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Poczucie wlasnej wartosci

Pozytywna samoocena i wysokie poczucie wtlasnej warto$ci to istotne cechy osoéb zdrowych,
sprawnych 1 szcz¢sliwych. Pozytywna postawa wobec siebie oznacza, ze osoba lubi i szanuje samego
siebie, potrafi si¢ docenia¢, wierzy w siebie, dba o siebie, ma ambitne cele, pragnienia i marzenia,
optymistycznie patrzy w przysztos¢, ale takze jest nastawiona przyjacielsko wobec innych ludzi i $wiata,
ktéry spostrzega, jako miejsce pigkne i bezpieczne. Dzigki takiej postawie w zyciu jednostka podejmuje
liczne dziatania, ktére umozliwiaja jej zdobywanie roznorodnych do§wiadczen wtornie umacniajacych
pozytywne przekonania i oczekiwania oraz wywotujacych przyjemne emocje — radosci, dumy,
optymizmu. Innymi stowy, osoby o wysokim poczuciu wiasnej wartosci podejmuja trud rozwoju i nie
unikajag wymagajacych sytuacji, dzieki czemu moga poszerza¢ swoje kompetencje, odkrywa¢ kolejne
mocne strony, a takze osigga¢ wymierne sukcesy. Oczywiscie sama pozytywna postawa wobec siebie nie
gwarantuje, ze wszystkie przedsiewziecia skoncza si¢ sukcesem. Te dzialania, ktore nie koncza si¢
sukcesem nie sg jednak przez osoby o pozytywnej samoocenie spostrzegane jako porazka, lecz raczej
jako wyzwanie. W zwigzku z tym osoby te nie boja przyznawac si¢ do btedéw (gdyz dopiero zauwazenie
btedow umozliwia zmiane) i nie poddaja si¢ po nieudanej probie, lecz wytrwale 1 z otwartoscia szukaja
innych rozwigzan, co w oczywisty sposob zwigksza szanse odniesienia sukcesu.

Reasumujac, pozytywna postawa wobec siebie dziata jak pozytywnie samonakrecajaca si¢ spirala -
pozytywne przekonania na wlasny temat zachgcaja osob¢ do dziatania, a dzialania utwierdzaja
w pozytywnych przekonaniach itd. Warto zatem juz na najwczesniejszym etapie edukacji zadbac o to, by
dzieci miaty jak najwiecej okazji do odkrywania, nazywania i1 utrwalania wtasnych mocnych stron oraz
przekonan na w wlasny temat. Dzigki temu wyrosng na zdrowych, sprawnych 1 szczgsliwych ludzi.
Szablon diagnostyczny numer 8 jest zbiorem propozycji réznorodnych gier i zabaw, ktore umozliwiaja
dzieciom w pracy indywidualnej i grupowej odkrywac pozytywne aspekty siebie i innych osob, dzigki
czemu poszerzaja 1 umacniajg dobrg postawe wobec siebie, ludzi 1 otaczajacego $wiata. Korzystajac
z ¢wiczen zawartych w opisywanym szablonie nauczyciele moga si¢ natomiast w prosty sposob
zorientowac, ktore dzieci majg juz utrwalong pozytywng postawe wobec siebie, a ktore potrzebujg paru
okazji, zeby bardziej przychylnie spostrzegaé siebie. Majac na uwadze tak wazne przestanki warto
wspomagaé rozw¢]j poczucia wlasnej wartosci przy kazdej nadarzajacej si¢ sposobnosci we wszystkich
klasach nauczania wczesnoszkolnego (i nie tylko).

SYTUACJE DIAGNOSTYCZNE

Svytuacja diagnostyczna 1: ,, Autoreklama”
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W ramach pracy na lekcji lub pracy domowej uczniowie dostaja za zadanie stworzenie 3 krotkich
reklam wtasnej osoby. Kazdy uczen przedstawia w nich siebie, jako osobe, (1) z ktérg warto pojechaé na
wakacje, (2) z ktora warto odrobi¢ prace domowa oraz (3) ktérej mozna zaufaé. Po zakonczeniu zadania
chetni uczniowie moga przeczyta¢ swoje opisy. Przegladajac prace uczniéw nauczyciel zwraca uwage na
to, ktérzy uczniowie bez problemu potrafig powiedzie¢ o sobie co$ dobrego, a ktorym sprawia to wigksze
trudnosci. Swoje obserwacje nauczyciel zamieszcza w arkuszu diagnostycznym nr 8.1.

Cele:
e diagnoza sily pozytywnej postawy wobec samego siebie i poczucia wlasnej wartosci;
e zwickszenie samoswiadomosci wlasnych pozytywnych cech i zasobow;
e rozwijanie umiejetnos$ci komunikacyjnych;

e ksztaltowanie zdolnosci do pozytywnej autoprezentacji;

Czas: Tworzenie opisow moze zaja¢ uczniom od 15 do 30 minut. Zadanie moze by¢ realizowane
w ramach pracy domowej.

