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W dzisiejszych czasach jeszcze bardziej niz kiedykolwiek, skupienie sie na
zdrowiu psychicznym i dobrym samopoczuciu jest jeszce wazniejsze,
zwlaszcza $wiat nadal odczuwa trwate skutki niedawnej pandemii.

Projekt Joyful to partnerstwo o matej skali, w ramach programu Erasmus+,
ktérego celem jest wspieranie oséb dorostych, w szczegdlnosci pracownikéw
organizacji pozarzgdowych. Jest to narzedzie psychoedukacyjne do
promowania i poprawy dobrego samopoczucia w sektorze non-profit. W ciggu
rocznej wspdtpracy miedzy organizacjami w Niemczech, Rumunii i Grecji
przygotowalismy Joyful - unikalng gre planszowq, ktéra zawiera elementy gry
karcianej. Celem naszej gry jest zachecenie graczy do zastanowienia sie nad
kluczowymi aspektami zréwnowazonego zycia i podjecia proaktywnych
krokéw w kierunku poprawy ich dobrego samopoczucia.

Podczas gry przy pomocy kart, gracze badajg podstawowe wymiary dobrego
samopoczucia, identyfikujg potencjalne wyzwania i wspdtpracujq jako zespét,
aby wspieraé nie tylko indywidualne dobre samopoczucie, ale takze innych
graczy - zespotu swojej organizacji. Joyful jest dostepna w pieciu jezykach:
angielskim, greckim, niemieckim, polskim i rumuriskim.
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Ten przewodnik jest przeznaczony dla treneréw i zawiera jasne instrukcje, jak
prowadzi¢ gre i wspieraé uczestnikéw w poruszaniu sie po jej zasadach.

Naszq misjg jest podnoszenie $wiadomoéci na temat dobrego samopoczucia i
wyposazanie ludzi w wiedze i narzedzia, kidére pozwolg im lepiej o siebie
zadbaé.

Praca w sektorze nonprofit moze byé zaréwno satysfakcjonujgca, jok i
wymagaijgca - wspieramy, zajmujemy sie krytycznymi kwestiami spotecznymi i
dajemy z siebie wszystko. Jednak w trakcie tego procesu czesto doswiadczamy
wyczerpania, frustracji, a nawet wypalenia. Czesto przekraczamy swoje granice i
czujemy sie samotni. Dlatego tak wazne jest, aby sie zatrzymaé, zastanowié i
wspierac sie nawzajem.

Spotkajmy sie razem, weZmy gteboki
oddech, docerimy naszq prace,
badZmy wsparciem dla siebie i innych
i zagrajmy w Joyful!

Chcesz dowiedzieé sie, jok dbaé o
swoje zdrowie psychiczne i jok
wyznaczaé granice?

Jak  wzmocnié  swojg  zdolnosé
rozpoznawania i reagowania na
oznaki zmeczenia emocjonalnego i
wypalenia zawodowego oraz jak
zadbaé o réwnowage miedzy zyciem
zawodowym a prywainym?

Jedli tak, zagraj w Joyfull

Z yczymy przyjemnej i radosnej
nauki, zabawy i gry!
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Niniejszy dokument jest skierowany do pracownikéw i wolontariuszy organizacii
pozarzqdowych, ktérzy bedq wykorzystywaé te gre jako narzedzie do lepszego
zrozumienia swojego zdrowia psychicznego i poprawy samopoczuciswoich.

Jego celem jest wyjasnienie koncepcji stojgcych za zasadami gry oraz
zapewnienie wgladu i praktycznych porad dotyczgcych jej wykorzystania w tych
ramach.

W tym przewodniku chcieliby$my wyjaénié, co jest wazne podczas gry i co trener
powinien wzigé pod uwage, podczas przygotowania gry, podczas samej gry i
refleksji po niej.
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Przed pierwszq grq konieczne jest niewielkie przygotowanie, aby trener
mégt przyzwyczaié sie do komponentéw i poznaé koncepcije gry.

O1 Po pierwsze, pobierz i wydrukuj pliki ze znacznikami i kartami do
gry, wydrukuj je na jednej stronie, i zaopatrz sie w zwykty dtugopis
i papier do punktacii.

02 Wydrukuj plansze do gry, uzywajgc wycietych elementéw A4 i
potacz je za pomocg ta$my. (Na stroniegry dostepne sq réwniez
pliki do profesjonalnego druku.)

Uwaga: Nalezy pamietad, ze zalecamy drukowanie kart w dobrej jakosci;
dlatego przed nalezy sprawdzié poziomu atramentu w drukarce, aby
zapewnié najlepszq widoczno$é wszystkich elementéw.

