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MENTALSTAPS

Profesjonalne narzedzie treningowe do pracy
nad rozwojem mentalnym w sporcie.

Autorzy: Matgorzata Stepniak, Natalia Pawelska

Instrukcja dla zawodnikow




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

Jak praco-
wac z kartami
MENTALSTEPS?

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, kolega z druzy-
ny itp.)

* w grupie, zdruzyng

* na poczgtku/ w trakcie/ pod koniec treningu

* na warsztatach i szkoleniach

* na wyjazdach integracyjnych

* na zgrupowaniach.

Karty MENTALSTEPS dajg bardzo duzo mozliwosci do kre-

atywnej pracy. W dalszej czes$ci znajdziesz doktadnie opi-

sane propozycje krokow, ktére utatwig Ci prace z kartami.

Przydatne
wskazowki do
pracy z kartami

MENTALSTEPS

KROK 0 Przygotuj sie strona 7
KROK 1 Wiedza strona 7
KROK 2 Poznanie siebie strona 9
KROK 3 Dziatanie strona 9
KROK 4 Inspiracja strona 10
KROK 5 Podsumowanie strona 10
KROK 6 Powro6t do quizu strona 11

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

-

~

J

W instrukcji wszystkie przydatne wskazéwki oznaczone sg

ikonkg (symbol zaréwki).

Kazdego dnia przeznacz ok. 15 minut na prace z kar-
tami. Najlepiej wyznacz statg pore, np. przed porannym
treningiem czy po wieczornym myciu zebow. Dzieki
temu regularna praca mentalna stanie sie Twoim
nawykiem. Dobrym nawykiem! .)

Przed praca z kartami poswie¢ kilkanascie minut na
zapoznanie sie z trescig i struktura kart. Dzieki temu
bedziesz wiedzie¢, czego mozesz sie spodziewad.


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

W opisie poszczeg6lnych krokdw znajduje sie czesé: ,,Po
co to robisz?”. Znajdziesz tam opis i doktadne wyjasnie-
nie, dlaczego warto zrealizowa¢ dany krok i w jaki spos6b
przetozy sie on na Twoje funkcjonowanie w sporcie.

Wracaj do swoich notatek i przerobionych juz kart.
Udzielone odpowiedzi beda dla Ciebie $ciaga i kierun-
kowskazem do dziatan na przysztosc.

Zapisuj jak najwiecej swoich
obserwacji, przemyslen i wnio-
skéw. Wszystko trzymaj w jednym
miejscu. Do tego przydatne beda
autorskie szablony MENTALSTEPS.

Zeskanuj kod QR lub kliknij, by przenies¢ sie do szablo-
néw >

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

Kroki w pracy
z kartami

f

| najwazniejsze:

Chcemy podkresli¢, ze ponizsze przyktady zastosowania
to tylko niektére z wielu sposobdw uzycia kart. Karty sys-
tematyzujg prace nad umiejetnosciami mentalnymi, ale
nie narzucaja Ci sztywnej formy. Ty decydujesz o sposo-
bie oraz o tempie pracy.

Pracujac z kartami MENTALSTEPS, postaraj sie miec
przy sobie karty, ktére przerabiasz danego dnia albo te,
ktorych tres¢ jest dla Ciebie wazna i chcesz o niej pamie-
ta¢ (np. w torbie treningowej, na tablicy w pokoju).

Wiedze o sobie przenos na sale treningowg, zawody lub
mecze!

S )

KROKO

KROK'1

Pytania do kazdej
z talii

Przygotuj sie

4 1
E Jesli QUIZ MENTALSTEPS nie zostat
11r jeszcze przez Ciebie wypetniony,
zréb to i sprawdz aktualny poziom
swoich mentalnych umiejetnosci.

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

Zachowaj swoje wyniki - przydadza Ci sie podczas wy-
konywania KROKU 6 POWROT DO QUIZU. Quiz bedzie
réwniez pomocny, jesli masz wiecej niz jedng talie i nie
wiesz, od ktorej umiejetnosci zaczgc.

Wiedza

Siegnij po czerwone karty wiedzy. Przeczytaj je i upew-
nij sie, ze wiesz czym jest dane zagadnienie i czego kon-
kretnie dotyczy. Zapisz, co z danej karty jest dla Ciebie
najwazniejsze i o czym chcesz pamietac.

