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KARTY ZAANGAZOWANIA

To autorskie narzedzie dla Kobiet, ktore jest zbiorem zbadanych naukowo
aktywnoSci wywodzgcych sie z psychologii pozytywne).
Stuzy do Cwiczenia rezyliencji i budowania psychicznego dobrostanu.

Karty sg lokaty dla naszej odpornoSci psychicznej. Tworzg przestrzen

do rozwijania nawykow I umiejetnosci w radzeniu sobie ze stresem, presj
| wyzwaniami. Uruchamiajg w odbiorcach poktady rezerwy mentalne,
potrzebnej do szubkiego powracania do naturalnego dobrostanu po
trudnych sytuacjach.

Zestaw 23 Kart zaangazowania Wspaniata Kobieta zawiera:

1 Karta - strona tytutowa I stopka redakcyjna
20 kart - 17 nawykow

1 Karta - spis tresci i opis produktu

1 karta - autorki

oraz przewodnik W vversji elektronicznej.



JNie musisz czekat, az kto$ da Ci cokolwiek w zyciu.

Masz moc tworzenia tego, czego potrzebujesz”.
Susan Jeffers

W gpaniata KopiETol

Cieszymy sie, ze nam zaufatas | stawiasz sobie ambitne cele, tak jak my. Dziekujemy Ci,
ze mozemy Cie wesprzet na drodze do osiggniecia dobrostanu. chzgmg Ci, abus
Jeqo skutki jak najszybcie] odczuta na wiasnej skorze | we wiasnym umysle.

Stworzuty$my Karty zaangazowania po to, aby na drodze swoich doswiadczen
Z wukorzystaniem narzedzi psychologii pozytywnej w naszym zyciu, zainspirowac
Ciebie do wprowadzenia nawykow, ktdre stuzg:

e obnizaniy poziomu stresu,

* skutecznemu radzeniu sobie z wewnetrznym krytukiem,

e Uzyskaniu lepszego wgladu w sieble,

e podniesieniu poczucia Twojego sprawstwa | pewnosci siepie,

e poprawieniu Twojego samopoczucis,

e obnizeniu napiecia w ciele,

e wzigcla odpowiedzialnoscl za whasne szczescie.

Twoje zycie sktada sie z nawykow, na wiekszosci ktorych prawdopodobnie sig nie
skupiasz. Polecamy Ci wprowadzanie zaproponowanych przez nas nawykow

z intencjonalng uwaznoscig - potraktuj je jak rytuaty (szczegolnie na poczatku),

3 ich wprowadzanie bedzie dla Ciebie tatwiejsze i bardzie] przyjemne. Marzymy o tym,
aby Twoje Swiadome zaangazowanie w te dziatania buto czesciej okraszone stowami
"potrzebuje” 1 "wybieram" zamiast "musze" czy "powinnam"”.



Pewnie juz wiesz, ze dobrostanu nie da sie kupit w zadnym sklepie. Dobra wiadomosc
Jest Jednak taka, ze mozna go sobie zaprojektowat i weielaC w zycie w zasadzie od
zaraz. Wierzymy, ze Twoje zaangazowanie w wybieranie wspierajacych Cie przekonan,
zdrowych mysli 1 proaktywnego dziatania przetozy sie na podniesienie Twojego
subiektywnego poziomu szczescia. Kolejna dobra wiadomost, tym razem od profesor
Sonji Lyubomirsky jest taka, ze same odpowiadamy za okoto 40% swojego
szczgscia (0ddajac okoto S0% genom 1 10% niezaleznym od nas okolicznosciom).

W Kartach zaangazowania znajdziesz interwencje pozytywne - intencjonalne
aktywnosci majace za zadanie pomée Ci zwigkszal Twdj poziomu dobrostany
psychicznego. Szeroko zbadane przez czotowych specjalistow psychologii pozytywnej
Z Catego Swiata, stanowig lokate dla naszej odpornosci psychicznej. Aktywnost
intencjonalna to wasnie te 40%, ktore masz w swoich rekach, a zadania w Kartach
to propozycje konkretnych dzistan, do ktorych Cie zapraszamy.