03 Nastepnie ostroznie wytnij komponenty, korzystajgc z ich konturéw
lub symboli prowadnic ciecia.

« W przypadku zestawu kart zalecamy uzycie plastikowych
koszulek dla kart do gier planszowych; kazdy sklep z grami
sprzedajqcy popularne na rynku gry karciane bedzie mial takie
koszulki. Do nich mozna wlozyc karty, ktérych nie potrzebujemy,
ktére mogq by¢ uzyte jako wzmocnienie i konstrukcja nosna, a
(karty zostaly zaprojektowane dla rozmiaru koszulk: 63,5 * 88
mm).
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« Jedli wymagana jest lepsza jako$é druku, wiele $rednich i duzych
firm poligraficznych oferuje drukowanie i maszynowe ciecie kart
w formacie A4 przy niewielkich kosztach.

o Jedli  wolisz, mozesz wydrukowaé karty na papierze
samoprzylepnym i uzyé materiatéw odpadowych, takich jak
pudetka po platkach $niadaniowych, jako podstawy do
przyklejenia kart.

« W ostatecznosci zalecamy wydrukowanie kart na grubszym
papierze (np. o grubosci 300 gr/mm, choé zwykty A4 tez sie
nadaje).

Na koniec nalezy ostroznie wycigé znaczniki; zalecamy
wydrukowanie ich  na twardym papierze lub  papierze
samoprzylepnym, a nastepnie przyklejenie ich do grubszego
papieru (zalecamy uzycie materiatu, ktéry zostatby wyrzucony,
takiego jak pudetka po ptatkach $niadaniowych, kartony itp.)

Po wykonaniu czynnosci przygotowawczych trener powinien zapozna¢ sie z
zasadami gry i obejrzy¢ krétki film instruktazowy. Zalecamy, aby najpierw
przeczytaé na temta zasad gry, a nastepnie obejrzeé film, ktéry wyjasni jak
graé¢ w Joyful.
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Gra odbiega od wigkszoéci prostych gier tworzonych w kontekscie
edukacyjnym; promuje krytyczne myslenie i racjonalizacje, dostarczajgc
uzytkownikowi podpowiedzi, zamiast dtugich tekstéw, ktére najczeicie]
powodujq utrate zainteresowania tematem.

Promuje wspétprace, jako kluczowy element dobrego samopoczucia
psychicznego, osadzony w zasadach gry. Chociaz gra ma wiele réznych
talii, wszystkie sq rozgrywane jako jedna; wszystkie sq uwazane za takie
same i majq ten sam rewers kart. Sq one jednak podzielone na konkretne
talie dla celéw mechaniki gry.

Ponadto gra obejmuje 5 réznych domen dobrego samopoczucia, zestawy
kart neutralnych (aby zapewnié graczom mozliwosé postepu niezaleznie od
losowej kolejnosci kart) oraz zestaw kart "stresu" w postaci stresujqcych
sytuacji. Kazda karta podstawowa, iskry, rozwoju osobistego i stresu ma
tekst "podstawowy", ktéry zawiera podpowiedZ na temat karty, wraz z jej
mechanikg zwigzang z grq.

Teksty te zostaty wbudowane w dziatanie gry, aby zapewnié, ze gracze
bedq je czytaé i wykorzystywad w trakcie rozgrywki.
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Karty podstawowe

Karty te sg niezbedne, aby umozliwi¢ graczowi

rozpoczecie gry. Zapewniajq one podstawowq

= Dobre

WCI|U1'$ gry: / samopoczucie 1 @ |

« Pozytywne myslenie, aby poméc w walce z
kartami stresu, zapewniajgc jeden symbol
pozytywnego myslenia.

« Dobre samopoczucie, aby zdoby¢ wiecej kart
dobrego  samopoczucia i rozwoju

osobistego, dwie bez symbolu dobrego

Niski poziom stresu przyczynia
sig do dobrego samopoczucia |
jest wspierany przez relaks,
pozytywne myslenie i stabil-
nosc emocjonalna.

samopoczucia i 5 z jednym z tych symboli,
zapewniajgc  graczowi  jeden  symbol

dobrego samopoczucia.
Kazdy gracz zaczyna z tym samym zestawem
kart.

Iskry

Te dwie talie po 10 kart kazda (jedna talia zawiera karty, ktére zapewniajqg
graczowi symbol dobrego samopoczucia, a druga symbol pozytywnego
nastawienia) istniejg, aby pomdéc graczom w grze w pierwszych turach;
pomogq zdoby¢ tanig karte, ktéra pomoze im rozwijaé sie w kolejnych
turach. Zawierajg one:
« 5 kart z jednym symbolem dobrego samopoczucia kazda
« 5 kart bez symbolu dobrego samopoczucia, ale ze stowem kluczowym
"Empatia", pozwalajgcym im wspdtpracowaé i pomagaé innym
graczom.

Karty te sg umieszczane na planszy gracza.
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Karty wzrostu

W grze znajduje sie 60 kart rozwoju, po 12 z
kazdej  kategorii  dobrostanu.  Sg  one
potezniejsze niz karty podstawowe i zawierajq
mechanizmy, ktére pozwalajg graczom na
postep w grze, a takze wykorzystujg koncepcije
edukacyjng, poniewaz sq formami walki ze
stresem i dbania o dobre samopoczucie
psychiczne danej osoby.

