FISA DE LUCRU - EFT TAPPING

Un instrument simplu pentru gestionarea stresului si a emotiilor intense

EFT (Emotional Freedom Techniques) este o tehnica de autoreglare emotionala care combina focalizarea
asupra unei emotii sau a unui gand cu atingerea usoara a unor puncte de pe corp. Foloseste exercitiul ca pe
un instrument de observare si calmare, fara a te forta sa schimbi ceea ce simti.

PUNCTELE EFT

in timpul exercitiului, atinge usor, cu varful degetelor, fiecare punct indicat, in ordinea de mai jos:

Punct Localizare

1. Sprénceana La inceputul sprancenei, langa baza nasului.
2. Tampla / coltul ochiului Pe osul de langa coltul exterior al ochiului.

3. Sub ochi Pe osul aflat imediat sub ochi.

4. Sub nas In spatiul dintre nas si buza superioara.

5. Barbie In pliul dintre buza inferioara si barbie.

6. Clavicula Pe zona osoasa de sub clavicula.

7. Sub brat La cativa centimetri sub axila.

8. Crestetul capului In partea de sus a capului.

PASUL 1: OBSERVA

Cum te simti acum? Noteaza intensitatea stresului sau a emotiei pe o scala de la 0 la 10.
0 =farastres 10 = stres foarte puternic

Intensitatea meaacum: /10

Unde simt aceasta stare in corp?

Ce gand/ situatie este asociata cu ea?
PASUL 2: SPUNE
Atinge usor punctul de pe marginea mainii (punctul karate) si repeta de aproximativ 3 ori:

,Chiar daca simt , aleg s ma accept si sa fiu aici, in acest moment.”

”

Varianta simpla: ,Simt

PASUL 3: TAP — ATINGE PUNCTELE
Atinge usor fiecare dintre punctele EFT, in timp ce spui o fraza scurta care descrie ceea ce simfi.

Exemple: ,Acest stres.” ,Aceasta teama.” ,Observ aceasta emotie.” ,Sunt aici.”
Fa o runda completd, de la spréanceana pana la crestetul capului.

PASUL 4: RESPIRA Sl VERIFICA

Inspira si expira lent de cateva ori. Apoi reevalueaza intensitatea:

Stresulmeuacum: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ce s-aschimbat? o Corpul o Emotia o Gandurile o Nimic inca
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Observatii:

PASUL 5: REPETA, DACA Al NEVOIE

Poti face inca o runda folosind aceleasi cuvinte sau ajustandu-le in functie de ceea ce observi acum.

,Chiar daca inca simt , observ ce se intdmpla si respir.”

Dupa runda, reevalueaza din nou intensitatea: /10
REFLECTIE

in acest moment, observ ca:

Ce m-a ajutat cel mai mult?

Important: EFT tapping poate fi folosit ca exercitiu de relaxare si autoreglare, dar nu Tnlocuieste evaluarea sau
tratamentul psihologic/medical atunci cand acestea sunt necesare.
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