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22Iskierka
radoĞci

Wenn gespielt, lege die Karte 
auf den Stapel „Freudenfunke“ 
zur�cN.

5adoĞü uwaOnia pozyWywne 
hormony, NWóre poprawiają 

samopoczucie 
Iizyczne.
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nasWĊpneJo dnia. 2
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bĊdzie żył z wiĊNszą 
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Spokojny
sen 2 2

Empatia

Dobry sen reguluje emocje, 
poprawia nastrój i ułatwia 

wykonywanie 
codziennych 
czynności.7

3Nauka nowych
uPiHjĊtności

1iH Eój siĊ próEowaü rzHczy� 
NtórH wzEuGzają 7wojH zaint-

HrHsowaniH. 3ow-
iHGz ÄtaN´ nowyP 
GoświaGczHnioP.5

3Nauka nowych
uPiHjĊtności

&iąJłH uczHniH siĊ oIHru-
jH wiHOH Norzyści GOa 

rozwoju oso-
EistHJo.5

2Praktykowanie
wGziĊczności

5oPantyzuj swojH ĪyciH. &iHsz siĊ 
PałyPi cKwiOaPi� taNiPi jaN zacKóG 

słoĔca� Piły przyjaciHO� 
GoEra Nawa OuE strój� w 
NtóryP czujHsz siĊ 
naprawGĊ GoErzH. 4

3oGnosi     o �.

2Praktykowanie
wGziĊczności

=apisywaniH rzHczy� za NtórH 
jHstHś wGziĊczny NaĪGHJo Gnia� 

Pa wpływ na świaGo-
Pośü i sNupiHniH siĊ 
na pozytywnym 
nastawiHniu.4

3oGnosi     o �.

+*6łucKaniH
PuzyNi

3owiHNsz �    o wartośü
najniĪszHj GoPHny.

0uzyNa PoĪH po-
prawiü nas-
trój i wywołaü 
raGośü.8





2Posiadanie
cHOu w Īyciu

0oĪHsz oGłoĪyü jHGną z
pozostałycK zaJranycK Nart
:zrostu Go puGHłNa.

3osiaGaniH cHOu w Īycia 
zapHwnia PotywacjĊ Go Īycia� 

prowaGząc Go 
satysIaNcji i saPorH-
aOizacji oraz poczu-
cia szczĊścia.4
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0oĪHsz oGłoĪyü jHGną z
pozostałycK zaJranycK Nart
:zrostu Go puGHłNa.

6twórz cKwiOH� NtórH 
pozwoOą ci siĊ zacKwyciü. 

3ozwóO soEiH na 
ParzHnia.4

Posiadanie
cHOu w Īyciu 2

0oĪHsz oGłoĪyü jHGną z
pozostałycK zaJranycK Nart
:zrostu Go puGHłNa.

&KoGzi o to� Ey naszH 
postawy ĪyciowH wyn-

iNały z naszycK 
potrzHE� wartoś-
ci i cHOów.4

2Pozytywna energia
Go Gziałania

Empatia

3oGHjściH Go wszystNiHJo w 
Īyciu z optyPizPHP i pozyty-

wnyP nastawiH-
niHP roEi wiHONą 
róĪnicĊ.4

2Pozytywna energia
Go Gziałania

Empatia

Pozytywna energia przy-
ciąJa Go nas GoErH 

rzeczy, ludzi i 
sytuacjH.4

Pozytywna energia
Go Gziałania 2

Empatia

.iHGy jHstHśPy w staniH 
pozytywnej energii, czuje-

Py siĊ zPoty-
wowani� szczĊśOi-
wi i pHłni Īycia.4





21Work-life
balance

Empatia

Wyznaczaj granice między życiem 
osobistym i zawodowym, traktuj 
dbanie o siebie priorytetowo i bierz 

udział w rzeczach, które 
sprawiają, że jesteś 
szczęśliwy i spełniony 
poza pracą.6

Work-life
balance 21

Empatia

8stal wyraĨne granice 
między pracą a 

życiem oso-
bistym.6

Work-life
balance 21

Empatia

3racuj nad zdrową równowagą 
między życiem zawodowym a 

prywatnym, aby 
zapobiec wypaleniu 
oraz by utrzymaü 
dobre samopoczucie.6

2Spokojny sen

Empatia

'obry sen jest niezbędny dla 
Iunkcji poznawczych� kon-

centracji, pamięci i 
kreatywności.7

=arządzanie
czasem 2

3o zagraniu podnosi dowolną
domenę o ��. Wtasuj tę kartę z
powrotem do talii rozwoju zamiast
umieszczaü ją przed sobą.