Karty stresu

Aby gra stanowita wyzwanie dla graczy,
dotgczono do niej 15 kart Stresu; reprezentujq
one pewne stresujgce sytuacje lub zagrozenia
dla dobrego samopoczucia psychicznego.

Aby te karty zwalczyé, nalezy wykorzystad
swoje karty z  symbolem  pozytywnego
nastawienia, aby je. Karty te spowalniajg one

postepy graczy.

Co-funded by
the European Union

f‘ﬂ'}‘ Spokojny sen 2@

Daobry sen jest niezbedny dla

funkgji poznawczych: kon-
centracji, pamieci i
kreatywnosci.
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Trener jest kluczowq czeéciq procesu edukacyjnego poniewaz ma gra Joyful
byé uzywana w konteksicie edukacji, dosdwiadczony trener jest w centrum
gry, inicjujgc dyskusje i zarzqdza jej przebiegiem.

Trener dyktuje tempo (szybsze lub wolniejsze), w razie potrzeby zadaje
dalsze pytania dotyczqce zagranych kart, pomaga graczom za pomocg
podpowiedzi, aby mogli lepiej zrozumie¢ informacji zawarte na kartach i
odnoénie dobrego samopoczucia. Trener moze zmodyfikowaé podstawowe
zasady gry, aby lepiej dostosowad je do swoich potrzeb, upraszczajgc lub
ulepszajgc zestaw regut lub tworzgc nowe karty do wykorzystania w ramach

ary-

Gra zostata zaprojektowana z myslg o zapewnieniu uczestnikom zabawy i
zaangazowania, jednoczesnie uczqc sie. Jednakze, chociaz jej mechanika
pozwala na gre bez trenera, trener jest kluczem do promowania aspektu
edukacyjnego i zapewnienia rozwiniecia jej prawdziwego potencjatu jako
narzedzia.
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Za kulisami

Ta sekcja zawiera dodatkowe informacje dla trenera, odnoszgce sie do
zastosowane| metody tworzenia, krétkie  wprowadzenie do  dobrego
samopoczucia i domen wybranych przez zespét, a takze ogélng koncepcie karty
w kazdej domenie. Przedstawia réwniez $ciezke utatwiajgeg grupie zapoznanie
sie z petnymi zasadami gry, ktére stopniowo integrujq wszystkie aspekty gry, az
do jej ukoriczenia.

Jak powstala gra?

Partnerzy zwrécili uwage na szereg mechanik, a
nastepnie ograniczyli je do tych, ktére uznali za
najbardziej odpowiednie. W ten sposéb
zdecydowano, ze w grze wazne bedzie:

« wykorzystanie kart, poniewaz umozliwiajq
one grupie promowanie tekstéw.
wspdtpraca, poniewaz wspdtpraca  w
organizacji jest kluczowa i moze poméc
jako gtéwny mechanizm tworzenia wiezi i
radzenia sobie.

Sledzenie  postepdw  graczy  (Sledzenie
punktéw),
symbolika postepu danej osoby w miare
wzmacniania jej charakteru i zdobywania
kolejnych prakiyk (budowanie talii)

.« promowanie idei dobrostanu.

1 Wszystkie te  aspekty i nie tylko sq

reprezenfowane przez wybrang mechanike gry.
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W trakcie projektowania zespdt wspdtpracowat i dzielit sie pracg w oparciv o
swojq wiedze i doéwiadczenie, pomagajqgc sobie nawzajem; oznaczato to, ze
interakcja kart i kwestie techniczne zwiqgzane z grg byly prowadzone przez
Dracon, podczas gdy domeny, nazwy kart, teksty na kartach byly przygotowane
przez ShareEdu i CRN. Proces obejmowat gre, testowanie warunkéw i zmiane
wszelkich aspekiéw lub atrybutéw, kiére zespédt uznat za konieczne.

Adaptacje gry

Joyful to gra dla zespotéw pracujgcych w organizacjach pozarzgdowych. Idealnie
bytoby, gdyby w grze wzieto udziat od 4 do 5 oséb, ktére pracujq razem i sie
nawzajem znajq.

Graczom powinien fowarzyszyé trener, kiéry pomoze im zrozumieé zasady gry i
poprowadzi zespdt, wyjasniajgc zasady (zwlaszcza za pierwszym razem), a
takze pomoze im skupié sie na czeéci edukacyjnej i zainicjuje dyskusje na temat
dobrego samopoczucia w oparciu o zagrane karty.

Waznym aspektem, ktéry nalezy zapewnié graczom, jest spokojna atmosfera i
oddzielne pomieszczenie, w kiérym nie ma innych zajeé, ludzi ani hataséw.
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Joyful:

Podstawowa gra Pierwsza sesja gry powinna odby¢ sie tak, aby uczestnicy
by nauczyc sie poznali zasady gry (patrz Ksiega Zasad). Aspekt edukacyjny

zasad gry polega na poznaniu obszaréw dobrego samopoczucia i
réznych jego elementéw (karty) oraz sytuacji zagrazajgcych
(karty stresu) w procesie psychoedukacji. Podstawowym
modutem jest zrozumienie, jokie elementy naszego zycia
mozna poprawié¢ i co jest wazne dla kazdego gracza
indywidualnie.

