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wSTEP Do KART

26 kart metaforycznych o sposobach na szczescie
i 24 drogowskazy budowania prywatnego dobrostanu

Karty Dobrostanu s3 czescig wiekszego projektu rozwojowego dla
edukacji o nazwie Happy Me® Projekt powstat na potrzeby
wzmacniania odpornosci psychicznej nastolatkéow oraz budowania

Swiadomosci w obszarze dobrostanu nauczyciela i ucznia w szkole.

Na projekt Happy Me @ sktadaja sie:
e karty dobrostanu
 karty interwencji pozytywnych
e karty odpornosci psychicznej JA MAM, JESTEM, MOGE
e poradniki dla uczniéw i nauczycieli
e gry dobrostanowe i zabawy z kartami
e warsztaty dla ucznidéw i i rodzicow

e szkolenia dla nauczycieli, specjalistow

Prezentowana talia kart sktada sie z 26 metaforycznych obrazow
i 24 drogowskazow na temat sit wewnetrznych cztowieka.
Obie strony kart moga by¢ wykorzystywane razem lub oddzielnie, moga

byc¢ faczone z innymi kartami tego rodzaju.

Tresci kart opieraja sie na solidnych podstawach wspoétczesnych badan
nad szczesciem i psychofizycznym dobrostanem (nawigzuja

do naukowego podejscia dr Carol Ryff).

Tematem kart jest dobrostan psychiczny.

Metaforyczny obraz jest wskaznikiem tematu - stuzy do wywotywania
skojarzen i dialogu w zakresie budowania psychicznego dobrostanu.
Natomiast 24 opisy stosuje sie do wzmacniania mfodego cztowieka
w szesciu obszarach, w ktérych mieszkaja szczescie i zadowolenie

z zycia. Opis tych obszaréw znajdziesz na kolejnej stronie.
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'6, 0BS2ZAROW S2C2ESCIA
w KARTACH DOBROSTANUV

poczucie wolnosci, decyzje, sita i wptyw,

14 ;- DOBROSTAN TO AUTONOMIA

stawianie granic, niezaleznos¢

pasje, zyczliwos¢ wobec siebie i innych, pomaganie, odwaga

5'8 *%. |  DOBROSTAN To Ro2Zw6J 0S0BiSTY

9-12 DOBROSTAN TO SAMOAKCEPTACIA

niepowtarzalnos¢ i unikalnos¢, mocne strony,
dobre mysli o sobie, troska o siebie

13_16 DoBROSTAN TO CEL w 2YCiv

cele, dziatanie, poczucie ukierunkowania, wartosci, marzenia

DOBROSTAN TO PANOWANIE

17-20 NAD OTOCZENIEM

bezpieczne miejsce, efektywne korzystanie z otaczajacych
mozliwosci, odpowiedzialno$¢, kontakt z natura

DOBROSTAN TO PO2YTYWNE

21-24 RELACJE 2 iNNYMi

budowanie wiezi, przyjaciele, poczucie przynaleznosci,

dawanie i branie w relacjach miedzyludzkich



C2ZYM SA KARTY i DLA K0GO?

Czym s3 metaforyczne Karty Dobrostanu Happy Me™?

To narzedzie rozwojowo-coachingowe do pracy z mtodziezg i dorostymi.
Oparte na strategiach profilaktycznych zawiera metaforyczne drogowskazy do
rozméw na temat szukania szczescia w zyciu, wzmacniania poczucia wtasnej
wartosci, pewnosci siebie, radzenia sobie ze stresem i odzyskiwania wptywu
na wiasne zycie.

Stuzy do wywotywania skojarzen i dialogu na postawione pytania:

Jak rozwija¢ dobrostan psychiczny? Jak dbac o zdrowie psychiczne?

Jak budowaé pewnosc siebie i samoakceptacje? Jak osiggnac szczescie?
Dwustronnosc kart oraz 6 obszaréw tematycznych pozwalaja na wiele

wariantéw pracy rozwojowej z drugim cztowiekiem.

