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MENTALSTAPS

Profesjonalne narzedzie treningowe do pracy
nad rozwojem mentalnym w sporcie.

Autorzy: Matgorzata Stepniak, Natalia Pawelska

Instrukcja dla psychologow
i trenerow mentalnych




Czym sa karty
MENTALSTEPS?

Karty wiedzy

Karty cytatow

Karty pytan

Ponizsza instrukcja ma zastosowanie do wszystkich talii
kart MENTALSTEPS.

Karty MENTALSTEPS to stworzone przez psychologow
profesjonalne narzedzie treningowe. Stuzg do pracy nad
rozwojem mentalnym w sporcie. W fatwy i intuicyjny
sposéb pobudzajg uzytkownikéw do pogtebiania sa-
moswiadomosci i lepszego rozumienia podstaw swoich
zachowan. Karty zostaty przygotowane z myslg o co-
dziennosci sportowej - ich kompaktowa forma pozwala
zabra¢ je m.in. w podréz i na trening. Przyjazne grafiki
sprawiajg, ze wspotpraca z kartami MENTALSTEPS jest
bardzo przyjemna wizualnie oraz wptywa pobudzajgco na
wyobraznie.

Jedna talia to 48 kart. Kazda talia zawiera cztery rodzaje
kart rozwoju:

Karty wiedzy - jasne i przejrzyste opisy, przyblizajace
tematyke danej umiejetnosci. Pozwalajg lepiej poznac
i zrozumiec zagadnienie, a ciekawe przyktady ze Swiata
sportu pokazujg temat w praktyce.

- pieczotowicie wybrane cytaty znanych
0s6b (gtdwnie ze Swiata sportu, ale nie tylko). Ich celem
jest pokazanie, jak ludzie, ktorzy wiele osiggneli, myslg
o konkretnej umiejetnosci. Wartoscig tych kart jest ptyna-
ca z nich inspiracja i motywowanie do dziatania.

Karty pytan - jasne i zrozumiate pytania, ktére pomaga-
jg zarébwno w rozpoczeciu rozmowy na dany temat, jak

i w gtebszym eksplorowaniu tego zagadnienia. Pytania
w prosty spos6b odnoszg sie do codziennych zachowan
i podejmowanych decyzji, dzieki czemu pierwsze odpo-
wiedzi szybko przychodzg do gtowy.

Karty zadan Karty zadan - propozycje ¢wiczen, ktére bazujg na
wczesniejszych doswiadczeniach uzytkownika oraz ucza
nowych rzeczy. Ich zadaniem jest nie tylko zwiekszanie
poziomu wiedzy, ale takze rozwijanie konkretnych umie-
jetnosci. Sg doskonatym uzupetnieniem wczesniejszych
rodzajéw kart oraz sposobem na zaangazowanie do
dziatania.

Poreczne opakowanie, wymiary: 6,5 cm x 9,5 cm x 2,3 cm.

Karty MENTALSTEPS Wymiar pojedynczej karty to 9,1 cm x 6,1 cm.
MOTYWACJA

5 kart cytatow (z6tte), 20 kart
pytan (niebieskie), 15 kart

zadan (zielone), 5 kart wiedzy Q
(CZerWOne). MENTALSTEPS

fNASTAWIENIE ) [MOTYWACJA )

Przyktadowe karty z poszczegol- PO
nych talii.

2 karty instrukcji pomocniczej,
1 karta bibliografii.

rNASTAWIENIE

BIBLIOGRAF




Dla kogo sa karty
MENTALSTEPS?

Przyktadowe za-
stosowanie kart

Karty MENTALSTEPS powstaty z myslg o Srodowisku spor-
towym i o wszystkich osobach, ktére sg mocno zaangazo-
wane w rozwéj zawodnikow.

To karty dla:

swiadomych sportowcéw, dla ktérych jest istotne przy-
gotowanie mentalne,

0s6b pracujgcych z zawodnikami nad przygotowaniem
mentalnym - psychologéw, treneréw mentainych,

szkoleniowcdéw, treneréw, ktérzy wzbogacajg trening
fizyczny o aspekty psychologiczne.

Karty nadaja sie do pracy z mtodziezg (od 13 roku zy-
cia) oraz z osobami dorostymi. Doskonale sprawdzg sie
w pracy indywidualnej i grupowe;j.

+ w pracy indywidualnej (wykonywanej samemu)

* w pracy jeden na jeden (np. z trenerem, kolegg z dru-
zyny itp.)

