/a.
Autor rundki: Katarzyna Skupien

PUNKT KARATE:

Mimo ze wcigz mam poczucie, ze mam strasznie duzo na gtowie i chce od tego
uciec, to teraz wybieram spokdj i akceptacje wszystkiego co czuje.

Mimo ze wcigz mam tyle do zrobienia i zatatwienia i czuje przez to ztosc¢ i zal,
chciatbym/abym, zeby to sie skonczyto, chciatbym/abym odpoczaé, to wybieram
teraz akceptacje do wszystkiego, co czuje.

Mimo ze czuje ciezar na piersiach przez to wszystko, co jest do zrobienia, sprawy sie
wciaz pietrza i jak jedno zrobie przybywajag nastepne, to teraz kocham i akceptuje
siebie i to co czuje.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

te wszystkie mysli w mojej gtowie

jedna za druga, o tym, ze tyle jest do zrobienia
i ze mam strasznie duzo na gtowie

czuje sie przyttoczony/a ciezarem tych spraw
wszystko dzieje sie naraz

jedno zrobie, to zaraz pojawiajg sie nastepne
czuje ztosc i zal, ze tak wyglada moje zycie
jakbym biegat/a w kotowrotku jak chomik

albo wchodzit/a do pokoju, w ktérym szaleje tornado
sprawy do zatatwienia krgza wokot mojej gtowy

nie pozwalajg mi odetchnaé

wcigz musze myslec¢ o tym, co jest do zrobienia
tesknie za odpoczynkiem

chciatbym/abym, zeby to sie skonczyto

ale czy to w ogole mozliwe

czy koniec spraw do zrobienia nie oznacza $mierci

a ja nie chce $mierci, ja chce zy¢

ale potrzebuje nauczy¢ sie wyciszac¢ tornado w mojej gtowie
opuszczac pokdj, w ktérym szaleje

i wchodzi¢ do pokoju, w ktérym jest tecza

wybieram dla siebie spokdj
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w tym momencie siedze w teczowym pokoju
podziwiam piekno koloréw teczy
tylko to sie teraz liczy

wszystkie sprawy muszg poczekac na swojg kolej
bo teraz jest moj $wiety czas odpoczynku

tapie oddech

oddycham do serca

skupiam sie na tu i teraz

nic innego nie istnieje

wdycham spokdj

jeszcze wiecej spokoju

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.
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Temat: Pretensje i nierealne wymagania rodzicéw.
Autor rundki: Anita Wisniewska

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje ztos¢, frustracje i zmeczenie, kiedy rodzice majg do mnie pretensje i
stawiajg nierealne wymagania, ktérych nie jestem w stanie spetni¢, staram sie,
robie co moge, a oni tego nie doceniaja, to i tak akceptuje siebie catkowicie i
gteboko.

Mimo ze czuje w srodku napiecie, gdy zderzam sie z ich oczekiwaniami, czuje
presje, ze musze zaspokoic¢ ich potrzeby i niejednokrotnie zostatem/am
niesprawiedliwie oceniony/a i potraktowany/a, to wszystko mnie przyttacza i
odbiera rados$¢ z pracy, to i tak pozwalam sobie czu¢ wszystko, bo szanuje i
akceptuje siebie.

Mimo ze czasami mam poczucie winy i bezsilnosci, kiedy rodzice méwia, ze
»powinienem/am wiecej”, ,,powinienem/am lepiej”, ,,powinienem/am inaczej”, bo
oni znajg swoje dziecko lepiej, a ja nie zawsze sie z nimi zgadzam, to i tak zaczynam
akceptowac siebie, swoja prace i odzyskiwac spokad;.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

czuje frustracje i ztos¢

ich wymagania sa nierealne

czuje presje i napiecie w ciele

jakby to wszystko byto mojg wing

czuje zmeczenie i bezsilnosc

mam poczucie, ze musze sprosta¢ wszystkim oczekiwaniom
trudno mi utrzymac spokoj

to mnie przyttacza

zauwazam emocje, ktére sg we mnie
pozwalam sobie je poczué

i wyraza¢ w bezpieczny sposdb

nie musze spetnia¢ wszystkich oczekiwan
moge zaczac stawiac granice

moge wspierac siebie w tym napieciu
moge odpuszczac poczucie winy

to bezpieczne zacza¢ puszczac te presje

robie, co w mojej mocy

moja wartos¢ nie zalezy od oczekiwan rodzicow
moge stawia¢ zdrowe granice

moge zachowac spokoj w trudnych sytuacjach
moge wspierac siebie i swojg prace
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mam w sobie site i kompetencje
zastuguje na szacunek i zrozumienie
wybieram spokoj podczas rozméw z rodzicami

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.
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Temat: Nie czuje, ze moja praca ma sens, a chce czuc¢ satysfakcje.
Autor rundki: Agnieszka Z6ttowska

PUNKT KARATE:

Mimo ze nie czuje sensu w mojej pracy nauczyciela i brakuje mi satysfakcji,
uwalniam te emocje, rozluzniam ciato i pozwalam sobie poczu¢ radosc¢ i spetnienie.
Mimo ze martwie sie, ze moja praca nie przynosi efektow, pozbawiona jest
jakiejkolwiek wartosci dla ucznioéw i rodzicow i czuje napiecie w ciele, uwalniam je i
otwieram sie na poczucie wartosci i rados¢ z wykonywanych dziatan.