Dla kogo sa Karty Dobrostanu Happy Me™?

1. dla psychologow i psychoterapeutow - jako wsparcie w pracy

z klientami/pacjentami, inspirujgce m.in. do rozmoéw o wptywie na
dobrostan osobisty i zawodowy, ¢wiczenia optymizmu, wzmacniania
odpornosci psychiczne;j.

2. dla trenerdw, coachow i mentorow - jako pomoc w prowadzeniu sesji
indywidualnych i warsztatéw, np. do rundy otwierajacej i zamykajacej
spotkanie, ustalania kontraktu, poszukiwania rozwigzan, rozmoéw

o wartosciach.

3. dla pedagogow, nauczycieli, tutorow i wychowawcow - jako pomoc
w pracy z uczniami i podopiecznymi, m.in. do rozmdw o poczuciu wtasnej
wartosci, pewnosci siebie, emocjach, mocnych stronach czy radzeniu sobie
ze stresem. Karty doskonale sprawdzg sie w profilaktyce zdrowia
psychicznego w szkofach i placéwkach opiekunczych.

4. dla wszystkich osob zainteresowanych rozwojem osobistym —

do autorefleksji nad dziataniami, ktére mogg podja¢ w celu Swiadomego

zadbania o wtasny dobrostan psychiczny.




PoDSTAWOWE 2ASADY
PRACY 2 KARTAMI

budujemy atmosfere zyczliwosci, w ktérej kazdy uczestnik doswiadcza
swojej wyjatkowosci

budujemy zaufanie i bezpieczenstwo - kazdy obraz moze miec rézng
interpretacje, skojarzenia moga ujawnia¢ doswiadczenia i przezycia osoby
nie narzucamy interpretacji

zapewniamy dobrowolnos¢ uczestnictwa

dbamy o atmosfere akceptacji i szacunku w stosunku do wypowiadanych
przez oséb réznych opinii i pogladéw

uswiadamiamy uczestnikom, ze kazdy cztowiek jest odpowiedzialny za
swoje szczesliwe zycie

uswiadamiamy uczestnikom, ze dobrostan nie jest materialnym luksusem,
ale procesem zmian i zycia w kulturze dobrostanu (szczescia)
pokazujemy uczestnikom sztuke troszczenia sie o siebie, poprzez:
wywotanie i nazywanie pozytywnych uczu¢

docenianie siebie

przywotywanie szczesliwych chwil

przekazujemy wiedze, ze kazdy organizm posiada naturalng zdolnos¢
powracania do rownowagi, rezyliencji i odpornosci psychicznej
odkrywamy drzemigce w osobach potencjaty - odkrywamy sens i poczucie
wtasnego rozkwitania, przemiany i stawania sie w petni soba

rozwijamy sprawczos¢ w kompetencjach takich jak: wyznaczanie granic,
autonomia, budowanie relacji, wyznaczanie celéw, rozwdj osobisty,
samoakceptacja, panowanie nad otoczeniem

uczymy wspotpracy i pozytywnych relacji, unikajac rywalizacji i oceniania

innych




0BSZARY WYKORZYSTANIA KART

Karty mozesz wykorzystac¢ w pracy grupowej i indywidualnej:

¢ do ustalania wartosci, kontraktéw i zasad postepowania

e do inicjowania procesu grupowego poprzez pytania: "Z jakimi emocjami zaczynasz spotkanie?”,
"Z jakim wyzwaniem sie teraz mierzysz?", "Co najlepiej reprezentuje to, czego chcesz
osiagnac?"

e do formutowania afirmacji, np. "Mam odwage dbac o swoje dobre samopoczucie.”, "Mam
odwage podejmowac decyzje i ponosic za nie odpowiedzialnos¢."

e do grupowania réznych obrazéw w tematyczne kategorie - autonomia, akceptacja siebie,
rozwdj osobisty, cele zyciowe, kontrola nad otoczeniem, pozytywne relacje

e do kreowania historii skoncentrowanych na konkretnym motywie, np. Jak Twoja posta¢ buduje
swoje samopoczucie?