Po co to robisz? Dzieki temu krokowi poszerzysz
swojg wiedze. Upewnisz sie, czy wiasciwie rozumiesz
dane zagadnienie (np. MOTYWACJA, NASTAWIENIE,
STRES). Umozliwi Ci to dalszg prace z kartami.

Do pracy z kartami wiedzy pomocne bedg ponizsze
pytania:

+ Co myslisz po przeczytaniu kart?

+ Co z tych kart jest dla Ciebie najwazniejsze?

+ Co w obecnej sytuacji Ci sie przyda?

+ Co z tego wykorzystasz w swojej dyscyplinie sportu?
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https://mentalsteps.pl/wp-content/uploads/2020/09/szablony_mentalsteps.pdf
https://mentalsteps.pl/wp-content/uploads/2019/11/MENTALSTEPS-QUIZ.pdf

Pytania do talii
NASTAWIENIE

Pytania do talii
MOTYWACJA

Pytania do talii
STRES

Pytania do talii
PEWNOSC SIEBIE

Pytania do talii
EMOCJE

Czym jest nastawienie? KROK 2
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?

Czym jest motywacja?

Czym jest motywacja wewnetrzna?

Czym jest motywacja zewnetrzna?

Po co Ci wiedza o tym, co Cie motywuje?
Po czym mozna pozna¢, ze zawodnik jest
zmotywowany?

Czym jest stres?

Jaki wptyw moze miec stres na Twoje dziatanie?

Jakie sg reakcje na stres?

Po czym mozesz zauwazy¢ pozytywne oddzialywanie
stresu?

Po czym mozesz zauwazy¢ negatywne dziatanie stresu?
Kiedy rozpoczyna sie przygotowanie do zawodow?

Czym jest pewnos¢ siebie?

Po czym poznasz pewnego siebie zawodnika?

Co ma wptyw na pewnosc siebie?

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

Jaka role emocje odgrywaja w sporcie? KROK 3
Dlaczego unikamy moéwienia, ze emocje sg dobre i zte?

Jakie sg sposoby na zarzgdzanie emocjami?

Po czym mozesz zauwazy¢, ze dobrze zarzgdzasz

emocjami?

Codziennie mozesz siegac po jedng lub wiecej kart. Ty
decydujesz o tempie pracy.

Poznanie siebie

Codziennie wybieraj przynajmniej jedng niebieska karte
pytan i odpowiadaj na pytanie. Daj sobie czas, zasta-
néw sie nad odpowiedzig. Zapisuj wszystko, co przychodzi
Ci do gtowy, nawet pojedyncze hasta. Postaraj sie, zeby
dane pytanie byto obecne i ,pracowato” w Twojej gtowie
przez caty dzien. Jesli cos Ci sie przypomni - dopisz to.

p
Po co to robisz? Odpowiedzi na pytania budujg

Twojg Swiadomos¢. Pokazujg, co jest skuteczne i co
warto powtarzac, a ktore z Twoich dziatan utrudniaja
Ci osiggniecie sukcesu i warto co$ z nimi zrobi¢ (np.
zmieni¢ na inne zachowanie). Szczere odpowiedzi

pomoga Ci wytyczy¢ kierunek.
& J

Pytania sg sformutowane w taki sposob, ze czesto trafiajg
Q w samo sedno i umozliwiajg Ci zgtebienie tematu. Jesli

w danym momencie ktére$ pytanie jest dla Ciebie trudne,
to mozesz je wymienic na inng karte. Pamietaj jednak, ze
czasami te pytania, na ktore nie mamy ochoty odpowia-
da¢, poruszajg wazne kwestie, ktére wolimy przetozy¢ na
Jkiedy indziej” lub ,kiedys$". Zapamietaj, ktéra karta sprawi-
ta Ci ktopot i wré¢ do niej pozniej. Nawet jesli wydaje Ci sie,
ze niektdre pytania poruszaja ten sam temat, to zastanow
sie i odpowiedz na nie. Zobaczysz, ze z czasem odpowie-
dzi przyjda, a niektére z nich zaskoczg nawet Ciebie.

Dziatanie
Przejdz do dziatania! Codziennie wybieraj zielong kar-

te zadan. Zapisuj swoje rozwigzania i pojawiajgce sie
przemyslenia.

