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Cześć :)  

Dziękuję za zaufanie i życzę Ci
fantastycznej podróży w odkrywaniu
swojego potencjału. 

Powodzenia, 
Ania Piaseczna
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Kreatywne imię

Karta 1
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To mnie        interesuje

Karta 2

 Hobby, umiejętności, przedmioty szkolne czy nawet filmy,
gry czy książki, które uwielbiasz.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15. 
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o Zainteresowaniach 
i Hobby

Karta 3

Co lubię robić w wolnym czasie?

1.

2.

3.

4.

5.
 
Które zajęcia sprawiają mi największą radość?

1.

2.

3.

4.

5.

Czy są jakieś nowe rzeczy, które chciałbym/chciałabym
spróbować?

1.

2.

3.

4.

5.



www.freeminodfchild.pl
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o Emocjach 
i Reakcjach

Karta 4

Co lubię robić w wolnym czasie?Co zwykle robię, gdy
jestem szczęśliwy/a?

1.

2.

3.

4.

5.
 
Jak reaguję, gdy coś mnie zasmuca lub złości?

1.

2.

3.

4.

5.

Czy jest coś, co pomaga mi się uspokoić, kiedy jestem
zestresowany/a?

1.

2.

3.

4.

5.
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o Wartościach 
i Przekonaniach
Co uważam za naprawdę ważne w życiu?

1.

2.

3.

4.

5.
 
Czy są jakieś sprawy, w które mocno wierzę?

1.

2.

3.

4.

5.

Co sprawia, że czuję się dumny/a z siebie?

1.

2.

3.

4.

5.

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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o Celach 
i Marzeniach
Czy mam jakieś cele, które chcę osiągnąć w tym roku?

1.

2.

3.

4.

5.
 
Czy są jakieś miejsca, do których chciałbym/chciałabym
podróżować?

1.

2.

3.

4.

5.

Co chciałbym/chciałabym robić w przyszłości?

1.

2.

3.

4.

5.
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o Ulubionych
Aktywnościach
Które filmy, książki lub gry lubię najbardziej? Dlaczego?

1.

2.

3.

4.

5.
 
Jakie są moje ulubione sposoby spędzania czasu z rodziną
i przyjaciółmi?

1.

2.

3.

4.

5.

Czy jest coś, co robię regularnie, co sprawia mi dużo
radości?

1.

2.

3.

4.

5.
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o Ulubionych
Aktywnościach
Które filmy, książki lub gry lubię najbardziej? Dlaczego?

1.

2.

3.

4.

5.
 
Jakie są moje ulubione sposoby spędzania czasu z rodziną
i przyjaciółmi?

1.

2.

3.

4.

5.

Czy jest coś, co robię regularnie, co sprawia mi dużo
radości?

1.

2.

3.

4.

5.

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Pewność Siebie:

Samopoczucie:

Nawiązywanie Przyjaźni

Stresu

Motywacja

Samoocena

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
Karta 9

1 10

1 10

1 10

1 10

1 10
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Poniedziałek

Tydzień: ______________

Dziennik RADOŚCI

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
Karta 10

Wtorek

Czwartek

Piatek

Środa

Sobota

Niedziela
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Poniedziałek

Tydzień: ______________

Dziennik RADOŚCI
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Sobota
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Piatek
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Poniedziałek

Tydzień: ______________

Dziennik RADOŚCI
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Poniedziałek

Tydzień: ______________

Dziennik RADOŚCI
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Wtorek

Czwartek

Piatek

Środa

Sobota

Niedziela
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Zdjęcie SZCZĘŚCIA

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Bądź SOBĄ
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Portret
Autentyczności
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Wartości

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
Karta 19

Zrównoważony rozwój:

Równowaga życia 

prywatnego i zawodowego

Wartościowanie różnorodności:

Wolontariat:

Przyjaźń:

Rodzina:

Samoakceptacja:

Otwartość:

Kreatywność:

Solidarność:

Dążenie do celów:

Radość:

Zdrowie::

Etyka pracy:

Prawda:

Szacunek:

Współczucie:

Empatia:

Sprawiedliwość:

Honor:

Odpowiedzialność:

Lojalność:

Wolność:

Samodzielność

Zaufanie

Dyscyplina

Ambicja

Równość

Tolerancja

Pokora
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Moja wdzięczność

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child Karta 20

Jestem wdzięczna/ -y 

1.

2.

3.

Rzeczy, które doceniam w nauce to:

1.

2.

3.

Mam wielce możliwości do zdobywania wiedzy,

ponieważ

1.

2.

3.

…
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Lista
Niepowodzeń

…

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Mapa
Niepowodzeń

Krok 1: Analiza Niepowodzenia

Co się wydarzyło? 

Wpływ czynników wewnętrznych? 

(Twoje emocje, decyzje) 

Wpływ czynników zewnętrznych? 

(Decyzje, zachowania innych, wydarzenia losowe) 

…

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
Karta 22 
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Krok 2. Refleksja

Osoby, z którymi mogę porozmawiać: 

Osoba, którą poproszę o wysłuchanie:

Emocje, które mi towarzyszyły w czasie rozmowy:

Myśli, które mi przyszły w czasie rozmowy:

…

Mapa
Niepowodzeń

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Mapa
Niepowodzeń

Krok 2. Refleksja cd. 

Co mogło pójść nie tak? 

Co było nieprzewidziane? 

Krok 3. Kreowanie Strategii

Jak mogą wykorzystać te doświadczenia, aby być lepiej

przygotowanym do podobnych sytuacji w przyszłości? 

…
Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child

Karta 24 
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Kręcenie
filmów w umyśle

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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List 
Do Samego Siebie

Cześć _________, 

Cieszę się, że jesteś w moim życiu ponieważ: 

1.