¢ do rozwigzywania problemoéw i poszerzania wiedzy, np. "Czym jest dla Ciebie szczescie?"

¢ do tworzenia tytutéw lub haset promujacych wewnetrzng site (np. spokdj, satysfakeja, mitos¢,
odpornos¢ psychiczna, pewnos¢ siebie, refleksja)

¢ do intuicyjnego rysowania na temat samopoczucia

e do dyskusji na temat wtasnych mocnych stron, umiejetnosci i zainteresowan uczestnika

e do rozmdw o szczesciu, potrzebach oraz doskonaleniu komunikacji pozbawionej agresji.

o0RA2

e do wspierania, motywowania,
doceniania
e do wyrazania zyczliwosci i uznania
e do ¢wiczenia optymizmu
e do rozméw o emocjach:
o Co mnie cieszy
o Za co warto docenic¢ samego
siebie
o Pozytywne wspomnienia
o Za co czuje wdziecznos¢

¢ do chtoniecia dobra i do...

PoMYSLNOSCi




INSPIRACJE Do PRACY 2 METAFORA

(strony 7-12)

Obrazy sa na granicy abstrakgji, inspiruja do redefiniowania tego, co sie widzi.

SUGEROWANE PYTANIA SK0JARZENIA

Znajdziesz tutaj pytania od autorek, ktére moga podnies¢ Znajdziesz tutaj rézne
poziom rozmowy z uczestnikami. Pytania te pefnig réwniez perspektywy autorek kart,
role punktu zaczepienia do planowania pozadanej zmiany ktore moga by¢ przydatne
w obszarze rozwoju psychicznego i dobrostanu. podczas rozmow

rozwojowych.

Sq?eﬁ'ie doT&‘czqce rozwo&q /N

Budowanie wtasnego dobrostanu to wieloetapowa podréz, a nie jednorazowe wyzwanie.
Staranie sie o szczescie i satysfakcje z zycia powinno by¢ postrzegane nie jako zadanie do wykonania,
ale jako proces poszukiwania sposobow na lepsze poznanie i zrozumienie siebie oraz okreslenie

wtasnych celow.

KARTY NR ... DOBROSTANTO.......



SUGEROWANE PYTANIA SkoJARZENIA

1.Jak rozumiesz pojecie wolnosci? Kiedy ostatnio czutes sie naprawde wolny? wolnos¢
2.Przypomnij sobie chwile, decyzje lub wybdr, ktéry sprawit Ci najwieksza wybory

rados¢. Co wtedy miato wptyw na Twoje dziatania? droga
3.Na jakie aspekty swojego zycia masz wptyw? btedy
4.Wyobraz sobie siebie za 10 lat. Jak wyglada Twoje zycie? Czy jestes wtedy wptyw

szczesliwy? granice
5. Kto lub co sprawia, ze czujesz rados¢? odmowa
6.Co wptywa na Twoje dobre samopoczucie? szacunek
7.Jakie emocje towarzysza Ci, gdy stawiasz komus granice? odwaga

Su?ex"'ie do‘h‘czqce rozwoaru

e To bardzo wazne, aby umie¢ asertywnie stawia¢ granice w relacjach z innymi. Cwiczenie te;
umiejetnosci pozwala nam lepiej sie zrozumie¢ i wyrazi¢ nasze potrzeby. Tworzenie sytuacji,
w ktorych mamy mozliwos¢ wyboru, daje nam poczucie kontroli nad wtasnym zyciem i pozwala
rozwija¢ nasza niezaleznos$¢. Pamietajmy, ze dbanie o siebie i swoje granice jest kluczowe dla
zachowania rownowagi i zdrowia psychicznego.