Po co to robisz? Poznajesz ¢wiczenia do pracy

z dang umiejetnoscia, ktdre mozesz wykorzystac

w kazdej chwili. Systematyczne wykonywanie zadan
pozwoli Ci udoskonali¢ umiejetnosci mentalne.




KROK 4

KROK S
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Nie zrazaj sie, jesli jakiego$ zadania nie mozesz zrobi¢ na-
tychmiast. Niektére z nich wymagaja chwili, inne jednego
dnia, jeszcze inne tygodnia.

Inspiracja

Réwnolegle z KROKIEM 3 Dziatanie lub po jego przero-
bieniu siegnij po . Zapoznaj sie ze
wszystkimi zéttymi kartami. Te, ktore szczegdinie przy-
padng Ci do gustu, warto mie¢ ,pod rek3"” np. w plecaku
czy portfelu. Moze to by¢ mysl, ktéra bedzie Ci towarzy-
szyta w pracy nad dang umiejetnoscig lub bedzie przypo-
minata o tym, co aktualnie jest dla Ciebie wazne.

Po co to robisz? Karty z cytatami przypominaja

o tym, co jest wazne. Wybrang karte mozesz miec ze
sobg i wycigga¢ w réoznych momentach, np. przed tre-
ningiem czy w szatni. Mysli znanych autoréw wspie-
rajg Cie w dziataniu. Pokazujg inny punkt widzenia,

a kiedy indziej s9 dowodem na to, ze co$ jest mozliwe
do zrobienia.

Podsumowanie

Zapoznaj sie ze swoimi notatkami, ktére powstaty pod-
czas pracy z kartami. Masz wszystkie przydatne infor-
macje w jednym miejscu. Dzieki temu mozesz siegac po
sprawdzone rozwigzania, kiedy bedzie Ci to potrzebne.

Po co to robisz? Pamie¢ bywa ulotna, a Twoje notat-
ki pokazuja, jakg prace mentalng masz juz za soba.
Twoje zapiski to skarbnica wiedzy o Twoim dziataniu
oraz o istotnych informacjach z kart.

Pytania, ktore war-
to zadac przeglada-

jac swoje notatki

O

+ Co w pracy z kartami byto dla mnie najwazniejsze?

+ O czym bede pamieta¢ podczas treningdw i zawodow?

+ Co chce jeszcze poprawic?

+ Do ktorych kart chce za jaki$ czas wrocic¢?

+ Ktoére zadania chce wigczy¢ do swojego funkcjonowania
w sporcie (kiedy konkretnie)?

+ Jakie pytania chce sobie zadawa¢ przed lub po trenin-
gach i zawodach?

Oceni od 0 do 10, na ile dana umiejetnos¢ zostata przez
Ciebie opanowana. Jesli Twoja ocena to 5 lub mniej, jesz-
cze raz przejrzyj talie kart. Skup sie na tych kartach, do
ktorych wczesniej sie nie przytozytes(-as).

Wszystko wskazuje na to, ze mozesz uczy¢ sie kolejnej umiejetnosci!

KROK 6

Powrot do quizu

Wré¢ do quizu, zeby sprawdzi¢ poziom swoich umiejet-
nosci mentalnych. Aktualne wyniki z doskonalonej przez
siebie umiejetnosci poréwnaj z wynikami z quizu wykona-
nego w KROKU 0.

Jesli Twoje wyniki sg lepsze, wszystko wskazuje na to, ze
Twoja praca przyniosta oczekiwane efekty. W treningu
mentalnym - tak, jak w treningu fizycznym - raz opanowa-
ng umiejetnos¢ trzeba ¢wiczyc¢ i utrwalac.

Jesli Twoje wyniki sg gorsze, przede wszystkim odpowiedz
sobie na pytanie: Czy Twoja praca z kartami byta syste-
matyczna oraz na biezaco wykorzystywana w sporcie?
Jesli nie, z uwagg i zaangazowaniem przejdz poszczegolne
kroki.

Zastandw sie tez, czy odpowiadajgc na pytania i odno-
szac je do swojego funkcjonowania w sporcie nie jestes
bardziej surowy(-a) w ocenie. Jesli tak, to Twoje wyniki
naturalnie moga by¢ stabsze.

n



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/