8stalenie priorytetów zadaĔ 
i eIektywnego zarządzania 

moze redukowaü 
stres.6

Bycie
asertywnym 2

0ożesz odłożyü jedną z
pozostałych zagranych kart
Wzrostu do pudełka.

-eśli wyrażasz swoje potrzeby w 
sposób przemyślany dla siebie i 

innych, twoje relacje 
zawodowe znacznie 
się poprawią.4





Uznanie 2

Podnosi      o 1.

8znanie naszych wysilkow odgrywa dużą 
rolę w satysIakcji z pracy i poczuciu, ze 
cos sie udalo zrobic dobrze. 6kup się na 

rzeczach, które należy 
zrobiü, ale także podkreś-
laj osiągnięcia swoich 
kolegów i siebie.4

3ewnośü
zatrudnienia 2

Podnosi      o 1.

%ezpieczeĔstwo zatrudnienia 
sprawia, że ludzie są szczęśliwsi w 

swojej pracy. Nikt nie 
lubi martwiü się o to, co 
przyniesie najbliższa 
przyszłośü.4

Akceptacja 3

Czasami relacje w pracy to tylko 
współpraca i komunikacja, a nie 

przyjaĨĔ. 8miejętnośü 
rozróżniania i akcep-
towania tych rzeczy 
jest wazna.5

3Akceptacja

Przyjmowanie komen-
tarzy bez oceniania 

pomaga uniknąü 
konfliktów.5

Dobry
przełożony 3

=awsze lepiej jest pracowaü w 
środowisku, w którym kierownic-

two docenia wyniki i 
daje uznanie, na 
jakie zasługujemy.5

3Dobry
przełożony

'obry przełozony potraIi stworzyü 
zgrany zespół i zadbaü o motywu-

jącą atmosIerę w 
pracy, kierując się 
sprawiedliwymi 
kryteriami oceniania.5





2Optymalny sen

Optymalna ilość snu 
zwiększa odporność 

organizmu na 
stres.3

2Optymalny sen

Odpowiedni sen jest 
kluczowym czynnikiem w 

zarządzaniu 
poziomem 
stresu.3

2Ruch

$ktywność IizyFzna áagodzi stres� 
sprawia� Īe lepieM śpisz i wydaMnieM 
odpoFzywasz. OsoEy podeMmuMąFe 

aktywność IizyFzną ĪyMą 
dáuĪeM i Fieszą się 
lepszą MakośFią ĪyFia.3

2Ruch

7eFKniki rozluĨniania mięśni 
pomagaMą w uwalnianiu 

napięFia� poniewaĪ 
napięFie mięśni Mest 
niemal odruFKową 
reakFMą na stres. 3

2Ruch

Ruch jest naturalnym lekarst-
wem na stres ze względu na 

uwalnianie endorIin. 
OEniĪa napięFie� 
niepokyM i stres.3

2Odpoczynek
mentalny

Podnosi     o 1.

0oĪesz trzymać notatnik 
przy áyĪku� aEy zapisywać 

wszelkie 
dręFząFe myśli� 
ktyre nie pozwa-
laMą Fi zasnąć.4





=arządzanie
Fzasem

3lanowanie i ustalanie 
priorytetyw pomaga zmnie-

Mszyć stres i 
kontrolować 
poziom kortyzolu.

2

3o zagraniu podnosi dowolną
domenę o �. :tasuM tę kartę z
powrotem do talii rozwoMu zamiast
umieszFzać Mą przed soEą.

6

2Odpoczynek
mentalny

Podnosi     o 1.

Zaplanuj krótkie przerwy co 
dwie godziny w Fiągu dnia 

pracy, które 
przypomną Fi o 
zwolnieniu tempa.4

2Twórczy
odpoczynek

'oEierz kartę.

Kreatywny odpoczynek jest szcze-
gylnie waĪny dla kaĪdego� kto musi 

rozwiązywać proElemy 
luE przeprowadzać  
kreatyne Eurze 
myzgyw w praFy. 4

2Twórczy
odpoczynek

'oEierz kartę.

Kreatywny odpoczynek 
Eudzi w kaĪdym z nas 

zachwyt i 
podziw.4

2Twórczy
odpoczynek

'oEierz kartę.

Pozwolenie sobie na podziwianie 
piękna na świeĪym powietrzu � 

nawet Meśli Mest to 
lokalny park luE 
podwyrko � zapewnia 
kreatywny odpoFzynek.4

2Odpoczynek
emocjonalny

Po zagraniu podnosi 2
dowolne domeny o 1.