Mimo ze czuje frustracje i brak motywaciji, aby wykonywac swoje zadania z
zaangazowaniem, a kazdy dzien w pracy jest dla mnie jak kara, otwieram sie na
poczucie sensu, satysfakcji i energii.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

nie czuje sensu w mojej pracy nauczyciela

brakuje mi satysfakcji

martwie sie, ze moja praca nie przynosi efektéw

i pozbawiona jest jakiejkolwiek wartosci dla uczniéw i rodzicow
czuje napiecie w ciele

czuje frustracje i brak motywacji

aby wykonywac swoje zadania z zaangazowaniem

kazdy dzien w pracy jest dla mnie jak kara

martwie sie, ze moje wysitki nic nie znaczg
boje sie, ze trace czas i energie

obawiam sie, ze nigdy nie poczuje spetnienia
zyje w poczuciu niedocenienia

watpie, ze to, co robie, jest wazne

boje sig, ze to co robie nie ma sensu

nie wiem, jak znalez¢ rados¢ w pracy

czuje zniechecenie i pustke

otwieram sie na poczucie sensu w mojej pracy nauczyciela
pozwalam sobie czu¢ satysfakcje

moge zauwazyc, jakie efekty przynosi moja praca

a co jesli moja praca ma wartosc¢ dla ucznidéw i rodzicoéw
uwalniam napiecie w ciele
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uwalniam frustracje i brak motywacji
aby wykonywac swoje zadania z zaangazowaniem
daje sobie prawo, aby kazdy dzien w pracy byt spetniony

pozwalam, aby moja praca dawata mi rados¢ i satysfakcje
jestem w stanie czerpac sens i wartosc z tego, co robie
moge zauwazac swoje osiggniecia i mate sukcesy

czuje w sobie energie i motywacje

kazde dziatanie przybliza mnie do pozytywnego efektu
moge dostrzegacd, ze to, co robie, ma znaczenie

czuje spokdj, radosc¢ i spetnienie w pracy

jestem spokojny/a, zmotywowany/a i doceniony/a

GtEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.
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Temat: Stres w pracy nauczyciela.
Autor rundki: Magdalena Rgpalska

PUNKT KARATE:

Mimo ze czuje przecigzenie i zniechecenie, bo ta praca coraz czesciej mnie
przerasta, wybieram aby zaakceptowac siebie i swoje emocje.

Mimo ze trudne zachowania uczniéw odbierajg mi site i poczucie sprawczosci,
pozwalam sobie na oddech i wsparcie.

Mimo Ze czuje, ze system nie jest po mojej stronie, a oczekiwan przybywa i czesto
czuje ztosc¢ i bezradnos¢, wybieram by¢ dla siebie wyrozumiaty/a.

OD BREW DO CZUBEK GtOWY:

mam dos¢ udawania, ze wszystko ogarniam

czuje, ze gasze pozary zamiast naprawde uczy¢

czuje presje z kazdej strony: od przetozonych, rodzicow, medidéw
zniechecajg mnie ciggte zmiany, nowe wymagania

trudne zachowania uczniéw wypalajg mnie od $srodka

robie wiecej niz moge, a to jest wcigz za mato

tone w papierach, a nikt nie pyta, jak sie czuje

czuje coraz mniej sensu w tym, co robie

czasem czuje zto$¢, czasem bezradnosé

nie mam przestrzeni na odpoczynek, na refleksje, na regeneracje
Czuje przeciazenie i zniechecenie

ta praca coraz czesciej mnie przerasta

trudne zachowania uczniéw odbierajg mi site i poczucie sprawczosci
czuje, ze system nie jest po mojej stronie

oczekiwan i wyzwan tylko przybywa

czuje sie bardzo przecigzony/a i nie wiem co bedzie dalej

ale co jesli moge dac sobie chociaz chwile ulgi

co jesli moge by¢ dla siebie bardziej tagodny/a

pozwalam sobie poczu¢ to wszystko, co sie we mnie dzieje
pozwalam sobie odpusci¢ cho¢ na moment