* w grupie, zdruzyna

* na poczatku/ w trakcie/ pod koniec treningu

* na warsztatach i szkoleniach

* na wyjazdach integracyjnych

* na zgrupowaniach.

Karty znajdg zastosowanie réwniez wsrod oséb spoza
Srodowiska sportowego, ktére szukajg rozwoju z zakresu
treningu mentalnego.

Jak praco-

wac z kartami
MENTALSTEPS?

Przydatne
wskazowki do
pracy z kartami
MENTALSTEPS

Karty MENTALSTEPS dajg bardzo duzo mozliwosci do
kreatywnej pracy. W dalszej czesci znajdziesz doktadnie
opisane propozycje ¢wiczen.

Wykorzystanie kart w pracy indywidualnej strona 6

Wiedza strona
Umiejetnosci w praktyce strona 11
Wykorzystanie kart w pracy grupowej strona 16
Wiedza strona 16
Umiejetnosci w praktyce strona 17
N

o EE Jesli zastanawiasz sie, od ktorej talii
r  kart rozpocza¢ prace nad rozwojem
mentalnym zawodnika, skorzystaj
z QUIZU.

Zeskanuj kod QR lub kliknij, by przenies¢ sie do quizu >
_ J

W instrukcji wszystkie przydatne wskazéwki oznaczone sg
ikonkg (symbol zaréwki).

Przed praca z kartami poswie¢ kilkanascie minut na
zapoznanie sie z trescig i struktura kart.

Przy kazdym ¢wiczeniu znajdziesz ikonki, ktére pozwo-

13 Ci orientacyjnie oszacowac czas trwania danego
¢wiczenia:

o Krotkie o Diugie
@ ¢wiczenie @ ¢wiczenie


https://mentalsteps.pl/wp-content/uploads/2019/11/MENTALSTEPS-QUIZ.pdf

W opisie ¢wiczen znajdziesz sugestie przydatnych
rzeczy do ich przeprowadzenia, np. przybory do pisania,
notes, flipchart.

Pracujac z innymi, nakresl na poczatku, jaki jest cel wy-
konywanego ¢wiczenia i w czym moze ono pomaoc.

Powodzenia i dobrej zabawy z treningiem mentalnym. Niech rozwéj bedzie z Toba!

Warianty pracy
z kartami

Chcemy podkresli¢, ze ponizsze przyktady zastosowania
to jedynie kilka z wielu mozliwosci sposobdéw uzycia kart.
Sposréd wymienionych wariantéw wybierz taki, ktéry
bedzie najodpowiedniejszy dla oséb, z ktérymi pracujesz.

Zachecamy do kreatywnosci, mozliwosci pracy jest nie-
skonhczenie wiele.

Wykorzystanie kart w pracy indywidualnej ]
N
Do pracy indywidualnej z zawodni-
kami moga by¢ przydatne autor-
skie szablony MENTALSTEPS.
Zeskanuj kod QR lub kliknij, by przenies¢ sie do szablo-
néw >
. J

Wariant |

Na starcie

e N
Wybierz z talii czerwone karty wiedzy. Roztéz je
przed zawodnikiem i daj mu chwile na zapoznanie sie.
Mozesz rozpocza¢ w nastepujacy sposob: Dzisiaj chce
poruszyc¢ z tobg temat .... (np. motywacji) w sporcie.
Roztoze przed tobg 5 kart. Zapoznaj sie z nimi i za
chwile o nich porozmawiamy.

N J

Cwiczenie z matg liczbg zawodnikéw

Cwiczenie z duzg liczbg zawodnikéw

Potrzebujesz:
kart wiedzy (czerwone).

Cel:
+ zapoznanie zawodnika z podstawowg wiedzg o konkret-
nej umiejetnosci mentalnej.

Spraw, aby karty byly pretekstem do dyskusji. Kiedy
zawodnik zapozna sie z kartami, mozesz zadac ponizsze
przyktadowe pytania. Mozesz tez tworzy¢ wiasne pyta-
nia, dostosowywac je do sytuacji czy wieku zawodnika.
Mozliwosci jest naprawde duzo.

Jesli chcesz dopyta¢ zawodnika o dang umiejetnos¢, przy-
da Ci sie wariant | - Kopalnia wiedzy (strona 11).


https://mentalsteps.pl/wp-content/uploads/2020/09/szablony_mentalsteps.pdf

Pytania po-
mocnicze
uniwersalne

Pytania do talii
NASTAWIENIE

Pytaniado
talii PEWNOSC
SIEBIE

Pytania do talii
EMOCJE

Co myslisz po przeczytaniu kart? Pytania do talii

Co z tych kart jest dla ciebie wazne? MOTYWACJA

Co z tych kart jest dla ciebie najwazniejsze?