Nie wmawiamy ludziom, Zze jak sie pozytywnie nastawig, chot w Srodku wszystko
w nich krzyczy, to zaczarujg rzeczywistost. Nie udzielamy takze rad, jak majg
budowat swoj dobrostan. Wierzymy jednak, ze psychologia pozytywna daje nam
wskazOwki do tego, jak czuc sig ze sobg dobrze, nawet wtedy, kiedy w Twoim
2yciv jest niedobrze. Chodzi o to, abys dzigki Swiadomym decyzjom o skupianiu
swojej uwagi na tak silne interwencje jak zyczliwosc, wdziecznoSt czy wybaczanie,
budowata wtasne wewngtrzne rezerwy mentalne, po ktore siegniesz wiedy, kiedy
bedziesz ich potrzebowata najbardzie).

Z 1\czeniami piekne] podrozy w gtgb siedie,
Magda i Kasia - autorki &
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CZYM SA KARTY ZAANGAZOWANIA?

To autorskie narzedzie dla Kobiet, ktore jest zbiorem zbadanych naukowo
aktywnosci wywodzacych sig z psychologii pozytywne;.
Stuzg do Cwiczenia rezyliencji | budowania psychicznego dobrostanu.

ZALETY KART ZAANGAZOWANIA

Karty s3 lokatg dla naszej odpornoSci psychicznej. Tworzg przestrzen

do rozwijania nawykow i umiejetnoSci w radzeniu sobie ze stresem, presjg

| wyzwaniami. Uruchamiajg w odbiorcach poktady rezerwy mentalnej, potrzebne]
do szybkiego powracania do naturalnego dobrostanu po trudnych sytuacjach.

DLIA KOGO SA KARTY?

To doskonata pomoc dla trenerow, coachow, psychologdw i innych specjalistow
do pracy z Kobietami. Karty stworzone s3 zarbwno do pracy grupowej,

Jak i indywidualnej. Po nasze karty coraz chetniej siegajg rowniez osoby
prywatne, ktore w trosce o swoje zdrowie psychiczne, pracujg

nad swoim szczesciem.

LIATROSZCLZ SIE O SIEBIE

Naszym produktem warto zainteresowat sig takze z uwagi na kwestie dobrostanu
mozqu. WSPANIALA KOBIETA to zestaw 17 kart z nawykami dla umystu, ktore
trzeba poznat, zaangazowac sie w ich przezywanie, aby zbudowat mury

na Fundamentach odpornosci.

Karty zawierajg zadania, ktore majg na celu poméc Ci:

- obnizyc poziom stresu,

- skutecznie radzi¢ sobie z wewnetrzaym krytykiem,

- Uzyskat lepszy wglad w siebie,

- podnie$C poczucie sprawstwa i pewnoSci siebie,

- poprawi¢ Twoje samopoczucie,

- obnizy€ napiecie w ciele,

- wzigC odpowiedzialno$C za wiasne szczescie.
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PozYTYWNE WSPOMNIENIA
UWAZNQ§C

DEFUZJA MYSLI

SWIADOMY ODDECH
PROGRESYWNA RELAKSACJA [RAZEM 2 KARTY)
ODDYCHANIE 4X4

POZYCJE MoCY [RAZEM 2 KARTY)
SWIADOME PICIE WODY

SILY CHARAKTERU
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STRUKTURA KART

numer i nazwa
nawgku

WSPANI
KOQBIE

. NAWYK @
G » SIkY CHARAKTERU , ,
£X’ pigutka wiedzy

4
Z Obszarow:
Kazda z nas ma pozytywne cechy, ktore wyrazamy poprzez mysli, emocje
i zathawania. Kazda z nas ma w sobie sity, Ktore umozliwiajz rozwd). pSHChOlOgH

1 Kazda z nas ma mocne strony, ktre pozwalajg rozkwitat i wzrastat

% jednoczesnie niczego nie ujmujc innym ludziom 1
pozytywne|

To sity charakteru — zbior 24 cech skupionych wokot 6-ciu cndt cztowleka

W odrdinieniv od talentdw czy zdolnosel, te cechy s3 w nas —

7 kaizda z tych sit jest w Tobie. Dysponujemy nimi w roznym stopniu, | ﬂeurot]lOlOg

ateo nangzszej wartosci nazgwane 5 ﬂBSZHIﬂ\ sitami sggnaturowyml.

