AFIRMACJE DLA NAUCZYCIELA

Przewodnik jak zacza¢ korzystac z afirmacji
i by¢ szczesliwym nauczycielem

#NauczycielDlaSiebie




Dziekuje Ci za pobranie przewodnika Afirmacje dla
nauczyciela. Wspaniale, ze jestes tutaj. Moja misja
jest poméc Ci zadbaé o samopoczucie i poczuc sie
szczesliwym nauczycielem.
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Dlaczego stworzytam
Afirmacje dla nauczyciela?

Czasy zmieniajg sie dla edukacji. Wymagania w stosunku
do nauczycieli wzrastaja, ale stereotypowe postrzeganie
zawodu nauczyciela nie ulega zmianie. W ostatnich latach
pogtebity sie problemy, z ktérymi sie borykamy.

My - nauczyciele staramy sie poradzi¢ sobie ze wszystkim,
od nauczania i wychowywania, do martwienia sie, co
nalezy zrobic i jak zrobic¢ to dobrze.

To ciggte zmartwienie wptywa na nasze samopoczucie.
Dlatego dbanie o siebie jest niezbedne. Pewnie wiekszos¢
Z nas o tym wie, jednak czasami potrzebujemy
przypomnienia, ze najpierw nalezy zadbac o siebie, by moc
dbac o innych.

Teraz jest wazniejszy czas niz kiedykolwiek dla nauczycieli.

Czas, aby zadbac o siebie.
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Ja wierze w moc holistycznego spojrzenia na swoje zdrowie
i zycie. Dlatego uwazam, ze nalezy zadbac¢ o wszystko -
umyst, ciato i stan ducha - bo wszystko ma na siebie wptyw.
Zaniedbanie jednego z tych obszaréw sprawia, ze czujesz sie
Zle.

Afirmacje mogg pomaoc wielu nauczycielom. Jednak nie
pomogg tym, ktdrzy nie chca lub nie wiedza, jak to zrobic.
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Dlatego przygotowatam zestaw kart. Na kazdej karcie
znajduje sie afirmacja.

Jednak Afirmacje dla nauczyciela to cos$ wiecej niz karty.
To karty, ktére wptyng na poprawe Twojego zdrowia

i poczucia szczescia. Wystarczy, ze wdrozysz codzienne
rytuaty.

Wierze, ze afirmacje to najbardziej podstawowe narzedzie,
ale ma najwiekszg moc.

W tym przewodniku znajdziesz odpowiedzi na pytania, co
to sg afirmacje i dlaczego warto z nimi pracowac. Dowiesz
sie jak zacza¢ skuteczne afirmowanie sie i kiedy zauwazysz
rezultaty. Tutaj znajdziesz tez ¢wiczenia, ktére nauczg Cie
jak wzmacniac swoje mysli i zadowolenie na co dzien.

Gotowa? Zaczynamy!
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Moja misja

Wierze, ze wazne jest, aby nauczyciel skupit sie na dobrym
samopoczuciu, po to by rozwija¢ pozytywng atmosfere
W pracy z uczniami.

Nauczycielko, chce, aby moje afirmacje w trudnych
momentach przypomniaty Ci, ze:

e Jestes wazna!
e To, co robisz jest wyjatkowe!

e Ty jestes wyjatkowa!
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Kiedy tworzytam pozytywne zdania do zestawu kart,
myslatam o tym, jak te stowa zapisane na kartach zmienia
Twoj dzien i poprawig Ci samopoczucie.

Dlatego dla mnie to znacznie wiecej niz karty.

To tworzenie sieci wsparcia, gdy pracujesz przed
komputerem lub siedzisz w domu i nie masz mozliwosci
spotkan z przyjaciétmi.

Te karty to wzmocnienie emocjonalne i psychiczne,
zadbanie o dobrostan nauczyciela.

ed UIE@rn.axpert




Co to s3 afirmacje?

Afirmacje to krotkie zdania
odnoszace sie do naszych
potrzeb i pragnien, ktérych
celem jest wprowadzenie do
podswiadomosci pozytywnych
WZOrcow.