Co dzisiaj (w obecnej sytuacji) jest dla ciebie wazne?

Co warto zapamietac?

Co z tego mozesz wykorzysta¢ w swojej dyscyplinie

sportu?

Ktére z informacji z kart sg dla ciebie oczywiste, a ktore

budzg watpliwosci? Pytania do talii
STRES

Czym jest nastawienie?

Co ma wptyw na nastawienie?

W jaki spos6b mozesz wptywad na swoje nastawienie?
Dlaczego tak wazne jest dbanie o odpowiednie nasta-
wienie w sporcie?

Co daje na co dzien dbanie o odpowiednie nastawienie?

Wariant Il

Czym jest pewnosc siebie?

Po czym poznasz pewnego siebie zawodnika?

Co ma wptyw na pewnos¢ siebie?

Jaka jest r6znica miedzy pewnym siebie, niepewnym
siebie i zbyt pewnym siebie zawodnikiem?

+ Jaka role emocje odgrywajg w sporcie?

Dlaczego unikamy mowienia, ze emocje sg dobre i zte?

+ Jakie sg sposoby na zarzgdzanie emocjami?

Po czym mozesz zauwazy¢, ze dobrze zarzgdzasz
emocjami?

Czym jest motywacja?

Czym jest motywacja wewnetrzna?

Czym jest motywacja zewnetrzna?

Po co zawodnikowi wiedza o tym, co go motywuje?

Po czym mozna poznac, ze zawodnik jest zmotywowa-
ny? Jak to jest u ciebie?

Czym jest stres?

Jaki wptyw moze mie¢ stres na Twoje dziatanie?

Po czym mozesz zauwazy¢ pozytywne oddzialywanie
stresu?

Po czym mozesz zauwazy¢ negatywne dziatanie stresu?
Jakie sg reakcje na stres?

Jak to wyglada u ciebie?

Kiedy rozpoczyna sie przygotowanie do zawoddéw? Co
moze dac ci ta wiedza?

Na finiszu

-

Wybierz z talii czerwone karty wiedzy z danego
tematu i uzyj ich jako podsumowanie oraz spraw-
dzenie wiedzy dotyczacej danej umiejetnosci. Roztéz
przed zawodnikiem karty i daj mu chwile na zapo-
znanie sie.

Mozesz powiedzie¢: W ostatnim czasie duzo roz-
mawialiSmy o ... (np. nastawieniu). Teraz prosze cie
0 zapoznanie sie z kartami.

Po przeczytaniu przez zawodnika tresci zawartych
w kartach mozesz zada¢ pytania pomocnicze po-
dane w wariancie | (strony 8-9).




Wariantlll
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Potrzebujesz:
kart wiedzy (czerwone).

Cel:

+ podsumowanie i utrwalenie wczesniej przyswojonych
tresci.

Koto ratunkowe

-
Wykorzystaj karty wiedzy w momencie, gdy zauwa-
zysz, ze zawodnik ma trudnos¢ z odpowiadaniem
na pytania czy znalezieniem rozwigzan do zadan.
Mozesz wyciggng¢ karty wiedzy i powiedziec: Daj
sobie jeszcze chwile na zastanowienie sie. By¢ moze

karty z wiedzg bedg pomocne.

N

Potrzebujesz:
kart wiedzy (czerwone).

Cel:

+ wsparcie w rozwigzywaniu zadan lub podczas rozmowy

na temat konkretnej umiejetnosci mentalnej.

Umiejetnosci w praktyce

Kopalnia wiedzy

4 N\
Wybierz niebieskie karty pytan. Rozt6z je przed
zawodnikiem niebieskim kolorem do gory. Mozesz
powiedzie¢: Teraz prosze cie o losowanie kolejno po
jednej karcie i odpowiadanie na pytania. To ¢wicze-
nie pozwoli ci na lepsze poznanie siebie i tego, czym
dla ciebie jest... (np. motywacja). Dzieki temu be-
dziesz skuteczniej dziatac.

Stuchaj uwaznie odpowiedzi zawodnika. Mozesz
dopytywac, zeby jeszcze lepiej poznac jego potrzeby
i punkt widzenia.