Korzystanie z nich na co dzief rozwija pewnost sieble. -
©) Magdalena Niedtwiecka-Anuszeayk, Katarayna Zajc-Malinowska
ZADANIE
Przypomnij sobie sytuacjg, w ktarej odniosta$ sukces. To moze byt: oddanie .

projektu na czas, rozwigzanie problemu, realizacja postanowied
Tak jak kierowca robi przeglad silnika, a stylistka przeglad szafy, Twoim .
zadaniem bedzie uiwiadomienie sobie swoich zasobéw | kompetenc]l, Zadame

awers VA logo ktore pomogty Ci osiggngt sukces czy rozwigzat problem.
Oto skrocona lista sit charakteru, z ktorej moiesz skorzystat: do ngonama !

kreatywnost, dzielnoSt, wytrwatost, odwaga, autentycznost,

hyczliwodt, wglad w siebie, przywodztwo, zespotowodt, rozwaga, !
s ] g propozyc)a

samoregulacja, pogoda ducha.

Wracajge do Twojego sukcesu — ktdre sity wykorzystatas? '
praktykowania

Kiedy masz juz zidentyfikowane sity, ktdre okazaty sig pomocne, zaczni

okreslat sposoby stosowania ich w nowych sytuacjach.
nowego nawyku

FeWErs #Martin_Seligman #sity_sygnaturawe #Values_in_Action

nazwiska i terminy
do dalszego
zqtebiania tematu
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ZaSTosowaNIE

Karty zaangazowania to doskonata pomoc dla wszystkich kobiet, ktdre w trosce
O wtasne zdrowie psuchiczne pracujg nad swoim szczeSciem. Po nasze karty siegajs
trenerzy, coachowie, psycholodzy I inni specjalisci pracujacy z kobietami.

W PRACY Z GRUPA
brupy rozwojowe z kobietami, sesje budowania odpornoscl psychiczngj, pewnoscl
siebie, coachingu zespotowego.

W PRACY INDYWIDUALNEJ
Spotkania indywidualne ze specjalisty w obszarze wyznaczania celdw, do poszukiwania
drogi wdrazania nowych nawykow.

AUTOREFLEK§JA

Naszym celem jest, aby Karty "Wspaniata Kobieta" staty sie Twoim zrodtem inspiracii
do projektowania zycia obfitujacego w zdrowe musli, pietne relacje I Swiadome
wybory. Proponujemy Ci wykorzystanie Kart w nastepujacy sposdb:

* Zrb sobie wuzwanie: praktykuj 1 nawuk na tydzie, codziennie. Na koncu
tego przewodnika znajdziesz planner wyzwania, w ktorym bedziesz mogta Sledzic
wiasne postepy | zapisywat swoje obserwacje.

Nastepnie mozesz przejrzet liste | zastanowic sie:

- Na czym najbardziej mi zalezy?

- Ktdre z tych nawykow jestem w stanie praktykowat codziennie?

- Ktry nawyk powoduje najwieksza pozytywng zmiane?

- Czy przy kazdym nawyku, jestem w stanie wymienic przynajmniej 3 wazne
powody, dla ktorych warto go realizowat?
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ZaSTosowaNIE .

* Podaruj sobie czas rano przed rozpoczeciem codzienne) rutyny. Wylosuj jedng
karte I doktadnie Jg przeczytaj. Niech bedzie ona Twojg przewodniczkg na dany
dzien. Pod koniec dnia wrdt do niej. Czy zdarzyty Ci sie tego dnia sytuacle,

w ktorych pigutka wiedzy (ub zadanie z te] karty okazaty sie pomocne?

e Wupbierz lub wylosuj jedng karte i dowiedz sie wiece] - skorzystaj z podanych
#hashtagOw | wuszukaj wiecej informacii na temat danego nawyku (ub
$t0jaceqo za nim badacza.