KARTY NR 1, 2, 3, 4 DOBROSTAN TO AUTONOMIA
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SUGEROWANE PYTANIA

1. Za co mozesz sobie podziekowac?

2. Jak mozesz nagrodzic¢ siebie w sposéb niematerialny?

3. Co powiedziatbys przyjacielowi, ktory jest w trudnej sytuacji?

4. Co jest dla Ciebie bardziej przyjemne - dawanie czy otrzymywanie?

5. Co zrobitbys jutro, majac nieograniczone mozliwosci?

6. Jak Twoje ciato reaguje na emocje, np. na rados¢?

7. Co robisz, kiedy ktos z Twoich bliskich czuje sie osamotniony, smutny?

8. W jaki sposdb mozesz sprawic¢ rados¢, przynajmniej jednej osobie

z grupy?

:q?esfie do‘h‘czqce rezveyy

e Dajmy znac uczestnikom, ze wpadki i niepowodzenia to szkota zycial

SKk0JARZENIA

pasja

emocje

rozwoj

dystans

odwaga
pomaganie
sprawczosc
wyrozumiatosé
zaangazowanie
samoakceptacja

samowspdtczucie

e Powiedzmy uczestnikom, ze: "Sukces to nieustanne podnoszenie sie po kazdym upadku

bez utraty entuzjazmu." (Winston Churchill)

KARTY NR 5, 6,7, 8 DOBROSTAN TO ROZWOJ OSOBISTY

8



SUGEROWANE PYTANIA

1. Jak sie czujesz, kiedy kto$ powie Ci komplement?

2. Co powiedziatbys koledze, aby pomdc mu w zbudowaniu zdrowe;j
samooceny?

3. Jakie sa Twoje supermoce?

4. Gdyby$ mogt zmienic sie na jeden dzieh w wybrang postac z filmu lub
ksiazki, kim bys sie stat?

5. Jak wygladataby Ziemia, gdyby istniat na niej tylko jeden gatunek roslin?

6. Jak wygladatby swiat, gdyby wszyscy ludzie posiadali jednakowy zestaw
umiejetnosci?

7. Wystawiasz na aukgcji charytatywnej spedzenie jednego dnia z Toba.

Jakie bedzie Twoje hasto reklamowe?

xq?,e:Tie do'h‘czqce rezveyy

SkoJARZENIA

wyjatkowosc
niepowtarzalnosc
unikalnos¢
akceptacja
sukcesy
supermoce
znaczenie
pozytywne mysli
mitos¢ do siebie
wybaczanie

troska o siebie

e Uczmy umiejetnosci odrézniania faktéw od opinii i kwestionowania przekonan na temat nas

samych. Odréznianie faktow od opinii pozwala nam lepiej zrozumie¢ Swiat i podejmowac bardziej

$wiadome decyzje. Kwestionowanie przekonan na temat nas samych to kluczowy krok w procesie

samorozwoju i poznawania swoich wartosci oraz celow.

KARTY NR 9, 10, 11, 12 DOBROSTAN TO SAMOAKCEPTACJA
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SUGEROWANE PYTANIA

1. Co Cie najbardziej motywuje do realizacji marzen?

2. Opisz swoje osiagniecie, z ktorego jestes zadowolony.
Dlaczego jest ono tak wyjatkowe/wazne?

3. Jaki masz pomyst na siebie?

4. Co mozesz zrobi¢ w najblizszym czasie, aby przyblizy¢ sie do
wyznaczonego celu?

5. Jak duzy wysitek wktadasz w dziatania dobrostanowe?

6. Jak swietujesz swoje sukcesy?

7. Co to znaczy by¢ bohaterem dla samego siebie?

:q?exfie doT(‘czqce rezveyy

SkoJARZENIA

cele i marzenia
planowanie
konsekwencja
zaangazowanie
odwaga
motywacja
marzenia

energia umystu
kierunek dziatania
moje supermoce

doskonalenie sie

sita i wytrwatos¢

e Zachec¢my uczestnikéw do praktykowanie sztuki dbania o siebie, np. przez zaakceptowanie,

ze nie zawsze wszystkie cele s3 do osiggniecia.
e Odkrywajcie z uczestnikami sens zycia, zrédta motywacji.