- J

Potrzebujesz:
kart pytan (niebieskie).

Cel:

+ zwiekszenie i pogtebienie Swiadomosci zawodnika

* poznanie punktu widzenia zawodnika

+ zapoznanie sie z tym, co sie sprawdza zawodnikowi,
a co niekoniecznie u niego dobrze dziata.

Nie musisz wykorzysta¢ do losowania wszystkich kart
pytan. Przed przeprowadzeniem ¢wiczenia przejrzyj
karty i dopasuj je do zawodnika, uwzgledniajgc tematy-
ke wczesniejszych zajec oraz cel spotkania.

n
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Sportowa droga (polecana dla mtodszych zawodnikow)

na nasza autorska plansza Sportowa
droga. Mozesz jg pobrac.

Zeskanuj kod QR lub kliknij, by przeniesc sie do planszy >

&

~

-
Umies¢ przed zawodnikiem plansze z drogg oraz wy-
brane przez siebie karty pytan potozone niebieska
strong do géry. Mozesz powiedzie¢: Twoim zadaniem
jest doprowadzenie sportowca do mety. Wydarzy sie
to w momencie, gdy przejdziesz osiem pol. Przejscie
jednego pola to odpowiedzenie na wylosowane
przez ciebie pytanie.

Chodzi tu o jak najdoktadniejsze wykonanie,
a nie o czas. Po kazdej odpowiedzi udzielonej przez
zawodnika. Mozesz dopytywac.

-

N

Potrzebujesz:
kart pytan (niebieskie) i planszy ze Sportowg droga.

Cel:

* lepsze poznanie zawodnika

+ zwiekszenie i pogtebienie Swiadomosci zawodnika
* budowanie relacji z zawodnikiem.

Jesli wiesz, ze zawodnik zazwyczaj odpowiada zwieZle
i krotko, zamiast jednego pytania przypadajgcego na
pole mozesz zadac¢ dwa.

Sportowa droga 2 (polecana dla mtodszych zawodnikow)

C 2

Do tego ¢wiczenia bedzie Ci potrzeb-

na nasza autorska plansza Sportowa
droga. Mozesz jg pobrac.

Zeskanuj kod QR lub kliknij, by przeniesc sie do planszy >
. J

C N
Umies¢ przed zawodnikiem plansze z drogg oraz

wybrane przez siebie karty zadan i pytan odwré-
cone zielonym i niebieskim kolorem do géry (tgcznie
8 kart). Mozesz powiedzie¢: Twoim zadaniem jest
doprowadzenie sportowca do mety. Wydarzy sie

to w momencie, gdy przejdziesz osiem poél. Gdy
odpowiesz na wylosowane przez siebie pytania lub
zadanie mozesz przejs¢ do nastepnego pola. Chodzi
tutaj o jak najdoktadniejsze wykonanie, a nie

o czas. Po kazdej odpowiedzi czy zrealizowanym

zadaniu mozesz dopytywac.
. J

Potrzebujesz:
kart pytan (niebieskie), kart zadan (zielone) i planszy
ze Sportowg droga.

Cel:

* lepsze poznanie zawodnika
+ zachecanie do dziatania

*+ urozmaicenie konsultacji.

Jesli wiesz, ze zawodnik zazwyczaj odpowiada zwieZle

i krotko, zamiast jednej karty przypadajgca na pole mo-
zesz da¢ dwie. Od Ciebie zalezy, ile z tych kart bedzie
zadaniami, a ile pytaniami (np. 6 kart zadan + 2 karty

pytan; 4 karty zadan + 4 karty pytan).
13


https://mentalsteps.pl/wp-content/uploads/2020/10/sportowa_droga_mentalsteps.pdf
https://mentalsteps.pl/wp-content/uploads/2020/10/sportowa_droga_mentalsteps.pdf
https://mentalsteps.pl/wp-content/uploads/2020/10/sportowa_droga_mentalsteps.pdf
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Wybrane zadania

Wybierz z talii np. 7 zielonych kart zadan. Rozt6z
je przed zawodnikiem zielonym kolorem do gory.
Mozesz powiedzie¢: Przed sobg widzisz karty.
Wylosuj jedng z nich i wykonaj zadanie.

Wykorzystanie kart z tatwymi zadaniami

Wykorzystanie kart z wymagajgcymi zadaniami

Potrzebujesz:
kart zadan (zielone).

Cel:

+ zachecanie do dziatania

* poznanie praktycznych sposobdéw rozwijania danej
umiejetnosci.

