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Czesc )

Dziekuje za zaufanie 1 zycze Ci
fantastyczne] podrozy w odkrywaniu
SWojego potencjatu.

Powodzenia,
Ania Piaseczna

25 P
WA

s
.freeminodfchild.pl

WWW. p



Kreaiywne imie

G

A’

Fizepurid
www.freeminodfchild.pl a r a

Karty zadan opracowata Anna Piaseczna - zalozycielka Free Mind of Child




10.

11

12.

13.

14.

15,

-——

X *
lTomnie -~ inieresuje

N
/ \

AN

a= A
Fizepurid
www.freeminodfchild.pl

Karty zadan opracowata Anna Piaseczna - zatozycielka Free Mind of Child

| Hobby, umiejetnosci, przedmioty szkolne czy nawet filmy,
gry czy ksiazki, kidre uwielbiasz.
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O Zainieresowaniach
| Flobby

Co lubig robi¢ w wolnym czasie?

—

o A~ W

Kiére zajecia sprawiajg mi najwigksza radosé?

—

o A W N

Czy sa jakies nowe rzeczy, kidre chciatbym/chciatabym
sprobowac?

—

2
3.
4,
5.
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O Emocjach
| Reakcjach

Co lubig robi¢ w wolnym czasie?Co zwykle robig, gdy
jestem szczesliwy/a?

—

o A W N

Jak reaguje, gdy co$ mnie zasmuca lub ztosci?

Y

ok W

Czy jest co$, co pomaga mi sig uspokoié, kiedy jestem
zestresowany/a”

—

2
3.
4.
5.

G
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O Warioscie
| Przekonanr

~
—

Co uwazam za naprawde wazne w zyciu?

—

o K~ W

Czy sa jakie$ sprawy, w kidre mocno wierzg?

—

o A W N

Co sprawia, ze czuje sie dumny/a z siebie?

Y

2
3.
4.
5

G
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0 Celach
i Marzeniach

Czy mam jakie$ cele, kidre chce osiagnaé w tym roku?

—

o A~ W

Czy sa jakie$ migjsca, do kidrych chciatbym/chciatabym
podrézowac?

—

ok W

Co chciatbym/chciatabym robi¢ w przysziosci?

—

2
3.
4,
5.
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O Ulubionych
AKiywnosciach

Ktére filmy, ksigzki lub gry lubie najbardziej? Dlaczego?

—

o A~ W

Jakie sa moje ulubione sposoby spedzania czasu z rodzing
I przyjaciétmi?

—

ok W

Czy jest cos, co robie regularnie, co sprawia mi duzo
radosci?

—

2
3.
4,
5.

G
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O Ulubionych
AKiywnosciach

Ktére filmy, ksigzki lub gry lubie najbardziej? Dlaczego?

—

L e

Jakie sa moje ulubione sposoby spedzania czasu z rodzing
| przyjaciéimi?

—

o B~

Czy jest cos, co robie regularnie, co sprawia mi duzo
radosci?

—

L e
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Wariosci

® /rownowazony rozwoj:

® ROwnowaga zyCla

e prywatnego | zawodowego

e \Wartodciowanie réznorodnodcl:

e Wolontariat:
e Przyjazn:

e Rodzina:

e Samoakceptacja:
e Otwartosc:

e Kreafywnosc:

e Solidarnoéé:

e Dazenie do celdw:

e Radosc:
e /drowie::

e Etyka pracy:

o &

e Zaufanie
e Dyscyplina
e Ambicja
e Rownosc
Prawda: e Tolerancjs
Szacunek: e Pokora
Wspdiczucie:

Empatia:

Sprawiedliwos¢:

Honor:
Odpowiedzialnosé:
Lojalnose:

Wolnos¢:

Samodzielnodé
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<« Moijawdziecznosc
ez O C

Jestem wdzieczna/ -y
1)
2.
3.

Rzeczy, ktére doceniam w nauce to:
1
2.
3.

Mam wielce mozliwosci do zdobywania wiedzy,

poniewaz
1
2.
3.
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Mapa
Niepowodzen

oeC
T Krok 10 Analiza Niepowodzenia

Co sie wydarzylo?

Wptyw czynnikéw wewnetrznych?

(Twoje emocje, decyzje)

Wptyw czynnikéw zewnetrznych?

(Decyzje, zachowania innych, wydarzenia losowe)
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Mapa
Niepowodzen

o0(

T Krok 2. Refleksja

Osoby, z ktérymi moge porozmawiac:

Osoba, kiéra poprosze o wystuchanie:

Emocje, kiére mi fowarzyszyly w czasie rozmowy:

Mysli, ktére mi przyszty w czasie rozmowy:
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Mapa
Niepowodzen

Krok 2. Refleksja cd.

Co mogto pdjs¢ nie tak?

