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NMcuxonoriyHa rpa ans ce6e (60
KapToK) — e IHAVBIgyaNbHa
HacTIIbHa rpa ana camopednekcli,
CTBOpPEHa AN rNN6LLIOro PO3yMIHHSA
B/IACHNX eMOLIV, AYMOK | XXUTTEBUX
piLeHb. BoHa gonomarae
BNOYAyBaTV BHYTPILIHIV Alanor,
3YyMUHNTUCA Y LLIOAEHHOMY PUTMI Ta
NOANBUTNCA Ha cebe | CBOI cnTyauli
nig IHWUM KyTOM. KOXHa KapTka —
Le 3annTaHHA abo 3aBjaHHS Ans
YCBIZIOM/IEHOIO CaMOaHanisy.
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[pa maxoanTtb Ans 1 rpasusd
BIKOM 16+. BoHa cTBopeHa ans
nogen, Akl LIKaBAAaTbCA
CaMOpPO3BUTKOM, MCUXOJIOTIEID,
NpPaKTUKaMn yCBILOMIEHOCTI Ta
BHYTPILLHbOI FAaPMOHII.

PLAYERSGETREALDY

O ANS MEHE BAMTMBO?
AK 5 BUCTABNAIO
MNPIOPUTETH BE MUTTI?
WO ANS MEHE HA MEPLLIOMY,
OPYTOMY | TPETBOMY MICLL?

P& ARA CERE

KOMMNEKTALIA :

56 kapTok 13 3annTaHHAMN, 3
KapTKW 13 4IsMK, cnewjanbHa
KapTka, npaBwia rpu.

NIArOTOBKA OO0 I'PW:

3HaNAITb COKIVHE MicLe 6e3
BIABO/NIKAHb. [epemiwwanTe
KonoA4y Ta PO3MICTITb KapTKW
06/1MYYsaM BHU3. BU3HauTe ans
cebe yac | HanawTynTeca Ha
YeCHY PO3MOBY I3 CO6010.



XIa remn KIHELUb EMOXW I MIAPAXYHOK BAJIIB:

paBeLb BUTAryeE oAHY KapTKy Ta YNTaE [pa He Ma€ KlaCUYHOI NepemMoru
3anuTaHHA abo 3aBaaHHA. Jani gae cobi abo ¢iHany. BoHa 3aBepLUyETLCS
4yac Ha po3aymMun Ta QIKCYE BIAMOBIAb TOAI, KON rpaBelb BiAYyBae
YCHO, MCbMOBO abo MoAyMKu. 3a 3aBepLUeHICTb cecli. T01I0BHUN

pe3ynbTaT — KpaLle PO3yMIHHS

H6aXKaHHSAM MOXHa BUTAryBaTW KiJibKa
cebe Ta CBOIX BHYTPILIHIX CTaHIB.

KapT 3a OAHY Cecito.

FLAYERSGETREADY

AKI BUMOI'M A COEl CTABNKO?
MOl BMUMOI'M 0O CEBE:
BOHKM OIMCHO MOI
Y11 HAB'A3AHI CYCMNINLCTEOM
| OTONYHOHHMMK?

FPA ONA CEEE

NMopapgn gnsa rpu:

@ BianoBigariTe MakCMMasibHO YeCcHO,
HaBITb SIKLLLO BIAMNOBIAI HEKOMPOPTHI.

@ He nmocniwante — Ba)nMBa rnmbuHa, a He
KINbKICTb KapT.

@ MoBepTanTecs A0 rpu peryasipHo, Wwob
BIACTEXYBATW BMACHI 3MIHW 3 YaCOM.
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	ПРО ГРУ:
	КОМПЛЕКТАЦІЯ:
	ДЛЯ КОГО ГРА:
	ПІДГОТОВКА ДО ГРИ:
	ХІД ГРИ
	Гравець витягує одну картку та читає запитання або завдання. Далі дає собі час на роздуми та фіксує відповідь усно, письмово або подумки. За бажанням можна витягувати кілька карт за одну сесію.
	Гра не має класичної перемоги або фіналу. Вона завершується тоді, коли гравець відчуває завершеність сесії. Головний результат — краще розуміння себе та своїх внутрішніх станів.



	Поради для гри:
	Відповідайте максимально чесно, навіть якщо відповіді некомфортні.
	Не поспішайте — важлива глибина, а не кількість карт.
	Повертайтеся до гри регулярно, щоб відстежувати власні зміни з часом.