Emocjonalny odpoczynek oznacza 
posiadanie czasu i przestrzeni na 

swoEodne wyraĪanie 
swoiFK uFzuć i 
ograniczenie 
przymilania się ludziom.7





2Optymalny
sen

The optimal amount of sleep for an adult is
between 7 and 9 hours per night.Odpowiedni, niezakłócony 
sen sprawia, że jesteś 

wypoczęty, skon-
centrowany i 
produktywny. 3

2Optymalny
sen

The optimal amount of sleep for an adult is
between 7 and 9 hours per night.Dobry sen reguluje 
emocje, poprawia nastrój i 

Xłatwia wykony-
wanie codzien-
nycK czynności�3

2Optymalny
sen

The optimal amount of sleep for an adult is
between 7 and 9 hours per night.OptyPaOna iOośü snX dOa 
osoEy dorosłej wynosi od 

� do � Jodzin 
na doEę�3

2Ruch

Engaging in physical activity like running,
swimming, or yoga is beneficial to your overall
heath and support your activities
$ktywnośü Iizyczna jest 
niezwykOe ważna dOa prawidłowe-

Jo rozwojX jednostki, 
zwłaszcza Jdy 
jesteśPy narażeni na 
siedzący tryE życia�3

2Ruch

Engaging in physical activity like running,
swimming, or yoga is beneficial to your overall
heath and support your activities
$ktywnośü Iizyczna, taka jak 
EieJanie, pływanie OXE joJa, jest 

korzystna dOa 
oJóOneJo stanX 
zdrowia i wspiera 
aktywnośü Iizyczną�3

2Zdrowe
odżywianie

Podnosi     o 1.

=drowa żywnośü, poza sneP 
i üwiczeniaPi jest trzecią 

najważniejszą 
rzeczą dOa zdrowia 
i doEreJo saPo-
poczXcia�4





1 2Zachowanie
umiaru

Empatia

6twórz równowaJę Piędzy słodyczaPi, 
jedzonyPi na pocieszenie i EoJatyPi w 
przetworzone cXkry, a zdrową 

żywnością, aEy zapewniü 
optyPaOne zdrowie 
swojeJo orJanizPX�6

1 2Zachowanie
umiaru

Empatia

3aPiętaj oEy nie jeśü w stresie i EądĨ 
w pełni oEecny podczas jedzenia, 

aEy deOektowaü się niP i 
Iaktycznie poczXü, kiedy 
osiąJniesz sytośü�6

1 2Zachowanie
umiaru

Empatia

=acKowanie XPiarX w spoży-
ciu alkoholu pomaga 

proPowaü doEre 
samopoczucie 
Iizyczne�6

2Regularne
üwiczenia

3odnosi     o ��

5eJXOarna aktywnośü Iizyczna 
przyczynia się do Oepszej 

kondycji psycKicznej 
i Iizycznej, a także 
do OepszeJo saPo-
poczXcia�4

Warzywa w
codziennej diecie 3

3o zaJraniX zwiększa
dowoOną doPenę o ��

7

Warzywa wraz z owo-
caPi stanowią podst-

awę zdrowej 
diety� 

2Efektywny
wypoczynek

Kiedy karta zostanie zagrana, podnosi
dwie doPeny o �� każda� :tasXj tę
kartę z powroteP do taOii rozwojX
zaPiast XPieszczaü ją przed soEą�

7

� rodzajów odpoczynkX, którycK 
potrzeEXje każdy człowiek� 

odpoczynek to� Iizyczny, 
XPysłowy, sensoryczny, 
kreatywny, ePocjonaOny 
i dXcKowy� 





1Dobre relacje
rodzinne

Dobierz kartę.

Relacje rodzinne mają 
ogromne znaczenie dla nasze-

go dobrego samo-
poczucia emocjo-
nalnego i rozwoju.4

1Dobre relacje
rodzinne

Dobierz kartę.

Rodzina jeVt SodVtawą naVzego 
wVSarcia emocjonalnego. %liVkie 

relacje rodzinne dają 
nam poczucie 
bezSieczeĔVtwa i 
akceStacji.4

1Dobre relacje
rodzinne

Dobierz kartę.

0oĪem\ dzieliü Vię naVz\mi radoĞciami� 
Vmutkami i trudnoĞciami� wiedząc� Īe 
mam\ Srz\ Vobie ludzi� ktyrz\ naV kocKają i 

wVSierają. Dobre relacje 
rodzinne Somagają nam 
radziü Vobie ze VtreVem i 
trudnoĞciami Ī\cia.4

1,Vtotne więzi

:\raĪanie wdzięcznoĞci SoSrzez 
docenianie Soz\t\wnej roli dobr\cK 

Srz\jaciyá w Vwoim 
Ī\ciu wzmocni 
zarywno icK� jak i 
ciebie.4

3owiękVz      o �.