* Podziel sig nawykiem z przyjaciotky (b inng bliskg Ci kobietg - zrdbeie zadanie
razem i porozmawiajcie O swoich refleksjach po jego wykonaniu.

Jesli na drodze wprowadzania zaproponowanych przez nas nawykow poczujesz, ze jest to
niewystarczajgce | potrzebujesz wsparcia specjalisty - prosimy Cie, nie zwlekaj.
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“TYpzZIEN Z NAWYKIEM:
JAK SIE DZI§ CZEGO MI W CZYM POMOGEO MI
CZUJE? POTRZEBAT* PRAKTYKOWANIE NAWYKUT**

PONIEDZIALEK
WTOREK
SRODA

CZWARTEK
PIATEK

§9BOTA

NIEDZIELA

MOJE
REFLEK§JE

*do Wype{n/en/a rano
** do nge{n/en/a wieczorem
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POLECANA BIBLIQGRAFIA

1. Daniel 6. Amen: Zadbaj o mozg

2. Brené Brown: Dary niedoskonatosci

5. Natalia De Barbaro: Czuta przewodniczka
4. Amy Cuddy: Wstan!

J. Rick Hanson: Siedem praktyk szczescia
6. Rick Hanson: Szczesliwy mdzg

7. Steven C. Hayes: Wyzwolony umyst
8. Jon Kabat-Zinn: Gdziekolwiek jestes, badz

9. Szymon Kudta: SISU. Wzmocnij hart ducha i odporno$t psychiczng.
10. Caroline Leaf: Wigcz swoj mdzg

11. Sonja Lyubomirsky: Wybierz szczgscie

12. Katarzyna Miller, Joanna Olekszyk: Daj sig pokochat dziewczyno
13. Sophie Mort: Czutosc

14. Kristin Neff, Christopher Germer: Samowspotezucie

15. Martin E. P. Seligman: Optymizmu mozna sig nauczyc

16. Roger W. Sparks: Istota poczucia wtasnej wartosci

17. Boug Strycharczyk, Peter Clough: Odpornost psychiczna

10
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pozNAJ AUTORKI

4 MAGDALENA NIEDZWIECKA-ANUSZCZYK

Pracuje z mtodziezg i rodzinami. Pomaga im
rozwijat pewnosSt siebie, korzystat

Z sit sygnaturowych w celu budowania
odpornosci psychiczne).

Brainolog — ekspertka zarzgdzania
dobrostanem; psychopedagog, trenerka
strategii poznawczych i umiejetnosci
interpersonalnych.

® SensosMagdaAnuszczyk
@® SensosODN
@ odn.sensos.pl; sensos.pl

KATARZYNA ZAJAC-MALINOW KA

Pomaga mtodziezy i dorostym w budowaniu
sprezystosci psychicznej w oparciu
O ich zasoby I potencjaty.

Brainolog — ekspertka zarzadzania
dobrostanem; filolog angielski, tutorka,
trenerka pozytywnego uczenia sie

| kompetencii przysztosci.

® katarzyna.zajacmalinowska
® pracowniakompetencjiuczeniasie
@ zajac-malinowska.pl J
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Karty zaangazowania dla Kobiet. Zestaw pozytywnych interwencji
wzmacniajacych dobrostan psychiczny.

Copyright © Magdalena Niedzwiecka-Anuszczyk,
Katarzyna Zajac-Malinowska, 2025

WSPANIALA KOBIETA @ to zbidr zbadanych naukowo aktywnoSci wywodzacych sie
z psychologii pozytywnej, Ktore majg za zadanie uruchomienie umystu i ciata
w celu budowania zasobow mentalnych.

@

odn.sensos. pl/karty-zaangazowania
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