Przed przeprowadzeniem ¢wiczenia przejrzyj karty i do-
pasuj je do zawodnika oraz wczesniejszych konsultacji.
Czes¢ zadan zawodnik moze wykona¢ podczas konsulta-
¢ji, inne sg wskazane do zrobienia pomiedzy sesjami.

Inspiracje

Na rozpoczecie lub zakonczenie spotkania rozt6z
z0ttg strong do gory. Przekaz instruk-

cje: Wybierz jedng karte i przeczytaj jej zawartos¢. Po

wybraniu przez zawodnika karty rozpocznij rozmowe.

Pytania
pomocnicze

WariantVI

Potrzebujesz:

Cel:

* inspirowanie do dziatania, pokazywania innej
perspektywy

* nauka od innych

*+ wycigganie wnioskow.

+ Co myslisz o tym cytacie?

+ Co z tego cytatu chcesz zapamietac?

+ Jak ten cytat mozesz odnies¢ do swojego sportu?

+ Co z tego cytatu jest dla ciebie najwazniejsze?

+ Co mozesz zrobi¢, zeby na co dzierh pamietac o przesta-
niu zawartym w tym cytacie?

Zawodnik moze wzigc¢ ze sobg karte, zrobic¢ zdjecie lub za-

pisa¢ cytat. Dana mys| przewodnia moze mu towarzyszy¢
i przypominac np. o tym, co jest wazne.

Mix

Jesli masz poczucie, ze zawodnik opanowat dang
umiejetnos¢, zwieksz poziom trudnosci: zmieszaj
karty z roznych talii. Mozesz zastosowac warianty |-V
umiejetnosci w praktyce.

Potrzebujesz:
kart z dwéch lub trzech talii.

Cel:

*+ sprawdzenie na ile swobodnie zawodnik porusza sie
miedzy umiejetnosciami

*+ sprawdzenie wiedzy z zakresu tych umiejetnosci.

15



Wykorzystanie kart w pracy grupowe;j ]

Wariant |

16

Patrz wariant |, Il i Il w pracy indywidualnej.
Dostosuj je do pracy z grupa.

Wariant |
W kazdej talii jest 5 kart wiedzy. Pracujac z grupa, warto
czyta¢ na gtos informacje z tych kart.

Plakat z wiedza

e 2
Pokaz uczestnikom czerwone karty wiedzy i po-
pros, aby stworzyli plakat dotyczgcy tego, czym jest
dana umiejetnos¢ np. stres. Nastepnie oméwcie ich
prace i porozmawiajcie na ten temat.

W prowadzeniu rozmowy moga poméc pytania

pomocnicze (strony 8-9).
N Y,

Potrzebujesz:
kart wiedzy (czerwone).

Cel:

+ wprowadzenie do nauki danej umiejetnosci
+ sprawdzenie poziomu wiedzy uczestnikow
+ zebranie informacji w jednym miejscu.

Forma plakatu moze by¢ dowolna: zaréwno rysunko-
wa, jak i hastowa. Jesli bedziesz kontynuowaé wspotprace
z grupg, warto zachowac plakaty. Mozesz tez zrobi¢ zdje-
cie i przesta¢ do uczestnikéw.

Umiejetnosci w praktyce

Patrz wariant | (strona 7-9), IV iV (strona 14-15) w pracy
indywidualnej. Dostosuj je do pracy z grupa.

Przechodnie pytanie

e A
Podziel zawodnikow na grupy 4-5-osobowe. Kazda

z nich otrzymuje od Ciebie jedng karte z pytaniem,

na ktére ma odpowiedzie¢, oraz arkusz papieru.

Przekaz instrukcje: Kazda z grup otrzymata jedng
karte z pytaniem. Waszym zadaniem jest odpowie-
dzie¢ na nie na arkuszu. Mozecie napisa¢ wszystko,
co przychodzi wam do gtowy. W tym zadaniu nie

ma ztych odpowiedzi. Wazne, zeby byly prawdziwe

i wasze. Na to zadanie macie 5 minut. Bede was in-
formowac o uptywajgcym czasie. Po uptywie 4 minut
powiedz: Zostata wam jeszcze minuta. Dopisujcie
swoje ostatnie pomysty. Po kolejnej minucie mozesz
powiedzie¢: Dziekuje za wasze zaangazowanie. Teraz
kazda z grup podaje swéj arkusz papieru grupie
obok (nastepuje wymiana). Macie teraz kolejne 5
minut na dopisanie odpowiedzi do otrzymanego
arkusza, ale tak, zeby sie nie powtarzaty z tym, co
zapisata poprzednia grupa.