przypominam sobie uczniéw, ktérym naprawde pomogtem/am
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krok po kroku wracam do siebie, do réwnowagi
nie musze dzisiaj naprawiac catego systemu
pozwalam sobie zrzucic ten ciezar, chocby na te jedng chwile

uwalniam potrzebe bycia idealnym/a nauczycielem/ka
uwalniam napiecie z mojego ciata

wykonuje ogromnie wazng prace

ale nie jestem odpowiedzialny/a za wszystko

pozwalam sobie na oddech, ktory daje mi przestrzen i spokdj
uwalniam bezsilnosé, ztos¢, przeciazenie, zniechecenie
wybieram skupienie na tym, na co naprawde mam wptyw
wybieram zyczliwos¢ dla siebie w tych trudnych momentach

krok po kroku odbudowuje swojg site i poczucie sprawczosci

ciesze sie z matych i duzych sukceséw moich uczniow

odnajduje w sobie nowa energie, pasje i Swieze podejscie do codziennych wyzwan
z lekkoscia i pewnoscia siebie podejmuje dziatania, ktére przynosza mi satysfakcje
dostrzegam to, co dziata dobrze i ciesze sie kazdym pozytywnym momentem
praktykuje pozytywne nastawienie

ktére daje mi site, poczucie sensu i wiare w moje mozliwosci

z duma i entuzjazmem wracam do tego, co w nauczaniu daje mi najwiecej
satysfakcji

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.



NAUCZYCIELE

Temat: Jestem zadowolony/a z sukceséw moich uczniéw.
Autor rundki: Magdalena Rgpalska

RUNDKA KREACYJNA-POZYTYWNA:

OD BREW DO CZUBEK GLOWY:

uczniowie, ktorych ucze

sg skoncentrowani na tym czego ich ucze

Sg uwazni i zainteresowani

mam poczucie, ze ucze geniuszy

i osoby szczegdlnie uzdolnione

WSzyscy moi uczniowie sg punktualni

moi uczniowie zawsze sg dobrze przygotowani do lekcji
uwielbiam uczy¢ takich sumiennych uczniéw

moi uczniowie uwaznie stuchaja tego, co moéwie

moi uczniowie zadajg madre pytania

na moich zajeciach wszyscy sg skupieni i zdyscyplinowani
uczniowie, ktorych ucze chca sie uczyc

i sprawia im to przyjemnosé

czuje, ze jestem naprawde dobry/a w tym, co robie

ciesze sie, ze inspiruje mtodziez do czegos$ dobrego
wszyscy moi uczniowie sg spokojni i zrelaksowani

mam doskonaty kontakt z rodzicami dzieci, ktérych ucze

mam $wietny kontakt z gronem pedagogicznym

moja praca jest satysfakcjonujgca

czuje, ze spetniam sie w pracy

i realizuje caty moj potencjat

osiggam swietne wyniki

moi uczniowie zdobywajg wyrdznienia i nagrody

jestem bardzo zadowolony/a z efektéw jakie osiggajg moi uczniowie

GLEBOKI ODDECH!

Sprawdz co teraz pojawia sie w Twoim ciele, w emocjach, w umysle. Jesli pojawi
sie dyskomfort, zastosuj na to Akceptujace EFT, az do odczucia ulgi.

Tq rundke mozesz powtarzac wielokrotnie.



Poznaj autorow
¢wiczen EFT ;)




Matgorzata
Adamiecka

indil44@gmail.com

Jestem certyfikowanym trenerem EFT, praktykiem Matrix Reimprinting, nauczycielka
Raja Jogi oraz wieloletnim pedagogiem, nauczycielka jezyka angielskiego z
doswiadczeniem w pracy z grupami w szkole systemowej, prywatnej szkole jezykowej i
szkole waldorfskiej.

Uwielbiam prace z uczniem indywidualnym, a mojg specjalnoscig jest uwalnianie napiec
i blokad w nauce jezyka oraz traum szkolnych w oparciu o techniki EFT, Matrix
Reimprinting i jogi.

Moim celem jest takze facylitowanie procesu uczenia sie w oparciu 0 wspomniane
techniki i wiedze z dziedziny neurobiologii, na postawie ktdrej opracowatam wtasny
system nauki jezyka. Poza tym, kocham kontakt z natura, ziota, rozmowe z drzewami,
roz$wietlony storicem las gdzie niezmiennie powracam do siebie i uwalniam, uwalniam,
uwalniam...