KARTY NR 13, 14, 15, 16

DOBROSTAN TO CEL W ZYCIU
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SUGEROWANE PYTANIA

1. Opisz swoje ulubione miejsce i zastandw sig, co sprawia, ze lubisz tam
przebywac?

2. Jakie zapachy sprawiajg, ze czujesz sie odprezony?

3. Czy szczescie jest dzietem przypadku, czy nalezy sie o nie postarac¢?

4. Przyjrzyj sie doktadnie i ze skupieniem miejscu, w ktérym teraz jestes.
Na co wczesniej nie zwrocite$ uwagi?

5. Jak oceniasz miejsce, w ktérym spedzasz najwiecej czasu? Czy czujesz
sie w nim dobrze? Co sprawia, ze tak sie czujesz? Co mogtbys zmienic?

6. W jaki sposéb kontakt z naturg moze pozytywnie wptywad na

cztowieka?

7. Uratowates z pozaru bliskich i zwierzeta. Mozesz wréci¢ po jedna rzecz.

Co to bedzie?

Sq?exfie doT«‘czqce rezveyy

e Szukajcie sposobdw na ulepszenie prywatnej lub zawodowej przestrzeni.

SKk0JARZENIA

zabawa

sport

relaks

oddech
uwaznos¢

zmysty
odprezenie
satysfakcja
kontakt z naturg
bezpieczne miejsce
wiasna przestrzen

przyjemne otoczenie

KARTY NR 17, 18, 19, 20 DOBROSTAN TO PANOWANIE NAD OTOCZENIEM
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SUGEROWANE PYTANIA SK0JARZENIA

1. Co oznacza dla Ciebie przyjazn? relacje
2. Jakie sg najwazniejsze cechy dobrego przyjaciela? wiezi
3. Jakie uczucia wywotuje w Tobie proszenie o pomoc? przyjazn
4. Za co mozesz dzisiaj komus$ podziekowac? wdziecznos¢
5. Wyobraz sobie, ze po powrocie do domu zastajesz wiadomo$¢ zostawiong stuchanie
dla Ciebie na lodéwce od kogos bliskiego. Jaka bytaby jej tresc? wsparcie
6. Wyobraz sobie, ze wracasz na Ziemie po dtugim braku kontaktu z innymi opieka
ludzmi. Na jakie zachowanie najbardziej czekasz? potrzeby
7. Co jest dla Ciebie zbyt powazne, zeby z tego zartowac? rozwigzania
8. Czym jest dla Ciebie poczucie bezpieczenstwa? zabawa
mifos¢

bezpieczenstwo

Su?,e:"’ie doT(‘cZch rozweo 34.

e Skupcie sie na pozytywnych stronach zycia. Zgtebienie naukowych sekretéw Ricka Hansona

z ksiazki "Szczesliwy mdzg" pomoze Wam odkry¢, jak zy¢ w morzu dobroci!

KARTY NR 21, 22, 23, 24 DOBROSTAN TO POZYTYWNE RELACJE Z INNYMI

12



P ROPOZYCJE C'WiCZE~ (strony 13-15)

TwoJE 0DKRYCIA

do problemu - Czy w szkole/w pracy

mozna by¢ szczesliwym?

Wybierz jedna lub dwie karty i skoncentruj sie na
nich, aby poszuka¢ odpowiedzi na pytanie powyze;j.

Stosuj pytania pomocnicze, takie jak:

¢ Jakie skojarzenia budzi ten obraz?

e Co pierwsze przychodzi Ci na mysl, kiedy
widzisz karte?

e Jakie emocje towarzysza Ci podczas obserwacji
obrazu?

e Jak powigzac te skojarzenia z Twoim rozwojem
osobistym, akceptacja siebie i budowaniem
pozytywnych relacji?

e Jakie przestanie niesie ten obraz w kontekscie
dobrostanu?

e Gdzie bys siebie umiescit na tym obrazie?

e (Czy jestes gtownym bohaterem tej historii,

wydarzenia, czy bardziej obserwatorem?