Stosowanie afirmacji

w odpowiedni sposéb sprawia,

ze umyst zaczyna inaczej
funkcjonowac, a Ty mozesz
dostrzec Swiat z lepszej
perspektywy. Dlatego, ze to mysli
tworza nasza rzeczywistosc!
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Dlaczego warto
sie afirmowac?

Badania dowodzg, ze stowa,

ktore wypowiadamy, moga
przeprogramowac nasz umyst.

Za kazdym razem, kiedy
powtarzasz pozytywne afirmacje,
wptywasz na swojg
podswiadomosc i zmieniasz swoje
mysli, a dzieki temu zmieniasz tez
swoje zycie. To jest potega
afirmacji!

Pamietaj, ze sposdb w jaki
mowisz do siebie i o sobie,
bezposrednio wptywa na to, jak
sie czujesz, jakie nastawienie
masz przez caty dzien i jak
funkcjonujesz w pracy z dzie¢mi.
Aby utrzymac swéj umyst

w zdrowiu afirmuj sie.
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Karty z afirmacjami stuza do...

e zagladania w gtab siebie
e otwierania sie na innych
e dbania o swoj dobrostan

e myslenia i mowienia o sobie dobrze
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Karty afirmacyjne sa potrzebne,
bo dzieki nim ...

pozbedziesz sie negatywnych mysli
® poprawisz sobie samopoczucie

e poznasz lepiej samg siebie

e bedziesz wiecej sie usSmiechac

e podniesiesz swojg kreatywnosci

e bedziesz lepiej dogadywac z ludzmi

o wykorzystasz jako narzedzie podczas zajec
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Zasady korzystania z kart
Afirmacje dla nauczyciela

1.Powtarzaj bez oceniania, bez negowania. Afirmacje
wymagajg wiary i przekonania.

2.0tworz sie na rézne punkty widzenia. Badz zyczliwa dla
siebie i dla innych.

3.Pamietaj o systematycznym powtarzaniu. Afirmacje

wymagajg czasu.
4.Mow gtosno i odwaznie lub powtarzaj w myslach.
5.Daj sie poniesc i frun. Zobacz, gdzie zaprowadza Cie
Twoje skojarzenia. Ogranicza Cie tylko wyobraznia!

ccuvle@rn.exper



Kiedy zauwazysz rezultaty?

Afirmacje powtarzaj codziennie,
a najlepiej:

3 x dziennie
przez 21 dni

Dlatego, ze budowanie
skutecznego nawyku trwa 21 dni.

Tyle czasu potrzebuje nasz mozg,
aby zauwazy¢ zmiane i sie do nigj
przyzwyczaic.
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Jak pracowac z afirmacjami?

Krok 1: Zaplanuj kazdego dnia chwile, ktdra jest
tylko dla Ciebie.

Krok 2: Po wybraniu karty zastanéw sie przez
chwile nad przekazem afirmacji.

Krok 3: Obserwuj swoje odczucia i emocje.

Krok 4: Sledz swoje postepy w Dzienniku afirmaciji.

Krok 5: Eksponuj karty w widocznym miejscu lub
nos je przy sobie, aby wracac do chwili refleksiji.

Krok 6: Niech refleksja bedzie dla Ciebie
motywacjq do dziatania lub przyniesie ukojenie.

|e@l'n .expert



Jak sie pozytywnie wzmacniac¢ stosujac
karty Afirmacje dla Nauczyciela?

Przede wszystkim zacznij od najwazniejszej rzeczy:
Mysl i mow
o sobie dobrze!

Jest kilka sposobdéw pracy z afirmacjami. Wybierz ten, ktory
Tobie najbardziej odpowiada.

edUIE@rn.expert



Z afirmacjami mozesz pracowac tak ...

Sposdb nr 1: Codzienne losowanie

Rano wylosuj jedng karte, mys| o niej przez caty dzien.
Powtdrz gtosno lub w myslach zapisane na karcie zdanie.
Spdjrz na afirmacje przed podjsciem spac - w tych stowa
znajdziesz wsparcie, wskazowki i przytulenie w trudne
dni.