Katarzyna
Bednarek

tel. 535 483 015
pracownia.pestki@gmail.com
www.eftpestka.pl

sesje online i stacjonarnie

Towarzysze w procesie odzyskiwania wewnetrznej mocy i budowania zyczliwej,
gtebokiej relacji ze soba. Pracuje w obszarach relacji z matka, zwtaszcza z toksycznymi
matkami, z wypaleniem zawodowym, stratg i zatoba. Pokazuje, jak budowac pozytywna
odpornosc¢ psychiczng opartg na autentycznosci i czutosci wobec siebie. W swojej pracy
wykorzystuje metody EFT (Emotional Freedom Techniques), Matrix Reimprinting oraz
Cellular EFT, taczac je z wiedzg psychologiczng i praktycznymi narzedziami. Tworze
przestrzen, w ktorej mozna bezpiecznie spotkac sie ze swoimi emocjami i
doswiadczeniami. Wierze, ze kazda historia ma znaczenie, a kontakt z prawda o sobie
moze stac sie poczatkiem nowego, spokojnego zycia.




Sylwia
Grzegorczyk

tel. 534 694 534
grzegorczyksylwia@gmail.com

Trener EFT, Cellular EFT, praktyk Matrix Reimprinting.

Z wyksztatcenia jestem pedagogiem, logopeda i facylitatorem psychobiologii zdrowia.
W pracy z ludzmi stawiam na holistyczne podejscie - tacze prace z emocjami z regulacja
uktadu nerwowego i Swiadomoscig ciata.

Stale poszerzam swoja wiedze i doskonale swoj warsztat.

Cechuje mnie empatia, spokoj, zrozumienie oraz umiejetnos$¢ stwarzania atmosfery
bezpieczenstwa i akceptacji. Pomagam przeformutowacd trudne doswiadczenia, uwolni¢
skumulowane w ciele napiecia i odzyska¢ wewnetrzng rownowage w codziennym zyciu.




Paula
Hydzik

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej

i szukasz inspiracji do zmiany w swoim
zyciu i finansach - zapraszam Cie na:
www.wybieraminaczej.pl

lub na Facebook @wybieraminaczej

Od emocji do sprawczosci - w zyciu i finansach. Pracuje z pod$swiadomoscig, emocjami i
finansami, pomagajac ludziom odzyskac spokdj, klarownosc¢ i sprawczos¢ w
codziennym zyciu.

Jestem coachem mentalnym i pedagogiem socjalno-resocjalizacyjnym, specjalizujgcym
sie w pedagogice indywidualnej oraz w polsko-niemieckiej wspotpracy spoteczno-
edukacyjnej. Jako certyfikowany trener EFT (Emotional Freedom Techniques i Cellular
EFT) wspieram dorostych i mtodziez w uwalnianiu emocji oraz przywracaniu
wewnetrznej rownowagi. To wtasnie EFT stato sie moja todzig ratunkowa, gdy tonetam
w dtugach i kryzysie egzystencjalnym - dzi$ dziele sie tym, co naprawde dziata.

W swojej pracy tacze techniki pracy z ciatem i pod$wiadomoscia, inspiracje z ustawien
systemowych, psychobiologii i epigenetyki oraz praktyczne narzedzia finansowe.

V2 Pomagam ludziom przej$¢ od emocjonalnego napiecia i bezsilno$ci — do spokoju,
wewnetrznej mocy i realnej zmiany w zyciu i finansach.

Zaufaj procesowi. To, co dzi$ trudne, moze jutro stac¢ sie Twojg moca.




Marta
Kiwacka-Gasior

www.martakiwacka.pl
www.aloestudio.pl
info@martakiwacka.pl
tel. +48 606 3598 93

Trener EFT, praktyk Matrix Reimprinting oraz Matrix Past Life Reimprinting, autorka
ksiazki “Madros¢ Drzewa: Opowies¢ o wolnosci, ktdrg masz w sobie. EFT dla dzieci,
mtodziezy i ich dorostych”.

Ponadto: specjalistka Medycyny Chinskiej, naturopata, psychodietetyk, nauczycielka
jogi i mindfulness.

Od wielu lat mam przyjemnos¢ pracowac z osobami w kazdym wieku w obszarze
zdrowia i rozwoju. W swojej pracy tacze rézne metody i perspektywy - wschodnig
madros¢ Medycyny Chinskiej, zachodnig wiedze i badania naukowe, praktyke uwaznosci
oraz techniki EFT, aby redukowac stres, uwalnia¢ ograniczajace przekonania, budowac¢
pewnosc siebie i przywracacé rownowage - fizycznag, emocjonalng i mentalna.

Wierze, ze emocjonalna edukacja jest fundamentem zdrowia i dobrostanu, a prosty
tapping moze wspierac dzieci i dorostych w budowaniu odpornosci emocjonalnej,
koncentracji i spokoju w codziennych wyzwaniach.