Dlugos¢ gry w podstawowej formie wynosi okoto 1,5 godziny.
Trener powinien zwracaé uwage na atmosfere podczas gry, aby gracze wspierali
sie nawzajem i wygrywali gre jako zespdt, uzywajqc kart empatii tak czesto, jak to
mozliwe.
Rozszerzona wersja gry polega na dodawaniu wtasnych
Poglebiona dos$wiadczeri do wersji podstawowej i dzieleniu sie nimi z
wersja gry innymi graczami.
Kupujgc  karte  komponentu  domeny (5  koloréw),
otrzymujemy dodatkowy punkt za opowiedzenie swojej
historii (wlasnego do$wiadczenia) wraz ze wskazdéwkami,
jak dbaé o dang kategorie.

Przyktadowo, jesli kupimy karte Optymalnegi Snu, mozemy opowiedzieé innym
graczom, co on oznacza (ze jest to np. 6 do 8 godzin snu, w spokojnym otoczeniu
- wygodne tézko, w dobrze wywietrzonym pokoju itp.) i jok mozemy o niego
zadbad (np. kfadqc sie regularnie spaé, nie uzywajqgc smartfona przed snem itp.)

Za kazdq takqg opowiedziang historie dodajemy jeden dodatkowy punkt w
domenie, z kidrej pochodzi karta. O tym réwniez decyduje trener. W przypadku
kart stresu, w momencie przezwyciezenia, otrzymujemy dodatkowy punkt za
podzielenie sie historig o tym, jak pokonali$my trudno$¢ z tej karty w naszym zyciu.
Ta wersja jest zalecana dla grupy, w ktéryej panuje dobra atmosfera, a zespét
rozumie sie i ufa sobie nawzajem. Wazne jest, aby gracze czuli sie bezpiecznie i
komfortowo podczas dzielenia sie swoimi historiami.
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Trener towarzyszqcy grze powinien poprosié¢ uczestnikéw o szczegdlng uwage i
mieé oko na te atmosfere, aby gracze czuli sie bezpiecznie. Jedli pojawi sie
sytuacja, w ktérej uczestnik nie chce podzieli¢ sie historig, nalezy to zaakceptowad
i przej$¢ do nastepnego uczestnika.

Dogiebne
Zrozumienie
mechaniki
uczenia sie

Doswiadczalne
uczenie sie
poprzez
rozgrywke

sie

Mechanika uczenia sie w Joyful zostata zaprojektowana tak,
aby zapewnié do$wiadczenie psychoedukacyjne, ktére
sprzyja autorefleksji, pracy zespotowej i $wiadomosci
dobrego samopoczucia. Gra integruje elementy uczenia sie
przez do$wiadczenie, wspdtprace i rozwigzywanie
probleméw, zapewniajgc to, ze gracze aktywnie angazujq
sie w nia i poprawe swojego zdrowia psychicznego i
dobrego samopoczucia.

Joyful ma strukture utatwiajgcg nauke podczas gry. Gracze
wchodzq w interakcje z kartami, kiére reprezentujq rézne
aspekty dobrego samopoczucia, w tym wyzwania i strategie
utrzymania réwnowagi w zyciu. Dzieki temu procesowi
zyskujg wglad w osobisty i zbiorowy dobrostan graczy.
Uczestniczgc w grze, gracze zastanawiajq sie nad wiasnymi
do$wiadczeniami, dyskutujg z kolegami z zespotu i szukajg
rozwigzari  dla  wyzwan  zwigzanych  z  dobrym
samopoczuciem w  bezpiecznym i interaktywnym
$rodowisku.

Gra opiera sie na nastepujgcych kluczowych zasadach
nauki:

Aktywne uczestictwo - gracze nie sq biernymi odbiorcami informacii, ale aktywnie
angazujq sie w gre, dokonujgc wybordw, zastanawiajgc sie nad swoimi
do$wiadczeniami i omawiajgc wyniki z innymi graczami.

il
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Wspdlne uczenie sie¢ - poniewaz gra jest przeznaczona dla pracownikéw
organizacji pozarzqdowych i $rodowisk opartych na pracy zespotowe;,
wspdtpraca jest niezbedna. Gracze pracujq razem, aby osiggngé wspdlne dobre
samopoczucie, wzmacniajgc ideg, ze zdrowie psychiczne i réwnowaga miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym sq wspdlnymi obowigzkami.

Podejmowanie decyzji w oparciu o scenariusze - gra przedstawia sytuacje
inspirowane prawdziwym zyciem, kitére wymagajg od graczy podejmowania
przemyslanych decyzji. Scenariusze te zachecajg do krytycznego myslenia i
pomagajg rozwija¢ umiejetnoéci  rozwigzywania probleméw, kiére mozna
zastosowaé poza grq.

