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Case study - Karty ,Krotko moéwigce. Dobry dzien zaczyna sie od dobrych mysli!” biorg udziat w konkursie
Euroguidance

Kategoria Il — Inicjatywy wspierajace zdrowie psychiczne i dobrostan (work life balance)
w doradztwie zawodowym.

Opis pracy konkursowej

Karty ,Krétko mowigc. Dobry dzien zaczyna sie od dobrych mysli!” to narzedzie stuzgce do wzmacniania
pozytywnego myslenia, budowania pewnosci siebie i pracy nad rozwojem osobistym. Karty koncentrujg
sie na integracji aspektow zdrowia psychicznego i dobrostanu w procesie doradztwa zawodowego.
Zawierajg one autorskie, krotkie zdania, ktére majg na celu skierowanie uwagi na pozytywne aspekty
zycia, wzmocnienie przekonan o wtasnej wartosci i pomoc w radzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami.
Karty zostaly wzmocnione autorskimi, humorystycznymi rysunkami wykorzystujgc metode
Sketchnotingu.

Przyktad z instrukcji kart:

Co sobie myslisz, kiedy budzisz si¢ rano?

A gdybys tak zaczeta_czat dzien od zdan/sentencji, ktére widzisz na grafice w kartach?

Poranek i caty dzien beda wygladac zupetnie inaczej — lepiej, milej, cieplej?

Jedna, pewna siebie my$l moze zmieni¢ caty Twoj dzien.

Karty powstaty, abys pamietat_a, ze posrod gorszych momentéw jest mndéstwo tych dobrych
i waznych do zauwazenia. Dni, w ktoérych jestes z siebie dumna_y, kiedy odkrywasz w sobie co$
nowego. Momentéw, gdy cieszysz sie, ze jestes.

Krotko méwigc...podaruj sobie stowa i poczuj radosc.

Mysli i stowa majg moc!

W zestawie znajduje sie 31 kart z autorskimi hastami i rysunkami, w tym 5 kart pustych do
samodzielnego, kreatywnego wypetnienia.

Zestaw zapakowany jest w maty, poreczny woreczek z autorskim rysunkiem.

Autorskie Karty powstalty z wykorzystaniem nowoczesnych technologii, w programie graficznym
Procreate. Dodatkowo wykorzystano metode Sketchnotingu.

Jak je uzywaé¢:

v kazdego dnia wylosuj karte i powtarzaj jak mantre zdanie/sentencje z karty,

v kiedy poczujesz sie przygnebiona_y albo bedzie ci brakowato pewnosci siebie i uznasz,
ze przydatoby ci sie cos na poprawe nastroju, wylosuj/wybierz karte i powt6rz zdanie/sentencje
Z karty,
mozesz danego dnia nosi¢ te karte w portfelu, kieszeni, torebce/plecaku, potozy¢ przy biurku,
niech mysl| z karty Ci towarzyszy przez caty dzien,
kolejnego dnia wylosuj nastepng karte i powtarzaj regularnie,
mozesz samodzielnie ustali¢ sobie dobre mysli — zapisz je na pustych kartach, ktére dotgczone
sg do zestawu.

ANENENEN

Karty te mozna stosowaé w celu:

v' rozbudzenia kreatywnosci (co te zdanie/sentencja moéwi o sytuacji/problemie, ktory
rozpatrujesz?),

v'wsparcie w trudnych momentach (sieganie po karty w chwilach stresu, smutku lub zwatpienia,
aby podnies¢ na duchu i przypomnie¢ sobie o swoich mocnych stronach, pomoc w zmianie
negatywnego myslenia na bardziej optymistyczne),

v' rozwdj osobisty (uzywanie kart jako narzedzia do pracy nad konkretnymi celami,
np. budowaniem pewnosci siebie, rozwijaniem wdziecznosci lub radzeniem sobie z lekami),

v medytacja i refleksja (wykorzystywanie kart jako punktu wyj$cia do medytacji lub gtebszej
refleksji),



v inspiracja w pracy z innymi (w coachingu lub warsztatach rozwojowych jako narzedzie
do otwierania dyskusji i pomagania w identyfikacji pozytywnych przekonan),

v' dekoracja i przypomnienie (trzymanie kart na biurku, lodéwce lub w widocznym miejscu jako
state przypomnienie o pozytywnych przestaniach).

Karty testowane sg przez doradcéw zawodowych z réznych instytucji (szkoty podstawowe, szkoty
ponadpodstawowe, urzedy pracy, akademickie biura karier, instytucje takie jak np. ochotnicze hufce
pracy, miodziezowe centra kariery, poradnie, osrodki wychowawcze...). Z uzyskanych informacji, karty
wprowadzajg pozytywne zmiany w codziennym mysSleniu i dziataniu, poprawiajg samopoczucie,
zwiekszajg motywacje i wspierajg rozwoéj osobisty.
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