Krzysztof
Kus

Studio pracy z emocjami
Bielsko-Biata, ul. Barlickiego 15
pok.34, II pietro
www.terapiaemociji.eu
krzikus@wp.pl

tel. 662 863 361

Trener EFT, magister filozofii i pedagogiki oraz edukator technik autoterapeutycznych z
pogranicza psychotroniki, psychologii zorientowanej na proces, szamanizmu oraz
radykalnego wybaczania. Pracuje z grupami, popularyzujac narzedzia metody EFT, jak
rowniez prowadze sesje indywidualne. Wyznaje holistyczne podejscie do tematéw, z
ktérymi sie borykamy, gdzie dowolny problem wyjsciowy prowadzi w gtab, do odkrycia
indywidualnego ograniczenia tozsamosci, bedacego w konflikcie z tym, co wewnetrznie
zostato odrzucone. Rozwigzanie tego konfliktu umozliwia odkrycie wtasnej petni i
swojego powotania.



http://www.terapiaemocji.eu/

Joanna
tadosz

Instagram: eft.tapping.harmoniaemocji
Facebook: EFT/Tapping Joanna tadosz -
Harmonia Emocji i Dobrostanu

Trener EFT, Trener Cellular EFT, Praktyk Matrix Reimprinting, Praktyk Soul Body Fusion,
Terapeuta Integracji sensorycznej, Nauczyciel, Oligofrenopedagog.

Data ukonczenia szkolenia EFT - 2021 .

W pracy wykorzystuje Techniki Emocjonalnej Wolnosci (EFT), Matrix Reimprinting,
CellularEFT i Soul Body Fusion oraz elementy plastyki sensorycznej inspirowanej
natura.

Specjalizuje sie w pracy z emocjami, ktére towarzyszg codziennemu zyciu dzieci,
mtodziezy i dorostych.

Wspieram ich w radzeniu sobie ze stresem, napieciem i trudnymi doswiadczeniami,
pomagajac odzyska¢ wewnetrzny spokoj i rownowage w codziennosci.

Tworze przestrzen, w ktérej mozna poczuc sie bezpiecznie, zrozumieé swoje emocje i
uwalnia¢ je z tagodnoscia.

Wierze, ze dzieki skutecznosci Technik Emocjonalnej Wolnosci (EFT) kazdy z nas moze
odnalez¢ harmonie - w sobie, w relacjach i w codziennym zyciu.



https://www.instagram.com/eft.tapping.harmoniaemocji/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100076933410770
https://www.facebook.com/profile.php?id=100076933410770

Agnieszka
Ojrzanowska

tel. 602 528 394
Instagram: planeta_eft
Facebook: Planeta EFT Tapping

Jestem certyfikowanym trenerem metody EFT (Emotional Freedom Techniques) oraz
Cellular EFT, jak rowniez praktykiem metody Matrix Reimprinting, certyfikowanym
praktykiem metody Kodu Emocji dr. Bradleya Nelsona, coachem zdrowia i coachem w
zakresie nauki jezykow obcych.

Prowadze sesje indywidualne, podczas ktérych wspieram osoby, ktére chcg poczu¢
wiecej spokoju i wewnetrznej rownowagi. Pomagam uwolnic sie od stresu, napiecia,
blokad emocjonalnych i ograniczajgcych przekonan. Podczas sesji pracujemy nad
uwolnieniem bolesnych wspomnien, lekéw i fobii, a takze nad poprawa relacji, pewnosci
siebie czy przetamaniem barier w nauce. Szczegélnie bliskie sg mi tematy zwigzane z
utrzymaniem dobrego zdrowia i dobrych relacji.

W mojej pracy, w zaleznosci od potrzeb, tacze elementy réznych metod - EFT, Cellular
EFT, Matrix Reimprinting, Kod Emocji czy coaching.

Kazda sesja jest dostosowana do indywidualnych potrzeb — kieruje sie empatia,
zrozumieniem i zyczliwoscia. Wspieram w drodze do zdrowia, radosci zycia i petni
wtasnego potencjatu!



https://www.instagram.com/planeta_eft/
https://www.facebook.com/groups/256850849985012

Aleksandra
Pawtowicz

e

tel. 509266187
pawlowiczaleksandraa@gmail.com
INSTAGRAM: spokojna_przystan_
FB: Spokojna Przystan

Gdynia/ Pogorze /Kosakowo

Jestem trenerka EFT, praktykiem Access Bars, Reiki I stopnia, terapeutka refleksologii,
praktykiem TuiNa pediatrycznej, pracy z wahadtem Swiettany Petczynskiej oraz doradca
szamanskim. Ukonczytam studia podyplomowe z psychologii spotecznej i caty czas
poszerzam swojg wiedze, uczestniczac w licznych kursach oraz w trzyletnim programie
zaawansowanym u Arvick Baghramain. Swoja $ciezke terapeutyczng rozpoczetam, gdy
szukatam wsparcia dla mojej dwuletniej corki. To doswiadczenie otworzyto mnie na
holistyczne podejscie do cztowieka i pozwolito zrozumiec, jak ciato, emocje i energia
wzajemnie na siebie wptywajg. Fascynuje mnie, jak wiele moze sie wydarzy¢, gdy
stworzymy sobie przestrzen na spokdj, akceptacje i Swiadome uwolnienie tego, co juz
nam nie stuzy.