Sposdb nr 2: Wybdr afirmacji na tydzien

Wybierz jedna karte, na ktérej chcesz sie skupi¢ w danym
tygodniu. Wybierz to, czego potrzebujesz! Popatrz na
afirmacje, przeczytaj stowa zapisane na kartach i wybierz
te, ktéra Cie przyciggneta. Niech to bedzie mysl
przewodnia do dziatania, ktora da Ci energie. Jesli brakuje
Ci spokoju i ukojenia, ta karta pomoze Ci sie zrelaksowac.

eau I e@rn.expert



Sposdb nr 3: Miesieczne wyzwanie

Na poczatku miesigca wybierz jedng afirmacje.

Wybierz to, czego potrzebujesz! Powtarzaj codziennie te
sama afirmacje. Zeby wzmocni¢ jej dziatanie mozesz
wypowiadac pozytywne stowa 5 razy 7 razy w ciggu dnia
Przez 31 dni. Gwarantuje Ci, ze po miesigcu zmiana
sposobu myslenia i Twoja podwyzszona energia bedzie
bardzo widoczna!

Sposdb nr 4: Zaktadka z motywacyjnym hastem

Uzywaj jako zaktadki motywujacej. Wykorzystaj
podstawke do ekspozycji karty i postaw na biurku

w domu. Zabierz do szkoty i motywuj uczniow. Pokaz
kolezankom w pokoju nauczycielskim, co stanowi dla
ciebie motywacje i wsparcie. Motywuj innych.

|e@l'n .expert



Sposéb nr 5: Tapeta motywacyjna

Zrob zdjecie karty z afirmacjg i ustaw jako tapete na
komputer lub telefon. Niech pozytywne stowa dziatajg na
ciebie w kazdym momencie.

Sposdb nr 6: [Praktyczny] wystréj domu

Postaw na biurku i spogladaj jak najczesciej, aby poczuc
moc pozytywnych stow.

Sposdb nr 7: Uzywaij, jak chcesz

Pamietaj jednak, ze mozesz pracowac z afirmacjami
wedtug swoich zasad.

EdUIE@rn.expert
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Afirmowanie sie dostosuj do swojego zycia, wtedy
dowiesz sie, co jest najlepsze dla Ciebie.

Na poczatek afirmuj sie w réznych porach dnia,
poniewaz pomoze ci to wejs¢ w rutyne i zrozumiec,
kiedy najbardziej skorzystasz z afirmacji i kiedy beda
najbardziej dziata¢ na Twoje mysli i uczucia.

W afirmowaniu sie nie chodzi tylko o

eksperymentowanie, ale cieszenie sie nowym
doswiadczeniem i nie wywieranie na siebie presiji.

|e@rn .expert



Wypetniaj kazdego dnia Dziennik afirmacji

Systematycznos¢ stuzy budowaniu nawyku, dlatego
korzystaj z Dziennika afirmacji i zapisuj moment
afirmowania sie.

Po 21 dniach zbudujesz pozytywny nawyk afirmowania sie,

ktory bedzie Twoim codziennym rytuatem dbania o siebie
pod hastem:

#NauczycielDlaSiebie
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Afirmacja na trudny czas

Pozytywne afirmacje to swietny sposob na walke ze
stresem, strachem i obnizonym nastrojem, ktére odczuwa
wielu z nas. Niepokdj i lek przed nieznanym powoduja
bardzo realne problemy, takie jak bezsennos¢ i stany
depresyjne. Warto, wiec uwierzy¢ w moc pozytywnego
myslenia, ktére pozwoli nam - nauczycielom wréci¢ do

psychicznej rownowagi.

IE@rn .expert



Afirmacja na trudny czas. Powtarzaj jg sobie codziennie,
ale przede wszystkim uwierz w jej moc!

Jestem wartosciowa kobieta
i dobrym nauczycielem!

#NauczycielDlaSiebie
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Przyktad wypetniania Dziennik afirmacji

DZIENNIK AFIRMACIJI
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Afirmacje dla nauczyciela to nie tylko karty

Mam nadzieje, ze juz rozumiesz, czym sg Afirmacje dla
nauczyciela i jak moga Ci pomoc.