Refleksja i dyskusja - Po kazdej rundzie lub sesji gry gracze sq zachecani do
zastanowienia sie nad swoimi decyzjomi i omdwienia swoich spostrzezen. Ten
proces podsumowuijgcy zwieksza skuteczno$é nauki i pomaga graczom przetozyé
do$wiadczenia z gry na rzeczywiste zastosowania.

Mec!lam_ka ary Konstrukcja Joyful obejmuje mechanike, ktéra w naturalny
wspierajaca sposdb wspiera proces uczenia sie:
nauke

Transfer wiedzy oparty na kartach - kazda karta przedstawia kluczowe informacje
zwigzane z dobrym samopoczuciem, wyzwaniami i rozwigzaniami, umozliwiajgc
ustrukturyzowane, ale i elastyczne podeijscie do nauki.

Progresywna zlozono$¢ - w miare rozwoju gry gracze napotykajg coraz bardziej
zlozone sytuacje, co pozwala im rozwijaé wezedniejszq wiedze i umiejetnosci.
Zaangazowanie inferpersonalne - gra zacheca do otwartych dyskusji i
wzajemnego wsparcia, wzmacniajgc pozytywne interakcje spoteczne i inteligencie
emocjonalng.

amifikacja dobrego samopoczucia - przeksztatcajgc edukacje na temat dobrego
samopoczucia w angazujgcq gre, Joyful sprawia, ze nauka jest przyjemna i
niezapomniana.

o SHARE Y,
Comparative Research Network:
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Zastosowanie  Ostatecznym celem Joyful jest zainspirowanie graczy do
wiedzy poza grg wiqgczenia zdobytej wiedzy do ich codziennego zycia.

Rozumiejqgc kluczowe domeny dobrego samopoczucia i rozpoznajgc wczesne
oznaki zmeczenia emocjonalnego lub wypalenia, gracze mogq rozwijaé
zdrowsze nawyki i skuteczniej wspieraé swoje zespoly. Trener jest zachecany do
prowadzenia dyskusji, zapewniajgc, ze gracze fgczg swoje doswiadczenia z gry
Z rzeczywistymi zastosowaniami.

Dzieki Joyful gracze nie tylko uczq sie o dobrym samopoczuciu, dle takze
do$wiadczajq znaczenia wspétpracy, empadtii i dbania o siebie. Gra stuzy jako
przypomnienie, ze dobre samopoczucie to ciggta podréz - wymagajgca
$wiadomodci, dziatania i zbiorowego wsparcia.

Dalsze kroki

Kolejna czeé¢ zawiera modyfikacije lub porady dla trenera, dzieki ktérym moze on
w petni wykorzystaé potencjat narzedzia i zmodyfikowaé je zgodnie ze swoimi
potrzebami edukacyjnymi i potrzebami swojej grupy.

Zalecamy przeczytanie nastepnej czesci po pierwszej rozgrywce testowej.

| SHARE Y,
Comparative Research Network:
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Podrecznik zaawansowanego trenera

Kolejna czeéé tego dokumentu zawiera dwie czeéci: proste

praktyczne porady dla trenera oraz alternatywne tryby gry ii

modyfikacje zasad.

Praktyczne porady

Ta cze$é Przewodnika to wspélne porady dla wszystkich gier

stworzonych przy udziale Dracon, poniewaz odzwierciedlajq

one ogélne tematy, o ktérych nalezy wspomnieé.

W trakcie gry gracze mogq fatwo zatraci¢ sie w chwili, gdy cieszqg

graniem. Trener powinien byé obecny, aby monitorowad postepy

grupy i dba¢ o edukacyjny aspekt gry.

Czyste komponenty i miejsce

This may seem obvious, but the
game components should be
kept in a neat and tidy way, to
be inviting to the players and
offer them a good
participating experience. The
venue should also have good
acoustics and ample light, and
the space should allow “round”
sitting allocation with a playing
surface in the middle.

il

Comparative Research Network:

Znajomos¢ zasad

Prior to initiating the game with
the learners, the trainer should
ensure they know the rules
themselves and are acquainted
with the game’s components. In
the opposite case, loss of
interest will be incurred to the
participants.
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Utrzymanie grupy
wiasciwej drodze

Czesto udzielaj podpowiedszi,
przytakuj lub szybko komentyj,
aby poméc grupie pozostad na
dobrej drodze. Na przykiad
szybkie pytania, takie jak "w
jaki sposéb ta karta pomaga w
moze

rozwoju  osobistym i

prowadzié¢ do karty, ktérg
wybrate$ do dodania do swojej

talii", przypominajg graczom o

promowaniu tematoéw
zwigzanych z dobrym
samopoczuciem i zrozumieniu
powigzad  miedzy  réznymi
praktykami,  ktére  mogq
zastosowad.