Na zakonczenie, zapytaj uczestnikow, w jakim
stopniu nowe perspektywy na rozwijanie dobrostanu

w szkole znalezli w udzielonych odpowiedziach.

Koncepc re s2czescia
g Sonja Lyubemirsky

Czy wiesz, ze?

Badania z dziedziny genetyki behawioralnej
jednoznacznie wskazuja na istotny wptyw gendw
na optymizm, szczescie, odpornos¢ psychiczna i site
woli. Profesor Sonja Lyubomirsky stworzyta model
szczescia oparty na trzech obszarach: 50%
przypisuje sie genetyce, 10% warunkom
zewnetrznym, a 40% podkresla role jednostki

w ksztattowaniu wtasnego szczescia. Dlatego
istotne jest uswiadamianie uczestnikow,

ze pozytywne podejscie i zachowania majg wptyw

na poziom szczescia w szkole/w pracy




20 KREATYWNYCH PYTAN

Rozwiazywanie probleméw moze przyjac forme pytan. Zaktadajac, ze klucz do rozwigzania

kryje sie w dobrze skonstruowanym pytaniu, warto sprébowac wygenerowac 20 pytan dotyczacych

jednego tematu.

Mozemy pracowac nad problemem, korzystajac z obrazu lub tekstu, zaréwno indywidualnie,
jak i w grupach. Wazne jest, aby formutowane pytania byty otwarte i nie zaczynaty sie od stowa
"czy". Zazwyczaj to wiasnie dwudzieste pytanie okazuje sie by¢ najbardziej wartosciowe.

Po wykonaniu éwiczenia, mozemy wspolnie wybrac kilka pytan i poszukaé na nie odpowiedzi.

MoST

Tym ¢wiczeniem mozesz rozpoczac i zakonczy¢ proces rozwojowy. Pracujemy z wybrang
karta lub kilkoma kartami z tego samego obszaru (na przyktad dobrostan jako cel w zyciu).
Uczestnicy pracuja indywidualnie, otrzymujac hasto do dyskusji. Przyktadowe hasta obejmuija:

dobrostan, autonomieg, odwage lub inne tematycznie powigzane z warsztatem.

Uczestnicy maja za zadanie wymienic¢ 3 stowa/skojarzenia, zada¢ 2 pytania oraz utworzy¢
1 metafore/poréwnanie dotyczace wybranego hasta. Stfowa i zdania zapisujg w narysowanej przez

siebie tabeli.

Krok 1: Zapisz swoje 3 mysli/skojarzenia z zagadnieniem/pojeciem.
Krok 2: Wymysl 2 pytania: Co Cie nurtuje w zwigzku z zagadnieniem? Czego chciatbys sie
dowiedziec?

Krok 3: Poszukaj metafory/poréwnania w celu wyjasnienia, czym jest analizowane pojecie.

Pod koniec procesu, kiedy konczysz prace warsztatowg, przejdzcie ponownie powyzsze kroki w celu
sprawdzenia, jak rozumiecie analizowany problem. Uczestnik poréwnujac swoje odpowiedzi
zauwaza, w jaki sposéb zmienito sie jego myslenie od poczatku procesu i w ktérym momencie ta

zmiana nastgpita.
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PR2YKLADOWE ZADANIA DO CWiC2EN

Wizualizacja celu: Popros osobe, aby wybrata karte, ktéra najlepiej odzwierciedla jej cel.
Nastepnie popros ja o wyjasnienie, dlaczego wybrata dang karte i co ona symbolizuje.
Rozwiazywanie problemow: Popros osobe, aby wybrata karte, ktéra reprezentuje jej obecny
problem. Nastepnie niech wybierze inng karte, ktéra miataby symbolizowaé potencjalne
rozwigzanie.