Ale chcesz sprébowac przed zakupem, prawda?
Nie ma problemu.

Na nastepnych kilku stronach znajdziesz ¢wiczenia
i Dziennik afirmacji, ktéory moze Ci zbudowac¢ nawyk
afirmowania sie. Wydrukuj te strony, przygotuj karty

z afirmacjami lub napisz wtasne afirmacje.

Nastepnie zarezerwuj czas tylko dla siebie. Znajdz
spokojne miejsce i sprobu;.

Przewrdc strone, aby rozpoczac swojg podroz.

IE@rn .expert



Zadanie dla Ciebie

Utdz 3 afirmacje, ktore bedziesz powtarzac sobie codziennie!

Afirmacja 1

Afrimacja 2

Afirmacja 3
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TYGODNIOWE AFIRMOWANIE

AFIRMACIJA
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CO SIE ZMIENILO?

POPRACUIJE JESZCZE NAD...
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NOTES MYSLI 1 UCZUC

Tutaj zapisz swoje mysli i uczucia pojawiajace sie podczas
afirmowania sie.
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Potrzebujesz wsparcia w afirmowaniu sie?

Poczatki nigdy nie s3 tatwe, dlatego zamiast zniechecac sie
skorzystaj z mojego zestawu kart Afirmacje dla nauczyciela!

D
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Zestaw Afirmacje dla nauczyciela zawiera

e 31 kart afirmacyjnych
e karte z instrukcja

e drewniang podstawke do ekspozycji karty

e pudetko do przechowywania




Wszystko tkwi

w szczegotach.

Karty wykonane s3g

z wysokiej jakosci
materiatow, aby
zapewnic Ci przyjemne
wrazenia.

Wykonanie:
e papier: ekskluzywny papier
kredowy pokryty folig Soft
Touch - aksamitny w dotyku

Wymiary:
e 105 x 105 mm

Produkcja:
e projekt autorski w 100%
zaprojektowany

i wydrukowany w Polsce




Co mysla nauczyciele o kartach
Afirmacje dla nauczyciela?

"Piekne"

Karty sg piekne. Pieknie wykonane i delikatnie
ozdobione. Mysle, ze to bardzo dobry pomyst dla
kazdego nauczyciela i mam nadzieje, ze wielu
nauczycieli z nich skorzysta - Magdalena T.

"Wywotuja usmiech"

Mam Afirmacje dla nauczyciela, ktérymi jestem
oczarowana. Kazdego dnia wywotujg one u mnie
usmiech na twarzy i inspirujg do pracy - Alina Cz.

Ie@rn.experf



"Motywuja"

Jestem zachwycona kartami! Dostosowuje je do
wtasnych potrzeb (wybieram afirmacje). Znakomicie
trafne twierdzenia, ktére motywuja do dalszego
rozwoju w zawodzie nauczyciela.

Polecam! - Ewelina S.

"Daja moc"

Cwicze z kartami pozytywne myslenie. Afirmacje daja
moc! - Matgorzata M.

IE@rn.experf



Odpowiedzi na Twoje pytania

Oto odpowiedzi na niektore z czesto zadawanych pytan.
| nie zapomnij, jesli nie mozesz znalez¢ odpowiedzi, ktorej
szukasz, skontaktuj sie z nami, zawsze chetnie pomoge.

Napisz do mnie

@ aprass@edulearn.expert

lle czasu zajmuje wysytka?

Oferujemy wysytke zamowienia bezpiecznie w ciggu 2-3
dni roboczych za pomoca ustugi sledzenia.

Jaki jest koszt wysytki?

Koszt wysytki zamowienia na terenie kraju to 15,00
ztotych.

Zwrot towaru?

Jesli karty nie spetnig Twoich oczekiwan, mozesz je
zwrocic w ciggu 14 dni. W tym celu napisz do mnie.

Ed UIE@rn.axpart




Gwarancja szczescia!

Jestem pewna, dzieki setce juz sprzedanych zestawow
kart, ze Ty takze je pokochasz!

Zacznij dzisia
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