Poczuj "klimat" swojej grupy

Nie wszyscy ludzie lubig ten
sam rodzaj gier. Niektérzy wolg
wiecej dyskusji, inni wiecej
strategii, a jeszcze inni wiecej
zabawy. Zawsze nalezy znad
swojq grupe i modyfikowad gre
zgodnie z jej potrzebami;

przyktady

trybdw mozna znalezé dale;.

DAREGM,

alternatywnych
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na Utrzymanie motywacji
grupy
Przypomnij graczom o

koniecznoéci zwracania uwagi
na  aktywnych  graczy i
sprawdzania ich tury; gra ma
na celu promowanie

wspdfpracy,  wiec  trener
powinien werbalnie zapraszad

graczy do pomocy i/lub prosi¢

o pomoc w trakcie gry.

Nie bdj sie zmian

Gra jest bardziej narzedziem
niz gra. Nie bdj sie famad je;
zasad, by lepiej stuzyta twoim
celom. Jedli joka$ zasada ci nie
utrudnia  ci

odpowiada lub
postep, zmien jg!

SHARE )))
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Gry kooperacyjne czesto majq
ten efekt uboczny, ze jedna
osoba jest

reprezentowana i
role lidera. Najlepiej bytoby
unikngé takich praktyk,
przypomingjgc
powinni podjgé podstawowy

bardziej
przyjmuje

graczom, ze
wysitek, aby porozmawiaé o
kartach, akceptujac
wszelkie préby przekonujacego
pofgczenia miedzy kartami
wzrostu.

swoich

Comparative Research Network:

22

Co-funded by
the European Union

Dzielenie si¢ osobistym
doswiadczeniem

W chodzi
wszystkim o

przede
dobre

psychiczne.

grze

samopoczucie
Postarqj sie, aby gracze czuli
sie komfortowo, aby mogli sie
otworzyé; pozwdl im na
przestrzen bez osgdzania, w
ktérej moga pofgczyé osobiste
doswiadczenia z zagranymi
kartami. Do$wiadczenie jedne;
osoby moze byé lekcjq dla

innej.

SHARE )))
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Alternatywne tryby gry

Gre mozna zmieni¢ na wiele sposobdw, tak aby mogla stuzyé
potrzebom trenera i grupy. Ponizej znajduje sie kilka przyktadéw
alternatywnych trybéw gry, ktére mogq byé uzywane w takiej formie, w
jokiej zostaly zaprezentowane, lub stuzy¢ jako inspiracja dla
kreatywnosci trenera.

Niestandardowy poziom trudnosci

Trener moze zdecydowad sie na trybzu gry, aby uczynié jq trudniejszq
lub tatwiejszg, w zaleznoéci od grupy. Gra zostata ustawiona na
poziomie, ktéry partnerzy uwazali za sprawiedliwy. Sq to sposoby, w
jakie trener moze modyfikowad wyzwanie:

e Zmniejsz poziom trudnosci:

a.Zapewnij graczom dodatkowe karty poczatkowe (iskry, karty

rozwoju), losowo lub zgodnie z projektem.

b.Usuh niektére karty stresu

c.Oddziel wiecej kart wzrostu podczas konfiguraciji

d.Obniz cel dla wszystkich domen

e.Pozwalaj graczom dobieraé wiecej kart podczas ich tury.
o Zwigksz poziom trudnosci:

a. Dodaj wiecej kopii kart stresu

b. Oddziel karty o mniejszym wzroécie

c. Podnies cel dla wszystkich domen

| SHARE Y,
Comparative Research Network:
P EDUCATION
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Karty state

Trener moze zdecydowad, ze chce ustawié jedng, dowolng lub
wszystkie talie kart w okreslony sposéb. Trenerzy uznajg to za
przydatne zwltaszcza w przypadku talii kart Wydarzer. Mozna to
zastosowac na dwa sposoby: "Ustawienie wstepne" i
"Kontrolowane".

Ustawienia wstepne
Trener ustawi talie kart przed grg w wybranej przez siebie
kolejnosci i poinstruuje graczy, aby ich nie tasowali.

Kontrolowany tryb

Trener trzyma[5] s wszystkie talie kart przy sobie i przydziela

graczom wybrane przez siebie karty, wybierajgc je zamiast
dobierag¢ z wierzchu.

Motywacja/ Ruch

Niektére grupy wola bardziej energiczne gry, w ktérych moga
réwniez zuzywaé energie fizyczng. Chodzi zu o wigczenie zasad
takich jak "podczas objasniania powigzad swoich kart, musisz
chodzi¢ wokét grupy i musisz skoriczyd i usigéé w tym samym
czasie'.