W pracy kieruje sie empatia, szacunkiem i autentycznoscia. Towarzysze dorostym,
mtodziezy i dzieciom w procesie odzyskiwania réwnowagi, spokoju i kontaktu ze soba.
tacze wiedze terapeutyczng z intuicjg i gtebokim zrozumieniem emocji, tworzac
przestrzen do realnej zmiany i Swiadomego rozwoju.



https://www.instagram.com/spokojna_przystan_
https://www.facebook.com/profile.php?id=61562125044747&__cft__[0]=AZZbJcwDZI5QnghCgkQIX9D2yJS5PRFBXJmBjuHnB_LCrra5Aq4q7a-u5Dry-lTJWn3xxx059WOrc2MOHHWI_UVO-vlceS-mZGVDsUXc9CYizKfZcvvt8R7KH7TWnABsMFg-WGoydhWIH1WPFbk15Vv8ICmrwLNgTm__LhykBXDfvWll0lxXh5HjVloS56fy26fkSVrKtMUr-lAkkCI05l7O&__tn__=-UC%2CP-R

Katarzyna
Radaczynska-
Nieznalska

tel. 505771653
k.nieznalska@wp.pl

Jestem trenerka EFT, praktykiem Reiki I i IT stopnia, terapeutka refleksolog, praktykiem
metody pracy z wahadtem Swiettany Petczynskiej oraz doradczynig szamanska. Jestem
rowniez certyfikowang praktyczka Access Bars i uczestniczka licznych kurséw z zakresu
alternatywnych metod pracy z energiag oraz rozwoju osobistego.

Z pasjg wspieram ludzi w procesie odnajdywania wewnetrznej rownowagi, spokoju i
harmonii, wykorzystujac réznorodne techniki energetyczne i holistyczne. Nieustannie
poszerzam swojg wiedze — obecnie ksztatce sie w trzyletniej Szkole Psychobiologii
Zdrowia oraz w programie Doradztwo Szamanskie — poziom zaawansowany,
prowadzonym przez Arvick Baghramian.

Ukonczytam licencjat z zarzadzania zasobami ludzkimi oraz przez trzy lata studiowatam
pedagogike. Od ponad 23 lat, wspdlnie z mezem, prowadze wtasng firme, tagczac
doswiadczenie biznesowe z pasja do pracy z ludzmi.

Prywatnie jestem mama dwdch nastoletnich corek. W otwartosci serca, z
zaangazowaniem towarzysze innym w odkrywaniu ich potencjatu, wspierajaca
energetycznie i inspirujgcg do zycia w zgodzie ze soba.



mailto:k.nieznalska@wp.pl

Marta
Rudny

@martarudnyeft
https://martarudny.wixsite.com/martar
udnyeft

FB: EFT Dla Ciebie

Lektorka jezykéw | Trenerka EFT i Matrix Reimprinting.

Wspieram dzieci i rodzicow w pracy z emocjami, stresem i blokadami, ktére moga
utrudnia¢ nauke, komunikacje i budowanie pewnosci siebie. Pomagam dzieciom
odnalez¢ wtasny gtos - w jezyku polskim i obcym. Wspieram takze dorostych, ktorzy
towarzysza dzieciom w nauce i rozwoju.



https://martarudny.wixsite.com/martarudnyeft
https://martarudny.wixsite.com/martarudnyeft
https://martarudny.wixsite.com/martarudnyeft
https://www.facebook.com/groups/392237387021114

Katarzyna
Skupien

skupienkatarzyna7@gmail.com
tel. 570 508 905
FB: Przestrzen Czucia - Katarzyna Skupien

Jestem psychologiem, Terapeuta Integracji Sensorycznej, Certyfikowanym Trenerem
Metody EFT i Matrix Remprinting. Aktualnie w trakcie szkolenia Breathworker w
Instytucie Oddechu Michata Godlewskiego. Specjalizuje sie w pracy z rodzicami dzieci z
zaburzeniami rozwojowymi oraz zaburzeniami emocjonalnymi, wspieram ich w
sytuacjach okotorozwodowych i innych kryzysach rodzinnych. Pracuje z dorostymi
poszukujgcymi wtasnego rozwoju, borykajacych sie z lekami i nadmiernym stresem w
zyciu. Szkole rodzicow i nauczycieli miedzy innymi we wspotpracy z Krajowym
Towarzystwem Autyzmu w Bielsku-Biatej oraz Matopolskim Centrum Doskonalenia
Nauczycieli. Prowadze strone Przestrzen Czucia. Napisatam i zilustrowatam ksigzke o
emocjach z ¢wiczeniami dla dzieci 6+ ,,Méj album uczu¢”. Uwielbiam gorskie wedrowki,
taniec, czytanie ksigzek i ceramike.