,Vtotne więzi 1

%udowanie gáębokicK i 
autent\czn\cK relacji z 

inn\mi daje nam 
Soczucie Vzcze-
Vcia.4

3owiękVz      o �.

2Przyjaciele

Empatia

4

2becnoĞü Srz\jaĨni w naVz\m Ī\ciu jeVt 
warunkiem Srawidáow\cK relacji 
międz\ludzkicK� a takĪe Srawidáowego 

rozwoju � to wáaĞnie 
SoSrzez relację z drugim 
czáowiekiem kVztaátuje Vię 
oVobowoĞü.





Przyjaciele 2

Empatia

4

8trz\muj kontakt z Srz\jaciyámi tak 
częVto� jak to moĪliwe� nawet jeĞli 
wVz\Vtko� co moĪeVz zrobiü� to 

zadzwoniü� ab\ 
VSrawdziü� co u nicK lub 
w\Váaü im miáą wVSiera-
jącą wiadomoĞü.

2Przyjaciele

Empatia

4

3rz\jaĨĔ Somaga zrozu-
mieü otaczając\ Ğwiat� 

Viebie i inn\cK 
ludzi.

1:áaVne granice
w relacjacK

0oĪeVz odáoĪ\ü jedną z
SozoVtaá\cK zagran\cK kart
:zroVtu do Sudeáka.

6tworz dla Viebie SrzeVtrzeĔ 
do ind\widualnego rozwoju i 

zaVSokajania 
VwoicK Sotrzeb.4

1:áaVne granice
w relacjacK

0oĪeVz odáoĪ\ü jedną z
SozoVtaá\cK zagran\cK kart
:zroVtu do Sudeáka.

: relacjacK VSoáeczn\cK waĪne 
jeVt uVtalenie zdrow\cK granic i 

SoVzanowanie 
Sr\watnoĞci drugiej 
oVob\.4

3Akceptacja

RyĪnice międz\ ludĨmi cz\nią 
icK w\jątkow\mi i intereVują-

c\mi. 3rz\jmij 
ryĪnorodnoĞü w 
Soz\t\wn\ VSoVyb.5

Akceptacja 3

Przyjmowanie uwag innych i 
odSowiadanie na nie z Ī\czli-

woĞcią otwiera 
SrzeVtrzeĔ dla 
Srz\jaĨni.5





Niezdrowe nawyki

Odrzuć kartę rozwoju z obszaru potencjału.
Kiedy ta karta znajduje się w obszarze stresu, 
po dobraniu kart odrzuć jedną losową kartę
Pokonanie: Dobierz o jedną kartę mniej 
podczas Fazy Oczyszczania.

Palenie papierosow, nadmierne 
spożywanie alkoholu i inne 

niezdrowe nawyki 
mogą szkodzić 
zdrowiu i dobremu 
samopoczuciu.4

Brak snu

Przewlekły niedobyr snu 
wpływa na nastryj, Iunkcje 

poznawcze i 
zdrowie Iizyczne.

Gdy ta karta znajduje się w obszarze 
stresu, zmniejsz       o 1 , jeśli istnieją 
inne domeny równe lub niższe od 
niej.

3

=a mało ruchu

Obniż najwyższą Domenę o �.
*dy karta znajduje się w obszarze stresu,
najniższa domena nie może zostać
zwiększona.
Pokonanie: =większa jedną Domenę o �.

%rak aktywnoĞci Iizycznej może 
przyczyniać się do otyłoĞci, 

choryb układu 
krążenia i prob-
lemyw ze zdrowiem 
psychicznym.5

Przytłoczenie

Odrzuć kartę rozwoju z obszaru potencjału.
Kiedy ta karta znajduje się w obszarze stresu,
po dobraniu kart odrzuć jedną losową kartę.
Pokonanie: Dobierz o jedną kartę mniej
podczas Fazy Oczyszczania.

Konsekwencje ciągłego poczucia przeciąże-
nia mogą obejmować ospałoĞć umysłową, 
zapominanie, dezorientację, zaburzenia 

koncentracji i myĞlenia, a 
także gonitwę myĞli lub 
upoĞledzoną zdolnoĞć 
rozwiązywania problemyw.5

Przytłoczenie

Odrzuć kartę rozwoju z obszaru potencjału.
Kiedy ta karta znajduje się w obszarze stresu,
po dobraniu kart odrzuć jedną losową kartę.
Pokonanie: Dobierz o jedną kartę mniej
podczas Fazy Oczyszczania.