Arkusze odpowiedzi sg tak dtugo przekazywane, az
wroécg do swoich pierwszych twércéw. Po tym omow
z zawodnikami ich odpowiedzi.

N J

17
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Potrzebujesz:
kart pytan (niebieskie), duzy arkusz papieru, mazaki.

Cel:

+ aktywizacja grupy

* praca zespotowa

* nauka poprzez dzielenie sie doswiadczeniami.

Przed zrealizowaniem éwiczenia okresl, ile ma zaja¢
czasu. Bedzie to podpowiedzig, ile razy grupy maja sie
wymieni¢ arkuszami. Arkusze nie muszg wrdécic z po-
wrotem do pierwszych twércow (szczegolnie wazne przy
duzej liczbie grup).

Efektywna przerwa

4 1
Podczas prowadzonych przez siebie warsztatéw
powie$ w widocznym miejscu duzy arkusz papieru.

Na $rodku papieru umies¢ wybrang przez siebie

karte z pytaniem lub zadaniem. Popro$ uczestni-
kéw o dopisywanie swoich odpowiedzi w przerwach
zajec. Na koniec warsztatéw przeczytaj wszystkie
odpowiedzi.

Potrzebujesz:
kart pytan (niebieskie) lub kart zadan (zielone), arkusz
papieru, papierowg tasme klejgca, mazak do pisania.

Cel:
+ efektywne wykorzystanie przerwy
* poznanie réznych punktéw widzenia na dany temat.

Wariant Il

Wybrana karta powinna pasowa¢ do materiatu oma-
wianego podczas warsztatéw. Powinno to by¢ uzu-
petnienie jego tresci. W trakcie zaje¢ nawigz do tej karty.
Mozesz tez zrobic zdjecie i przestac je do uczestnikdw.

Inspirujace cytaty

Podczas prowadzonych warsztatéw powies w wi-
docznym miejscu . Nawigzuj do
nich podczas zajec.

Potrzebujesz:
, papierowa tasme klejaca.

Cel:

* inspirowanie, pokazywanie innej perspektywy
« wzmocnienie przekazu przerabianych tresci

* nauka od innych.

Wybrana karta powinna pasowa¢ do materiatu omawia-
nego podczas warsztatdéw i by¢ uzupetnieniem jego tresci.
W trakcie zaje¢ nawiagzuj do tej karty.

Mozesz dopytac¢ uczestnikow: wykorzystaj pytania po-
mochnicze w wariancie V (strona 15).
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Karty
MENTALSTEPS -
Twoja inspiracja na
wyciagniecie rekil

Karty

MENTALSTEPS
i ich sportowa,
mentalna moc

Tematyka z zakresu psychologii sportu przedstawiona
jasno, prosto i zrozumiale dla kazdego.

Doskonate narzedzie pomagajgce we wprowadzaniu
¢wiczen mentalnych.

Profesjonalna pomoc wspierajgca prace treneréw, psy-
chologdéw i zawodnikéw.

Karty stworzone przez aktywnie dziatajacych i doswiad-
czonych psychologéw sportu.

Swietne narzedzie do pracy z mtodziezg (od 13 roku
zycia) i dorostymi, w pracy indywidualnej lub grupowe;j.
Zbiér selektywnie wybranej wiedzy oraz ciekawych

i inspirujacych cytatow.

Dostepna dla wszystkich forma rozwijania samoswiado-
mosci oraz poznawania siebie.

Atrakcyjny materiat do pracy i zabaw na warsztatach,
zgrupowaniach, zajeciach integracyjnych itp.

Podreczna forma kart pozwala na korzystanie z nich
niezaleznie od miejsca i sytuacji.

Struktura kart w intuicyjny spos6b podpowiada, w jaki
sposéb z nimi pracowad.

Kolorowe karty wywotujg pozytywne reakcje, zacieka-
wiajgc i zachecajgc do ich poznawania.

Autorskie, inspirujgce grafiki wspomagaja efektywne
uczenie sie.

Czterokolorowy podziat na karty wiedzy, cytatéw, pytan
i zadan wspiera treneréw w organizacji pracy.

Karty pomagajg zadawac pytania, nawet te trudniejsze.

www.mentalsteps.pl


https://mentalsteps.pl/