https://www.facebook.com/PsychologKatarzynaSkupien?__cft__[0]=AZYG3auXf_zM_ZnsPQzjV6fqi_9eeauz0gGFZXLC3e477gm-K-zLxieGpMh6TFK0UhHSVQmxucDc0t1Vx9r0s8brK6p7Q0quKyLefoJJA8V6_9XabjAxu_WPV9wWOg-wJNqgyfeW9yCS7Yhem8MuLRhalClrpyfR5rSsYRFU0Hmj-uwyQ7lBfMXlFTV0oQMg3fs&__tn__=-UC%2CP-R

Anita
Wisniewska

tel. +31 615453653
odkryjsiebiezeft@gmail.com

Jestem certyfikowanym trenerem Technik Wolnos$ci Emocjonalnej EFT oraz Cellular EFT,
trenerem jezyka niderlandzkiego oraz trenerkg nowej $wiadomosci w nurcie
psychobiologicznym i pasjonatkg psychologii, emocji oraz mechanizmow, ktére
wptywaja na nasze zdrowie, leki, prace, codzienne wybory, relacje i sposéb, w jaki
postrzegamy samych siebie.

W centrum mojej pracy zawsze znajduje sie cztowiek, jego historia i to, co kryje sie pod
powierzchnig danego problemu.

W pracy wykorzystuje przede wszystkim EFT, Cellular EFT, Matrix Reimprinting,
elementy psychobiologii, prace z oddechem i sygnatami ptyngcymi z ciata. Poszerzam
réwniez swojg wiedze, studiujac psychologie kliniczng i dziecieca. Szczegolnie bliska
jest mi praca z grupami DDA, relacjami z rodzicami, do$wiadczeniami z dziecifstwa,
lojalno$ciami rodzinnymi, sttumionymi emocjami oraz przekonaniami dotyczacymi
bezpieczenstwa, mitosci, sukcesu i wtasnego poczucia wartosci.

Wspieram swoimi programami osoby chcace uzyskac jeszcze lepsze wyniki w obszarze
jezykéw obcych.



mailto:odkryjsiebiezeft@gmail.com

Agnieszka
Zottowska

tel. 605 320 681
a.zoltowska@master-edu.pl
masteredu.pl

mentaledu.pl

Jestem trenerka EFT, trenerkg mentalng, efektywnej nauki, Life Plan Academy Fundacji
Marka Kaminskiego oraz ekspertka telewizyjna. Jestem rowniez zatozycielka placowki
edukacyjnej Master Edu oraz wspoétautorkg programu Mental Edu.

Towarzysze mtodziezy i dorostym w budowaniu ich zdrowej pewnosci siebie oraz
poczuciu wtasnej wartosci. Wspieram rodzicow w tworzeniu wtasciwych relacji
rodzicielskich i partnerskich. Wprowadzam w $wiat emocji, ich rozumienia,
akceptowania i bezpiecznego reagowania bez przemocy dla siebie i innych.

Kocham to co robie a systemowe zmiany w edukacji i w podejsciu do rozwoju mtodego
pokolenia uwazam za swojg zyciowg misje.

Jestem samodzielng mama Adama i Kamila oraz przez 2 lata bytam mama zastepcza
Dawida, Asi i Kasi. Uwielbiam stucha¢ ludzi, nawigzywac i umacniac relacje, podréze
dalekie i bliskie, piesze wedrowki oraz zaczytywac sie w literaturze z obszaru rozwoju
osobistego i beletrystyki.

Kiedy patrze wstecz na swojg sciezke rozwoju, nie moge uwierzyc¢, jak wiele sie
wydarzyto i jak wiele sie zmienito dzieki EFT.




Magdalena
Rapalska

inicjator i koordynator projektu:
ebook: “EFT w edukac;ji”

m.rapalska@fundacjanumen.pl
tel. 575490 123
FB: EFT wolno$¢ emocjonalna

FB: EFT wolnos¢ finansowa
YT: Metoda EFT - Magdalena Rapalska
www.wolnoscemocjonalna.pl

Jestem certyfikowanym trenerem EFT, instruktorem EFT, wspottwdrcg metody Cellular
EFT, EFT&Matrix Reimprinting Master Trainer, wiceprezesem Fundacji Numen.

Od 2011 roku pomagam innym osigga¢ wolnos¢ emocjonalna, ucze jak wybiera¢ spokdj
i szczescie w kazdej chwili oraz co zrobi¢ aby uwolni¢ sie od blokad stojgcych na drodze
do spetnienia marzen.