- SHARE Y,
H Comparative Research Network:
RULES DESIGN STUD S EDUCATION
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Wieza Babel

We wspdtczesnych wielokulturowych érodowiskach tatwo jest
poczué sie niekomfortowo, gdy nie jest sie w stanie swobodnie
rozmawiaé¢ w obcym jezyku. Zapewnij im mozliwo$é¢ wyrazenia
sie w jezyku, w ktérym czujq sie komfortowo, a takze pomoc
przyjaciét w ttumaczeniu; bedzie to szczegdlnie pomocne, gdy
gracze  beda  chcieli  porozmawiaé o  osobistych
doswiadczeniach zwigzanych z ich kartami. Aby urozmaicié to
doswiadczenie, popro$ graczy, ktérzy nie méwia w tym jezyku
(przed tumaczeniem), aby odgadli, co zostato powiedziane na
podstawie tonu, kart i gestéw, przesuwajgc znaczniki
dodatkowych miejsc w odpowiedniej domenie, jesli sq zblizone.

Zegar zagtady

Na koniec tury kazdego gracza ujawnij wierzchniq karte z talii
rozwoju i odrzué z Potencjofu wszystkie karty pasujgce do
domeny ujawnionej karty. Nastepnie go uzupefnij. Zwieksza to
poziom trudnosci, poniewaz karty szybciej sie koricza.

SHARE )))
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Stres galopuje

Zamiast wtasowywaé karty stresu do talii, zaznacz pierwszego
gracza rozpoczynajgcego. Po 2 turach kazdego gracza ujawnij
losowq karte stresu bezposrednio w obszarze stresu. W kazde;j
kolejnej turze odkrywaj kolejng karte stresu. Zwieksza to poziom
trudnodci; zmiana czestotliwoéci pojawiania sie kart stresu
mogtaby go ztagodzid.

| SHARE 9,
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Dobre samopoczucie to stan, w ktérym osoba postrzega siebie na zadowalajgcym
poziomie zdrowia psychicznego, fizycznego i emocjonalnego. Jest to podejscie
holistyczne, kidre obejmuije nie tylko brak choroby, ale takze ogélne zadowolenie z
zycia i pozytywne nastawienie. Definicja dobrego samopoczucia obejmuje takie
aspekty, jok satysfakcja z pracy, réwnowaga miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym oraz mozliwo$é rozwoju osobistego. Kluczowym elementem dobrego
samopoczucia jest poczucie spetnienia i sensu w codziennych zadaniach i
relacjach z innymi.

zz Zycia i icznymi zmi iwS$ isku ,
Wraz z rosngcym tempem zycia i dynamicznymi zmianami w $rodowisku prac
o} samopoczucie staje si i o luksusem e koniecznosciq. Dzisiejsze
dobre sam cie staje nie tylko luk , ale konieczno D
wyzwania, takie jok praca zdalna, zmieniajgce sie normy pracy i rosngce
wymagania, mogqg wplywaé na nasze samopoczucie na wiele sposobéw.

Kwestie dobrostanu, szczeicia i jokoéci zycia sq przedmiotem zainteresowania
do$é¢ miodej dziedziny psychologii, ktérej pionierem jest Martin Seligman, a
mianowicie psychologii pozytywnej. Kluczowym zatozeniem tego nurtu jest
wzmocnienie mocnych stron jednostki w celu doéwiadczenia dobrostanu, a nie
tylko leczenie choréb i kompensowanie brakéw. Koncepcja cztowieka Seligmana
przedstawia go jako jednostke, kidra traci poczucie sensu i nie doswiadcza
dobrostanu z powodu nieustannej pogoni za sukcesem, braku czasu, nadmiaru
obowigzkéw lub niedoboru débr materialnych.

Mozna powiedzied, ze psychologia pozytywna i jej prakiyki stanowiq swoistq
profilaktyke i uzupetnienie dziatan psychologii klinicznej, kiérej podstawowq
dziatalnosciq jest leczenie chordb i zaburzen psychicznych.
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Psychologiczne aspekty pracy obejmujg réwniez szereg negatywnych aspektéw,
wéréd  ktérych  znajdujg sie réznego rodzaju zagrozenia dla  dobrego
samopoczucia, a tym samym dla zdrowia psychicznego i fizycznego. Do
najpopularniejszych z nich nalezy oczywiscie stres, zwtaszcza dtugotrwaty, kidry
jest pierwszym krokiem do wszelkiego rodzaju powaznych zaburzeh zdrowia
psychicznego.

Pie¢ domen

Podczas tego projekiu cztonkowie naszego zespotu zdecydowali sie
skategoryzowaé koncepcje dobrostanu w pieciu domenach; bylo to zaréwno ze
wzgledu na istonosé, jok i ze wzgledu na mechanike gry. Kazda z tych domen
reprezentuje inny aspekt podejécia do dobrostanu psychicznego, kitéry moze
przynie$¢ korzysci danej osobie; niektére zawierajq dziatania, ktére sq réwniez
wspdlne z innymi domenami.