Samopoznanie: Popros osobe, aby wybrata trzy karty: jedna obrazujaca jej przesztos¢, druga -
terazniejszos¢, a trzecia - przysztosc. Popros jg, aby uzasadnita swoj wybor.

Praca z emocjami: Popros osobe, aby wybrata karte odzwierciedlajaca jej obecng emocje.
Nastepnie niech opisze, dlaczego wybrata te konkretnga karte i co ona symbolizuje.
Kreowanie historii: Zapros uczestnika do wybrania kilku kart i stworzenia opowiesci, taczac
obrazy na kartach. To ¢wiczenie sprzyja rozwijaniu kreatywnosci i wyobrazni.

Odkrywanie wartosci: Popro$ osobe o wybor karty reprezentujacej dla niej wazng wartosc.
Nastepnie popros o opisanie, dlaczego ta wartos¢ jest istotna i w jaki sposob manifestuje sie
W jej zyciu.

Praca nad relacjami: Popros uczestnika o wybranie dwdch kart: jednej reprezentujacej siebie,
a drugiej inng osobe (np. partnera, przyjaciela, cztonka rodziny). Nastepnie popro$ o opisanie
relacji miedzy tymi dwoma kartami.

Rozwdj osobisty: Zapros osobe do wyboru karty symbolizujacej obszar, w ktérym chciataby
sie rozwing¢. Nastepnie popros o opisanie, co konkretnie chciataby zmienic¢ oraz jakie kroki

moze podja¢, aby osiggnac postawione cele.
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DZIEKVIEMY

za zakup Kart Dobrostanu.

Cieszymy sie ogromnie, ze to, co tworzymy

stato sie czastka Twojego szczescia.

Kasia i Ma,«h

KONTAKT

https://www.facebook.com/kartyhappyme
https://odn.sensos.pl/karty-dobrostanu

/|

manuszczyk@gmail.com
zajacmalinowska@gmail.com
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AUTORKI KART

MAGDALENA NIEDZWIECKA-
ANUSZCZYK

Brainolog - ekspert zarzgdzania
dobrostanem. Psychoedukatorka, metodyk
i trenerka strategii uczenia sie. Inspiruje
nauczycieli, ktérzy chcg uczy¢ bez stresu

i budowac dobrostan swdj oraz ucznia.

W swojej akredytowanej pracowni ¢wiczen
Sensos w todzi dzieli sie wiedzg z zakresu
skutecznych strategii poznawczych.

Organizuje roczne warsztaty psychoedukacyjne dla nastolatkéw, prowadzi
szkolenia rad pedagogicznych, organizuje wirtualne konferencje edukacyjne, pisze
artykuty dla ucznidw i nauczycieli na platformie Librus oraz projektuje narzedzia
edukacyjne. Specjalizuje sie w metodyce nauczania i edukacyjnych rozwigzaniach
z zakresu ,brain friendly”. Jako przedsiebiorczy pedagog tworzy efektywne profile
kompetencyjne.

KASIA ZAJAC-MALINOWSKA

Brainolog - ekspert zarzgdzania
dobrostanem. Tutor, trenerka

myslenia pytajnego i strategii uczenia sie,
filolog angielski z ponad 20-letnim
doswiadczeniem.

Pomaga nastolatkom odnalez¢ pewnos¢
siebie i skutecznos¢ w uczeniu sie.

Projektuje angazujgce szkolenia
dla nauczycieli w obszarze nowoczesnej,
empatycznej edukacji. Tworzy narzedzia

do budowania szcze$cia i odpornosci
psychicznej dla nastolatkéw i dorostych.

Przybliza aktualng wiedze o funkcjonowaniu moézgu, prowadzgc autorskie warsztaty
dla mtodziezy i seniorow w swojej Pracowni Kompetencji w tomzy. Promotorka
komunikacji w duchu NVC i oddolnych zmian w edukacji.
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