Co byto nieprzewidziane?

“p Krok 3. Kreowanie Strategi
Jak moga wykorzysta¢ te doswiadczenia, aby by lepig

orzygotowanym do podobnych sytuacji w przysziosci?
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HIMow w umysle
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IS
DO Samedo Siebie

Czesc ,

Clesze sie, ze jestes w moim zyciu poniewaz:
1
2.
3.

Lubie w Tobie:
1)
2.
3.

Cenie Twoje wartosci, ktérymi sa:
1,
2.
3.
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Lisi
Do Samego Siebie

Lubie Twoje unikalne cechach, takie jak:
1)
2.
3.

Pamietam Twoje sukcesy, kidrymi byty:
1,
2.
3.

Najbardzie) lubie spedzac z Tobg czas, kiedy:
1,
2.
3.

Chce Ci powiedzied, ze

Twd) najlepszy przyjaciel XYZ
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Drzewo
wspierajacych slow

Napisz pozytywne stowa, komplementy, przestania wsparcia

lub motywujace frazy. -
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Przyklady
sviuac ji hejia

Obrazliwe komentarze w mediach spotecznosciowych:

JA @ MNIE

Cyberprzemoc:

JA @ MN|

Nekanie
JA @ MN|

Dyskryminacja ze wzgledu na cechy osobiste:

JA @ MNIE

O
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Uczucia
WYWwolane hejiem
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Sposoby radzenia
sobie z hejiem ¥ §:

"HELP/
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—mocjonal
Reakcje ne
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Tak REAGUJE
MO Ji= CIALO na S TRES

Czoto

Oczy
/\/OS

Uszy

e

—

Szczeka
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O Wczora)

To robitam / robitem weczora) 20 minut przed spaniem:

To czutam / czutem wczora) 20 minut przed spaniem:
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Wspomnien

Oto 5 rzeczy, ktore wydarzyly sie w 2023 roku,

| Sg mnie wazne:
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Skrzynke
Wspomnien

Wypisz 5 rzeczy, kiére przechowujesz dla swoich
wspomnien: zdjecie, bilet z kina, bilet z koncertu,

autograf.

ok L N

Wybierz JEDEN przedmiot i opisz wspomnienia z nim zwigzane.
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DrzeszloSci .

SYTUACJA MOJA LEKCJA
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Czuje
za MOCNO

[ I )
Sukces w szkole ’ ‘ -

Kiétnia z przyjacielem ’ ‘ = ‘ e

Prezent od mamy ’ ‘ - ‘ e

Czas spedzony z tatg ’ ' = ‘ e

Ktétnia rodzicdw ‘ ‘ - ' e
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Moje cialo.
a EGZAMIN
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Obserwacja
CIALA

SYTUACJA REAKCJA CIALA

¥
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Pozbywam sie
/MARTWIE

\“‘ KROK 1. ZAUWAZAM

¢ KROK 2. PYTANIA
\‘ \J

Czy jest fo realne zamartwienie? TAK/ NIE
Czy jest sens abym sie teraz zamartwiala / zamartwiat? TAK/ NIE

Czy to zmartwienie jest prawdziwe? TAK / NIE

\“‘ KROK 3. CZAS NA ZAMARTWIANIE SIE
DATA:

GODZINA:
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Mozg Ne
i HORMONY

1. Mozg

2. Hormony

3. Co ze mna jest nie tak?

¥
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lomoge
/ROBIC i

/rozumienie Emoci:

1.

LI e I

Rozmowa Z Bliskimi:

—

ok W

Zadbanie o Siebie:

ok~ L N
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7 PRZYSZLOSCIAY

/rozumienie Emoci:
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SOS
Kreaiywne myslenie

/rozumienie Emoci:
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RONCENTRACJA
moja przyjaciolka

/rozumienie Emoci:
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Masz
O SEKUND

/rozumienie Emoci:
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4 madiczne
Y TANIA

/rozumienie Emoci:
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Pewnosc

Siebie

5 moich najwigkszych osiagnied:
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Moja
ODWAGA

Tak moge rozwija¢ swojg odwage:
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Co powiedza
INNI¢?

Oto kilka supermocy, kiére pomoga mi zachowaé spokéj 1 pewnosé siebie:
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RAD/E sobie &
Z Opinia innych

Akceptacje Siebie ( co robie?)
1)
2.

Opinia innych nie ma na mnie wptywu. To, Co Mysla Inni, To Ich Sprawa
( co robig?):

1)

2.

Rozwd] Osobisty. Skupiam sige na sobie ( co robig?)
1)
2.

Robie to co kocham (co robie?)
1)
2.
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Wewned
Krvivk

Oto jak moge z nim pracowac:
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Oto moja INSTRUKCJA GRY pt. "Moje Zycie”
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