2.

3.

 

Lubię w Tobie:

1.

2.

3.

Cenię Twoje wartości, którymi są:

1.

2.

3. 

 

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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List 
Do Samego Siebie

Lubię Twoje unikalne cechach, takie jak:

1.

2.

3. 

Pamiętam Twoje sukcesy, którymi były:

1.

2.

3.

Najbardziej lubię spędzać z Tobą czas, kiedy:

1.

2.

3.

Chcę Ci powiedzieć, że_____________________ . 

                                      Twój najlepszy przyjaciel XYZ 

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
Karta 27 
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Drzewo
wspierających słów 

Napisz pozytywne słowa, komplementy, przesłania wsparcia 

lub motywujące frazy. 

…

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Obraźliwe komentarze w mediach społecznościowych: 

Cyberprzemoc:

Nękanie

Dyskryminacja ze względu na cechy osobiste:

…

Przykłady 
sytuacji hejtu

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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JA              MNIE

JA              MNIE

JA              MNIE

JA              MNIE
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1.

2.

3.

4

…

Uczucia 
wywołane hejtem
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1.

2.

3.

…

Sposoby radzenia
sobie z hejtem

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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1.

2.

3.

…

Emocjonalne
Reakcje na hejt

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Zrozumieć
STRES

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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STRES
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Tak REAGUJE
MOJE CIAŁO na STRES 

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
Karta 34 

Oczy

Czoło

Uszy

Szczęka Nos

Szyja

Serce

Brzuch

Dłonie

Nogi

Barki

Kolana

Stopy
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To robiłam / robiłem wczoraj 20 minut przed spaniem:

To czułam / czułem wczoraj 20 minut przed spaniem:

…

Pamięć 
o Wczoraj

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
Karta 35 
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 Oto 5 rzeczy, które wydarzyły się w 2023 roku, 

i  są mnie ważne:

1.

2.

3.

4.

5. 

…

List 
Wspomnień

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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 Wypisz 5 rzeczy, które przechowujesz dla swoich

wspomnień: zdjęcie, bilet z kina, bilet z koncertu,

autograf.  

1.

2.

3.

4.

5. 

…

Skrzynka
Wspomnień

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Wybierz JEDEN przedmiot i opisz wspomnienia z nim związane.  
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Lekcji z
przeszłości

Wybierz JEDEN przedmiot i opisz wspomnienia z nim związane.  SYTUACJA MOJA LEKCJA

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
Karta 38 
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Czuję 
za MOCNO

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Sukces w szkole

Kłótnia z przyjacielem 

Prezent od mamy

Czas spędzony z tatą

Kłótnia rodziców
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Ból głowy

Ból brzucha

Mdłości

Zawroty głowy

Płacz

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child

Trudności z zaśnięciem

Utrata apetytu

 

Osłabienie

Moje ciało, 
a EGZAMIN 

Karta 40
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1 10

1 10

1 10

1 10



www.freeminodfchild.pl

Obserwacja 
CIAŁA

Wybierz JEDEN przedmiot i opisz wspomnienia z nim związane.  SYTUACJA REAKCJA CIAŁA

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
Karta 41 
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KROK 1 . ZAUWAŻAM 

KROK 2. PYTANIA  

Czy jest to realne zamartwienie? TAK/ NIE

Czy jest sens abym się teraz zamartwiała / zamartwiał? TAK/ NIE

Czy to zmartwienie jest prawdziwe? TAK / NIE

KROK 3.  CZAS NA ZAMARTWIANIE SIĘ 

DATA: 

GODZINA: 

Pozbywam się 
ZMARTWIEŃ

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Mózg 
i HORMONY 

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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1. Mózg

2. Hormony

3. Co ze mną jest nie tak?
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Zrozumienie Emocji: 

1.

2.

3.

4.

5.

Rozmowa Z Bliskimi:

1.

2.

3.

4.

5.

Zadbanie o Siebie: 

1.

2.

3.

4.

5.

To mogę 
ZROBIĆ 

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Zrozumienie Emocji:

A co 
z PRZYSZŁOŚCIĄ? 

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Zrozumienie Emocji:

SOS
Kreatywne myślenie 

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Zrozumienie Emocji:

KONCENTRACJA
moją przyjaciółką

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Zrozumienie Emocji:

Masz
5 SEKUND

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Zrozumienie Emocji:

4 magiczne
PYTANIA

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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5 moich największych osiągnięć: 

Pewność
Siebie

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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A

B

C

D

E

F

G

H

I

J

K

L

M

N

O

P

R

S

T

U

W

Z

Moja 
LISTA KOMPLEMENTÓW

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Tak mogę rozwijać swoją odwagę:

1.

2.

3.

4.

5

Moja 
ODWAGA

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
Karta 52 



www.freeminodfchild.pl

Oto kilka supermocy, które pomogą mi zachować spokój i pewność siebie: 

1.

2.

3.

4.

5.

6. 

Co powiedzą
INNI?  

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Akceptację  Siebie ( co robię?)

1.

2.

Opinia innych nie ma na mnie wpływu. To, Co Myślą Inni, To Ich Sprawa

( co robię?): 

1.

2. 

Rozwój Osobisty. Skupiam się na sobie ( co robię?) 

1.

2.

Robię to co kocham (co robię?) 

1.

2.

RADZĘ sobie
z opinią innych  

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Oto jak mogę z nim pracować:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Wewnętrzny 
Krytyk

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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Oto moja INSTRUKCJA GRY pt. “Moje Życie”

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Kto 
to WYGRA  

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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WAŻNE 
LEKECJE 

Karty zadań opracowała Anna Piaseczna - założycielka Free Mind of Child
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WAŻNE 
LEKECJE 
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NOTATKI
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