Termin "dobre samopoczucie" odnosi sie do ogdlnego stanu samopoczucia danej
osoby, obejmujgcego zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne, a takze
satysfakcje z zycia i ogdlne poczucie szczeicia. W dzisiejszym $wiecie petnym
wyzwari nasze zdrowie i dobre samopoczucie ma kluczowe znaczenie dla
sukcesu kazdej organizacji pozarzgdowej lub firmy. Dobre samopoczucie w
miejscu pracy przektada sie na satysfakcje, produkiywno$é i ogdlne wyniki
organizacji.

Kazda domena sktada sie z réznych kategorii i kart. Aspekty przedstawione w
jednej domenie mogq réwnie dobrze mieé¢ zastosowanie w innych domenach
dobrego samopoczucia. Dlatego nasza kategoryzacja nie jest sztywna i powinna
by¢ traktowana jako proste narzedzie do optymalnej rozgrywki, wzbogacone o
aspekt edukacyjny. Zdobywajgc karte z jednej z pieciv dziedzin, gracze
dowiadujq sie o pewnym aspekcie dobrostanu, poniewaz kazda karta zawiera
krétki opis danego aspektu.
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Therefore, our categorization is not rigid and should be regarded as a simple tool
for optimal gameplay, enhanced with its educational aspect. By getting a card from
one of five domains players learn about some aspect of wellbeing, as each card
has a short description of the given aspect.

Obejmuje skupienie sie na nawykach promujgcych zdrowie fizyczne, takich jak
sen, ¢wiczenia, odzywianie, zdrowie seksualne i podejmowanie bezpiecznych
decyzji dotyczgcych uzywek. To wiedza, jok zapobiegaé chorobom i rozumie,
czego potrzebuje organizm, nie tylko w przypadku choroby, dle takze w celu
zapobiegania chorobom i urazom. Poruszanie sie, planowanie corocznych badar
kontrolnych, spozywanie pozywnych positkéw lub spanie przez osiem godzin w
nocy to tylko niektére z wielu sposobdw na poprawe samopoczucia fizycznego
kazdego dnia.

W grze Joyful mamy karty wazne dla dobrego samopoczucia fizycznego:
optymalny sen, ruch, sport, zdrowa zywno$é, umiar (np. w spozywaniu alkoholu),
regularne éwiczenia, warzywa w naszej diecie, jako$ciowy odpoczynek.

Dbanie o te aspekty jest wazne dla dobrego samopoczucia.

Drugg domenq jest Harmonia, czyli redukcja stresu w naszym zyciu. Dla dobrego
samopoczucia wazne jest, aby zadbaé o optymalny sen, ruch, zarzgdzanie
czasem i odpoczynek. Dlatego zidentyfikowalismy i wybraliémy 3 rodzaje
odpoczynku: emocjonalny, kreatywny i umystowy.
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Domena pozytywnego nastawienia

Rozwdj pozylywnego spojrzenia i sposobu myslenia jest kluczowym elementem
dobrego samopoczucia. Pozytywne nastawienie moze byé dobre zaréwno dla
zdrowia psychicznego, jak i ogdlnego stanu zdrowia. Pozytywne myslenie wigze
sie z mniejszym stresem, lepszymi umiejetnoiciami rozwigzywania probleméw i
lepszym samopoczuciem.

Co jest wazne dla tej domeny? Mamy karty dotyczqce spokojnego snu, uczenia sie
nowych umiejetnoéci, poczucia celu i szczeécia, pozytywnej energii do
podejmowania dziatari, praktykowania wdziecznoici, zdolnosci rozwigzywania
probleméw i stuchanie muzyki.

Satysfakcja z pracy, bedgca czwartq domenq, jest niezwykle wazna dla dobrego
samopoczucia dorostych. Dla tej domeny mamy 9 kart z nastepujgcymi tematami:
rbwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym, spokojny sen,
zarzqdzanie czasem, bycie asertywnym, dobry przefozony, uznanie,
bezpieczerisiwo pracy i akeceptacia.

Domena dobrobytu spotecznego

Dobrostan spoteczny odnosi sie do naszych relacji i sposobu, w jaki wchodzimy w
interakcje z innymi. Nasze relacje mogg oferowad wsparcie w trudnych czasach.

Dobrostan  spofeczny obejmuje réwniez réwnowazenie unikalnych potrzeb
romantycznych relacji z innymi czeéciami zycia. W Joyful koncentrujemy sie na
nastepujgcych aspektach tej domeny: dobre relacje rodzinne, znaczqce zwigzki,
przyjaciele, wtasne granice w relacjach i akceptacja.

o SHARE Y,
Comparative Research Network:
P EDUCATION

30



Co-funded by
the European Union

| SHARE DY,
c tive R h Network:
omparatuve ~esearc etwor EDU TON

RULES DESIGN STUDIG=e

31




o
@' 1! '\l-!‘?.a &

e | Fﬂ;’//’ﬁ""‘*-..

\&
R

ErFreseezior v [ 8 [ 2]2 5 7] = [ - )

Journey of Optimising Well- SRl
being through Fun and Unique |
Learning

SHARE )))
EDUCATION

Comparative Research Network:



