- -

MUZYKA tACZY LUDZI / RAZEM
ZDECYDUJCIE O DZISIEJSZEJ LISCIE
ODTWARZANIA, DODAJAC PO TRZY

UTWORY KAZDY, Z DOWOLNEGO
GATUNKU/MOWY/POCHODZENIA/PORY
ROKU MUZYKI, KTORA PREFERUJECIE.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

ﬂ

-
SEKRETNE HAStO "POMOC" / STWORZCIE -]

NOWE TAJNE StOWO LUB FRAZE Z =
PARTNEREM/PARTNERAMI, KTORE OZNACZA
"POTRZEBUJE POMOCY, PROSZE" | UZYWAICIE
GO PRZEZ RESZTE TYGODNIA DO SIEBIE

NAWZAJEM (NP. ZAMIAST "NICK, POTRZEBUJE
POMOCY", MOWISZ "NICK, WESOLYCH SWIAT",
"tADNY PERFUM", "PODAJ MI DZIALANIE" ITP.)

§ . GQwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

\ J
i

DZIS SPEDZ PRZERWE KAWOWA
W MIEJSCU PRACY RAZEM Z
PARTNEREM/PARTNERAMI.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PODZIEL SIE TRADYCJA / KAZDY GRACZ
DZIELI SIE TRADYCJA SWOJEGO MIEJSCA
POCHODZENIA LUB TRADYCJA RODZINNEJ,
Z KTORA DORASTAL.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

WSZYSCY GRACZE ZOSTANA POPROSZENI O
PODZIELENIE SIE | WYRAZENIE SWOJEGO
AKTUALNEGO STANU EMOCJONALNEGO.

§ . GQwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

"USEYSZANE - ZOBACZONE - SZANOWANE" /
JEDEN GRACZ OPOWIADA INNYM HISTORIE O
CZASIE, KIEDY CZUt, ZE NIE BYt SEYSZANY,
WIDZIANY LUB SZANOWANY. BEZ PRZERW - BEZ
PYTAN - PRAKTYKUJ AKTYWNE SLUCHANIE BEZ

PROBY NAPRAWY LUB OCENY. KIEDY HISTORIA
SIE SKONCZY, KAZDY ZASTANAWIA SIE, CO SIE
STAtO. POWTORZ TO DLA RESZTY GRACZY

GRUPY.
». Gwitth en m Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

SKOMPLEMENTUJ PARTNERA/PARTNEROW ZA
JEGO PRACE ZWIAZANA Z PRACA, KTORA
LUBISZ, A O KTOREJ JESZCZE MU NIE
POWIEDZIALES (NP. GRATULACIE Z POWODU
TWOJEJ PREZENTACJI W ZESZLYM TYGODNIU /
PODOBAt MI SIE TWOJ POMYSt NA TO / BYLES
TAK SZYBKI W ODPOWIEDZI NA TO E-MAIL /
PODOBALO MI SIE, JAK SOBIE Z TYM
PORADZILES ITP.)

p) Suwitehen  [ERY i,

ZAGRAICIE W 2 RUNDY "DWIE PRAWDY -
JEDNO KtAMSTWO" / JEDEN GRACZ MOWI
TRZY ZWIAZANE Z MIEJSCEM PRACY
STWIERDZENIA, Z KTORYCH TYLKO JEDNO
JEST KLAMSTWEM. StUCHACZE POWINNI
ZGADYWAC, KTORE STWIERDZENIE JEST
KEAMSTWEM.

§ . GQwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

RYSOWANIE W CIEMNOSCI / WSZYSCY
GRACZE ZAMYKAJA OCZY I RYSUJA TO, CO
OSOBA TRZYMAJACA KARTE ZADECYDUIJE
PRZEZ 1 MINUTE. PO TYM CZASIE OMOW

WYPRODUKOWANE "DZIELA SZTUKI".

WYWIES JE NA SCIANIE PRZEZ RESZTE

DNIA.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union
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LOSOWY AKT DOBROCI / KAZDY GRACZ
POWINIEN ZROBIC LOSOWY AKT DOBROCI
DLA KOGOS WOKOL NIEGO. DECYZIA
NALEZY DO CIEBIE.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

\ ul‘

OSOBA TRZYMAJACA KARTE WYBIERA
TERAZ TEMAT DYSKUSJI | ROZPOCZYNA
KONSTRUKTYWNA DEBATE ZE SWOIM
PARTNEREM LUB PARTNERAMI. BIERZCIE
STRONY "ZA" 1 "PRZECIW" | OCENIAICIE
PRZEZ 5 MINUT.

§ . GQwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

BIEGNIJ DO LOSOWEGO KOLEGI LUB
KOLEZANKI | ZROB Z NIM LUB Z NIA
"PIATKE".

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

WYDRUKUJ ROCZNY KALENDARZ | ZAZNACZ
KROPKAMI URODZINY KAZDEGO
UCZESTNIKA. TERAZ POLACZ KROPKI |

ZINTERPRETUJ, Z POMOCA SWOJEJ
WYOBRAZNI, TAJEMNICZY WSPOLNY
OBRAZ, KTORY tACZY WASZA GRUPE.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

WSZYSCY GRACZE OPISUJA SIEBIE
UZYWAJAC TYLKO TRZECH StOW.

§ . GQwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

POPROS SWOJEGO PARTNERA LUB
PARTNERKE, ABY NASLADOWAL(A) KOGOS,
KOGO OBOJE ZNACIE, | SPROBUJ ZGADNAC,

KTO TO JEST W CIAGU 20 SEKUND.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

SPROBUJ ZNALEZC PODOBNE CECHY
0SOBOWOSCI MIEDZY TOBA A TWOIM £
PARTNEREM LUB PARTNERAMI W -
OKRESLONYM CZASIE. KAZDY GRACZ ZACZYNA
ZDANIE OD "JESTEM ___ ", A POZOSTALI
ODPOWIADAJA "JA TEZ" LUB "NIE JESTEM".
KONTYNUUJ, AZ WSZYSCY GRACZE ZNAJDA
WSPOLNA CECHE.

Co-funded by S
the European Union SR

». Gwitth en
ot ple e 5«

ZROB SELFIE ZE SWOIM PARTNEREM LUB
PARTNERAMI | UMIESC GO NA WYBRANEJ =
PLATFORMIE SPOLECZNOSCIOWE) Z i

HASZTAGIEM
#MOI_KOLEDZY_SA_NAJLEPSI.

B Qwiteh en

supporting pesple aged 55

Co-funded by | ﬁ
the European Union [

SPROBUJ ROZBAWIC SWOJEGO PARTNERA
LUB PARTNERKE TYLKO MOWIAC (BEZ
GESTOW REKAMI - MINAMI TWARZY).

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union
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PODZIEL SIE ZE SWOIM PARTNEREM LUB
PARTNERKA KROTKA OSOBISTA HISTORIA Z
TWOJEGO DZIECINSTWA.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

POWTARZAJ AFIRMACIE "CZUJE SWO!
STRACH, ALE DZIALtAM MIMO TO, BY SIE
ROZWIAC".

> Qwiteh en Co-funded by
spportig peope ged 5+ the European Union

POWTARZAJ AFIRMACJE "WYBIERAM
SZCZESCIE | RADOSC W SWOIM ZYCIU".

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

SPEDZ 5 MINUT Z NAINOWSZYM
PRACOWNIKIEM.

B Gwitth en
ot ple e 5«

POWTARZAJ AFIRMACIE "MOJ UMYSt |
CIALO SA ZDROWE | SILNE".

POWTARZAJ AFIRMACIE, "WIERZE W SIEBIE

Co-funded by
the European Union

| SWOJE UMIEJETNOSCI".

B Gwitth en
ot ple e 5«

Co-funded by
the European Union

POWTARZAJ AFIRMACJE "JESTEM R
WARTOSCIOWY | ZASLUGUJE NA MILOSC |
SZACUNEK".

5 Gwiteh en Co-funded by |
et ol e 50 the European Union §
S s e o =4 ]

POWTARZAJ AFIRMACIE, "JESTEM

ZDETERMINOWANY, ABY OSIAGNAC
SUKCES W TYM, CO ROBIE".

=23
o
. L

POWTARZAJ AFIRMACIE "JESTEM
SPOKOJNY | ZRELAKSOWANY W OBLICZU
TRUDNOSCI".

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union
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POWTARZAJ AFIRMACIE, "PRZYCIAGAM
POZYTYWNA ENERGIE | LUDZI DO
SWOJEGO ZYCIA".

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

POWTARZAJ AFIRMACIE, "ODKRYWAM |
ROZWIJAM SWOJ PRAWDZIWY
POTENCIAL".

> Qwiteh en Co-funded by
spportig peope ged 5+ the European Union

POWTARZAJ AFIRMACIE "WSZYSTKO
DZIEJE SIE Z JAKIEGOS POWODU, A TEN
POWOD PROWADZI DO MOJEGO
WZROSTU".

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

POWTARZAJ AFIRMACJE "NIE PODDAIJE SIE
| DAZE DO SWOICH CELOW Z

DETERMINACJA".

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

POWTARZAJ AFIRMACIE, "JESTEM UCZCIWY
I AUTENTYCZNY WE WSZYSTKICH MOICH
RELACIACH".

> Qwiteh en Co-funded by
spportig peope ged 5+ the European Union

POWTARZAJ AFIRMACJE "DOPASOWUIE SIE
| RADZE SOBIE Z KAZDA SYTUACIA, KTORA
NAPOTYKAM".

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

POWTARZAJ AFIRMACJE "OBFITOSC WE b
WSZYSTKICH ASPEKTACH MOJEGO ZYCIA
PRZYCIAGA MNIE".

5 Gwiteh en Co-funded by |
et ol e 50 the European Union §
S s e o =4 ]

POWTARZAJ AFIRMACIE, "PRZEBACZAM
SOBIE | INNYM, ABY UWOLNIC SIE OD i

PRZESZtOSCI".

POWTARZAJ AFIRMACIE "JESTEM
WDZIECZNY ZA WSZYSTKIE
BLOGOStAWIENSTWA W MOIM ZYCIU".

Co-funded by
the European Union
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POWTARZAJ AFIRMACIE, "MOIJA
KREATYWNOSC NIE ZNA GRANIC | ROZWIJA
SIE KAZDEGO DNIA".

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

POWTARZAJ AFIRMACIE, "JESTEM
SKONCENTROWANY, ZORGANIZOWANY |
EFEKTYWNY W SWOICH DZIAtANIACH".

> Qwiteh en Co-funded by
spportig peope ged 5+ the European Union

PODEJDZ DO OBCEJ OSOBY | ZACZNIJ Z NIA
ROZMOWE.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

POWTARZAJ AFIRMACIE, "AKCEPTUJE |
WYRAZAM SWOJE UCZUCIA W ZDROWY

SPOSOB".

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

W CIAGU DNIA, PODZIEKUJ CO NAJMNIEJ
PIECIU OSOBOM ZA ICH POMOC LUB
WSPARCIE.

> Qwiteh en Co-funded by
spportig peope ged 5+ the European Union

PRZECZYTAJ JEDEN ARTYKUt LUB ROZDZIAL
KSIAZKI NA TEMAT ROZWOJU
OSOBISTEGO.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

POWTARZAJ AFIRMACJE "USTALAM Rasis
POZYTYWNE INTENCJE DLA KAZDEGO DNIA
| DAZE DO ICH REALIZACII".

5 Gwiteh en Co-funded by |
‘supporting people aged 55+ the European Union §
St e e ]

USMIECHNIJ SIE DO KAZDEJ OSOBY,
Z KTORA SIE DZISIA) ZETKNIESZ.

Co-funded by
the European Union
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USTAL JEDEN KONKRETNY CEL NA
NAJBLIZSZY TYDZIEN | OPRACUJ PLAN
DZIAtANIA.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PRZEZ CALY DZIEN, STARAJ SIE PATRZEC NA
SWIAT Z OPTYMIZMEM | DOSTRZEGAC
POZYTYWNE ASPEKTY KAZDEJ SYTUACJI.

> Qwiteh en Co-funded by
spportig peope ged 5+ the European Union

NAUCZ SIE CZEGOS NOWEGO — ZACZNIJ OD
PODSTAW NOWEGO JEZYKA LUB ZDOBADZ
NOWA UMIEJETNOSC.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

POSWIEC 10 MINUT NA MEDYTACJE LUB
GtEBOKIE ODDYCHANIE.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

WYKONAJ 30 MINUT AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ.

POMOZ KOLEDZE LUB KOLEZANCE W ICH
ZADANIU LUB PROJEKCIE.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

an
NAPISZ LIST Z PODZIEKOWANIAMI DO
0OSOBY, KTORA WYWARLA NA TOBIE
POZYTYWNY WPLYW.

Co-funded by
Union

ZASTANOW SIE NAD SWOIMI OSTATNIMI £
DECYZJAMI | WYCIAGNU Z NICH WNIOSKI. i

ZROB COS, CO CIE PRZERAZA LUB
STRESUJE, BY ZMIERZYC SIE ZE SWOIMI
LEKAMI.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union
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PRZEZ CALY DZIEN, POSTARAJ SIE BYC
BARDZIE) EMPATYCZNY | WStUCHANY
W POTRZEBY INNYCH.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

SPORZADZ PLAN NA KOLEJNY MIESIAC,
Z UWZGLEDNIENIEM SWOICH
PRIORYTETOW | CELOW.

§ . GQwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PODZIEL SIE Z INNYMI UCZUCIEM, KTORE
SPRAWILO, ZE CZULES SIE SZCZESLIWY W
CIAGU OSTATNIEGO TYGODNIA.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

POSWIEC 30 MINUT NA RELAKS LUB
HOBBY.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

POSPRZATAJ SWOJE MIEJSCE PRACY LUB
DOM, ABY STWORZYC SRODOWISKO
SPRZYJAJACE PRODUKTYWNOSCI.

§ . GQwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

OPOWIEDZ HISTORIE ZWIAZANA Z
SYTUACJA, KTORA WYWOLALA W TOBIE
ZtOSC. JAK PORADZILES SOBIE Z TYM
UCZUCIEM?

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

WIZUALIZUJ SWOJE MARZENIA | CELENA =
PRZYSZtOSC, A POTEM ZASTANOW SIE
NAD KONKRETNYMI KROKAMI, KTORE
MUSISZ WYKONAC, ABY JE OSIAGNAC.

B Gwitth en
ot ple e 5«

Co-funded by
the European Union

POSZUKAJ INSPIRACJI W BIOGRAFIACH,
FILMACH, PODCASTACH LUB
WYSTAPIENIACH OSOB, KTORE OSIAGNELY
SUKCES.

§ . GQwiteh en Co-funded by
aporin el 5 5+

PODZIEL SIE Z INNYMI CZYMS,
CO WYWOtALO W TOBIE ZASKOCZENIE
W CIAGU OSTATNICH KILKU DNI.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union
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OPOWIEDZ HISTORIE O SYTUACII, KTORA
WYWOLAtA W TOBIE SMUTEK. JAK SOBIE Z
NIA PORADZILES?

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

OPOWIEDZ HISTORIE O SYTUACII, KTORA
WYWOLALA W TOBIE LEK. JAK SOBIE Z NIM
PORADZILES?

§ . GQwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PODZIEL SIE Z INNYMI CZYMS, CO
SPRAWIA, ZE JESTES OPTYMISTYCZNIE
NASTAWIONY DO PRZYSZtOSCI.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PODZIEL SIE Z INNYMI SLOWAMI
ZAPEWNIENIA, KTORE CZESTO UZYWASZ,
ABY POCIESZYC SIEBIE LUB INNYCH, GDY

CZUJA SIE ZLE.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PODZIEL SIE Z INNYMI CHWILA, W KTORE)J
POCZULES MItOSC LUB BYLES
OBDAROWANY MILOSCIA.

§ . GQwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

OPOWIEDZ HISTORIE O SYTUACJI, KTORA
WYWOtAtA W TOBIE WSTYD. JAK SOBIE
Z NIM PORADZILES?

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PODZIEL SIE Z INNYMI CHWILA, KTORA
SPRAWItA Cl DUZO RADOSCI W CIAGU
OSTATNIEGO CZASU.

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PODZIEL SIE Z INNYMI CZYMS, CO
SPRAWILO, ZE BYLES ZDZIWIONY W CIAGU
OSTATNIEGO TYGODNIA.

§ . GQwiteh en Co-funded by
aporin el 5 5+

PODZIEL SIE Z INNYMI HISTORIA O
SYTUACII, KTORA WYWOLALA W TOBIE
GNIEW. JAK PROBUJESZ KONTROLOWAC

SWOIA IRYTACIE?

B Gwitth en
ot ple e 5«

Co-funded by
the European Union
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OPOWIEDZ HISTORIE O SYTUACII, KTORA
WYWOLALA W TOBIE ZADOWOLENIE. CO
ZROBILES, ABY PODZIELIC SIE TYM
UCZUCIEM Z INNYMI?

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PODZIEL SIE Z INNYMI HISTORIA O
SYTUACII, KTORA WYWOLALA W TOBIE
BOL LUB ZRANIENIE. JAK PROBUJESZ SOBIE
ZTYM RADZIC?

§ . GQwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PODZIEL SIE Z INNYMI SWOIMI
DOSWIADCZENIAMI ZWIAZANYMI
Z ZAUFANIEM. JAKIE SA TWOJE SPOSOBY
NA BUDOWANIE ZAUFANIA W ZWIAZKACH
| RELACJACH MIEDZYLUDZKICH?

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PODZIEL SIE Z INNYMI HISTORIA
O SYTUACJI, KTORA WYWOLALA W TOBIE
STRACH. JAK RADZISZ SOBIE ZE SWOIMI
LEKAMI?

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PODZIEL SIE Z INNYMI SWOIMI NADZIEJAMI
NA PRZYSZ+OSC. JAKIE CELE CHCESZ
OSIAGNAC, ABY POCZUC SIE SPELNIONY?

§ . GQwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PODZIEL SIE Z INNYMI OSOBAMI LUB
SYTUACJAMI, ZA KTORE JESTES WDZIECZNY
W SWOIM ZYCIU. JAKIE JEST TWOJE

PODEJSCIE DO WDZIECZNOSCI
| POZYTYWNEGO MYSLENIA?

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

OPOWIEDZ HISTORIE O SYTUACII, KTORA
WYWOLALA W TOBIE RADOSC. CZY ZDARZA
CI SIE DZIELIC SWOIM SZCZESCIEM Z
INNYMI?

B Qwiteh en Co-funded by
‘supporting people aged 55+ the European Union

PODZIEL SIE Z INNYMI SPOSOBAMI,
W JAKIE UTRZYMUJESZ ROWNOWAGE
EMOCJONALNA W SWOIM ZYCIU. JAKIE
TECHNIKI STOSUJESZ, ABY POCZUC SIE

ZROWNOWAZONY?
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