Towarzysze i wspieram osoby, ktore przezywaty trudnosci, z radoscig zauwazam jak
uwalniaja sie od ograniczen, negatywnych emocji, znajdujg w sobie spokoj i szczescie
oraz zaczynaja zy¢ w poczuciu spetnienia.

Wiem, ze kazdy z nas ma mozliwos¢ czué sie doskonale, zy¢ petnig zycia i by¢ jego
radosnym kreatorem. Niekiedy potrzebujemy do tego uwolni¢ negatywne emocje,
przekonania i schematy.

We wspotpracy z Fundacjg Numen i Gérnoslaska Wyzsza Szkotg Przedsiebiorczosci w
Chorzowie prowadze szkolenia trenerskie EFT, szkole takze z zakresu metody EFT na
organizowanych przeze mnie warsztatach tematycznych.



https://www.facebook.com/groups/1860839200858507
https://www.facebook.com/groups/416945192101666
https://www.youtube.com/@metodaeft-magdalenarapalsk6206
https://wolnoscemocjonalna.pl/

Na zakonczenie

Mamy nadzieje, ze ten ebook stanie sie dla Ciebie czyms wiecej niz tylko zbiorem ¢éwiczen.
Chcielibysmy, aby byt zaproszeniem do spojrzenia na szkote rowniez przez pryzmat
emocji, bo przeciez wtasnie z nimi kazdego dnia przychodza do niej uczniowie,
nauczyciele i rodzice.

Wierzymy, ze EFT moze w tej przestrzeni przynies¢ wiele dobrego.

Moze pomoc uczniom lepiej radzi¢ sobie ze stresem, odzyskiwac spokdj i koncentracje,
budowac wiekszg pewnosc siebie i tatwiej przechodzi¢ przez trudne chwile. Moze
wspiera¢ nauczycieli w zachowaniu rownowagi, cierpliwosci i uwaznosci, a rodzicom
dawac proste narzedzie, dzieki ktéremu moga lepiej towarzyszy¢ dzieciom w ich
emocjonalnych doswiadczeniach.

A przede wszystkim moze pomoc tworzy¢ w szkole przestrzen, w ktérej emocje nie sa
czyms, czego trzeba sie wstydzi¢, ukrywac czy z nimi walczyc.

Mamy nadzieje, ze dzieki temu materiatowi EFT znajdzie swoje miejsce w codziennym
zyciu szkolnym, choéby w kilku minutach przed sprawdzianem, po trudnej sytuacji, na
poczatku lekcji czy w chwili, kiedy komus$ po prostu potrzebna jest odrobina spokoju.
Bo wierzymy, ze szkota moze by¢ nie tylko miejscem zdobywania wiedzy, ale rowniez
miejscem dobrych doswiadczen, poczucia bezpieczenstwa, wzajemnego szacunku,
radosci z sukceséw i wiary we wtasne mozliwosci.

Miejscem, w ktérym mozna popetni¢ btad i sprobowac jeszcze raz.

Miejscem, w ktérym mozna powiedzie¢ ,,boje sie” i otrzymac wsparcie.

Miejscem, w ktorym sukces mozna naprawde przezywac z radoscia.

Miejscem, w ktérym zaréwno uczen, jak i nauczyciel moze by¢ cztowiekiem - ze swoimi
emocjami, potrzebami, trudnosciami i mozliwosciami.




Cieszymy sie, ze mozemy dotozy¢ do tego swojg mata cegietke.

Wierzymy, ze kazda chwila, w ktorej dziecko uczy sie rozpoznawac swoje emocje, kazdy
nauczyciel, ktéry znajduje sposdb na odzyskanie spokoju w trudnym momencie i kazdy
rodzic, ktéry zamiast reagowac napieciem potrafi da¢ dziecku wiecej zrozumienia, ma
znaczenie.

By¢ moze wtasnie z takich matych chwil powstaje wieksza zmiana.

Zyczymy Ci, aby EFT stato sie prostym i dostepnym narzedziem, ktére bedzie wspiera¢ Cie
w codziennosci - w nauce, pracy, relacjach i w radzeniu sobie z emocjami.

A jesli dzieki temu ebookowi cho¢ jeden uczen poczuje przed sprawdzianem troche wiecej
spokoju, cho¢ jeden nauczyciel odzyska cierpliwos¢ w trudnej chwili, a cho¢ jeden rodzic
tatwiej zrozumie emocje swojego dziecka - bedziemy wiedziec, ze warto byto go stworzyc.

Z nadzieja, ze wspolnie mozemy sprawic, aby w szkole byto wiecej spokoju, wiecej

radosci, wiecej zaufania i wiecej przestrzeni na bycie soba.
Dziekujemy, ze jestes$ czescig tej zmiany.

Trerersy EFT
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