1admierna stymulacja ma miejsce, 
gdy dana osoba jest nadmiernie 

pobudzona sensory-
cznie. Prowadzi to do 
stresu, a następnie do 
zwiększonego niepokoju.5

Brak wypoczynku

*dy ta karta znajduje się w 
obszarze stresu, zmniejsz      o 1, 
jeĞli istnieją inne domeny rywne lub 
niższe od niej.

%rak czasu lub Ğrodkyw na 
rekreację może zmniejszyć 

ogylny poziom 
szczęĞcia.3





Wzorce negatywnego
myĞlenia

Kiedy ta karta znajduje się w 
obszarze stresu, zmniejsz      o �, 
jeĞli istnieją inne domeny rywne lub 
niższe od niej.

Przewlekłe negatywne 
myĞlenie może prow-

adzić do 
depresji i lęku.3

Kiepskie Ğrodowisko pracy

Dodaj tę kartę do stosu kart odrzu-
conych zamiast do obszaru stresu. 
-eĞli ta karta znajduje się w twojej 
ręce na początku twojej tury, obniż 
najwyższą domenę o � �wybierasz w 
przypadku remisu� i przetasuj kartę 
do talii rozwoju.

6łabe umiejętnoĞci przywyd-
cze przełożonych mogą 

prowadzić do 
Irustracji i konIlik-
tyw w pracy.4

Kiepskie Ğrodowisko pracy

Dodaj tę kartę do stosu kart odrzu-
conych zamiast do obszaru stresu. 
-eĞli ta karta znajduje się w twojej 
ręce na początku twojej tury, obniż 
najwyższą domenę o � �wybierasz w 
przypadku remisu� i przetasuj kartę 
do talii rozwoju.

1iekompetentne lub niewspi-
erające kierownictwo może 

stworzyć toksy-
czne Ğrodowisko 
pracy.4

Kiepskie Ğrodowisko pracy

Dodaj tę kartę do stosu kart odrzu-
conych zamiast do obszaru stresu. 
-eĞli ta karta znajduje się w twojej 
ręce na początku twojej tury, obniż 
najwyższą domenę o � �wybierasz w 
przypadku remisu� i przetasuj kartę 
do talii rozwoju.

7oksyczne Ğrodowisko w 
pracy może powodować 

stres i niezad-
owolenie.4

%rak możliwosci awansu

*dy ta karta znajduje się w streIie 
stresu zmniejsz        o �, jeĞli istnieją 
inne domeny rywne lub niższe od 
niej.

1iewielkie możliwoĞci awansu 
lub rozwoju zawodowego mogą 

prowadzić do 
Irustracji i spadku 
motywacji.3

Problemy ze zdrowiem
psychicznym

-eĞli wszystkie domeny znajdują się na 
pozycji początkowej lub niższej, wtasuj 
tę kartę do talii rozwoju zamiast 
rozpatrywać resztę tekstu. Obniż każdą 
Domenę o �. Kiedy ta karta znajduje 
się w obszarze Potencjału lub 6tresu, 
karty w rękach graczy z symbolem     
są uznawane za posiadające (mpatię. 
*dy ta karta znajduje się w obszarze 
stresu, obniż najwyższą domenę o � 
�wybierasz w przypadku remisu�.
Pokonanie: Każdy gracz dobiera kartę. 
=większ każdą Domenę o �.

6tany takie jak depresja, lęk i 
zespył stresu pourazowego 

mogą znacznie 
obniżyć ogylne 
samopoczucie.7





Konflikty

*dy ta karta znajduje się w streIie 
stresu zmniejsz       o �, jeĞli istnieją 
inne domeny rywne lub niższe od 
niej.

7rwające konIlikty w życiu osobistym 
lub zawodowym mogą wpływać 
negatywnie na dobre samopoczucie 

i poczucie bycia 
widzianym, doce-
nianym i rozumianym.3

,zolacja społeczna

Obniż najwyższą domenę o �. *dy karta 
znajduje się w obszarze stresu, najniższa 
domena nie może zostać zwiększona.
Pokonanie: =większa jedną Domenę o �.

%rak czasu na spotkania z 
przyjaciyłmi może powodować 

poczucie oderwania 
od rzeczywistoĞci.5

,zolacja społeczna

Obniż najwyższą domenę o �. *dy karta 
znajduje się w obszarze stresu, najniższa 
domena nie może zostać zwiększona.
Pokonanie: =większa jedną Domenę o �.

%rak kontaktyw społec-
znych może prowadzić do 

poczucia samot-
noĞci i depresji.5
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