Materialy: niepotrzebne
Uwagi:

e To ¢wiczenie moze by¢ wstepem do rozmowy indywidualnej z uczniem lub skierowania go
do psychologa szkolnego, jesli dziecko nie bedzie umialo stworzy¢ pozytywnych opisow
samego siebie.

e Jesli zadanie ma by¢ rozwigzywane w ramach pracy domowej, nie powinno odbywac si¢
z pomocg dorostego. Pomoc dorostego przy realizacji zadania uniemozliwi przeprowadzenie
poprawnej diagnozy poczucia wlasnej wartosci ucznia.

e Na koniec ¢wiczenia nauczyciel moze zaproponowaé, aby chetni uczniowie przeczytali na
forum swoje autoreklamy — ten rodzaj niewymuszonej aktywnosci moze stanowi¢ dodatkowy
wskaznik diagnostyczny sity pozytywnej postawy wobec samego siebie.

Svtuacja diagnostyczna 2: ,, Czary-mary”
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Nauczyciel wprowadza uczniéw w sytuacje: ,,Wyobraz sobie, ze czarownica rzuca na ciebie czar
1 zamienia Ci¢ w zwierze, ktore pod pewnymi wzgledami przypomina ciebie. Napisz, w jakie zwierze si¢
zmieniasz, narysuj to zwierz¢ i opisz, jakimi cechami charakteryzuje si¢ to zwierzg¢.” Na koniec chetni
uczniowie pokazujg swoje plakaty i opowiadajg o wybranym zwierzeciu. Przegladajac prace uczniow
nauczyciel zwraca uwage na to, ktorzy uczniowie maja gtdwnie pozytywne wyobrazenia o sobie, a ktorzy
w swoich pracach podkreslajg raczej negatywne skojarzenia. Swoje obserwacje nauczyciel zamieszcza w
arkuszu diagnostycznym nr 8.2.

Cele:
e diagnoza sily pozytywnej postawy wobec samego siebie i poczucia wlasnej wartosci;
e zwigkszenie samo$wiadomosci wlasnych cech i wlasciwosci;

e rozwijanie wyobrazni i kreatywnosci,

Czas: Tworzenie opisOw 1 rysunkdéw moze zaja¢ uczniom od 15 do 30 minut. Zadanie moze by¢
realizowane w ramach pracy domowej.

Materialy: Dowolne materiaty plastyczne: kartki, farby, kredki, flamastry, otowki itd.
Uwagi:

e To ¢wiczenie moze by¢ wstepem do rozmowy indywidualnej z uczniem lub skierowania go
do psychologa szkolnego, jesli w zaprezentowanych skojarzeniach dominowa¢ beda cechy
negatywne.

e Jesli zadanie ma by¢ rozwigzywane w ramach pracy domowej, nie powinno odbywac si¢
z pomocg dorostego. Pomoc dorostego przy realizacji zadania uniemozliwi przeprowadzenie
poprawnej diagnozy poczucia wlasnej wartosci ucznia.

e Na koniec ¢wiczenia nauczyciel moze zaproponowac, aby chetni uczniowie pokazali swoje
rysunki i odczytali opisy — ten rodzaj niewymuszonej aktywno$ci moze stanowi¢ dodatkowy
wskaznik diagnostyczny sity pozytywnej (lub negatywnej) postawy wobec samego siebie.

SYTUACJE KSZTALTUJACE UMIEJETNOSCI

Svtuacja ksztaltujaca umiejetnos¢ nr 1: ..Zabawa pitkg: Co w tobie lubie?/Co lubie w sobie”
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Uczniowie siadaja w kregu na dywanie. Gr¢ zaczyna nauczyciel modelujagc zachowania uczniow.
Mozna przeprowadzi¢ gre w dwdch wariantach: (1) Uczen rzucajac pitke do wybranej osoby mowi jej, co
w niej lubi itd. (2) Uczen, ktory trzyma pitke w rekach méwi, co lubi w sobie, po czym rzuca pitke do
kolejnej osoby — ta po ztapaniu méwi, co lubi w sobie itd. Na koniec nauczyciel zacheca uczniow do
omoéwienia swoich wrazen i uczué.

Cele:
e rozwijanie pozytywnej postawy wobec samego siebie;
e budowanie pozytywnych relacji interpersonalnych oraz integracja grupy;
e zwickszenie samoswiadomosci wlasnych pozytywnych cech i wlasciwosci;
e zwickszanie uwaznos$ci i umiejetnosci doceniania pozytywnych wlasciwosci u innych osob ;
e rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych;

o ksztaltowanie zdolnosci do pozytywnej autoprezentacji;

Czas: Czas zabawy jest regulowany przez nauczyciela. Na koniec warto poswigci¢ okoto 5-10 minut
na omoOwienie wrazen z zabawy.

Materialy: Pitka
Uwagi:

e Grg zaczyna nauczyciel modelujac zachowania uczniow, gdyz bardzo wazne jest podanie
traftnych przyktadéw, np. lubie¢ w Tobie poczucie humoru, lubi¢ w sobie to, ze mam duzo
pomystow.

e Gra powinna trwa¢ co najmniej do tego momentu, w ktorym kazdy uczen chociaz raz brat
w niej aktywny udzial.

Svtuacja ksztaltujaca umiejetnos$é nr 2: , Coctail-party”’

Uczniowie wpisuja na wycigte z papieru i przyczepione do plecow buzki informacje na temat
mocnych stron wiascicieli np. Co w tobie lubi¢? Za co ci¢ cenig¢? Co mi si¢ w tobie podoba? Jakie twoje
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osiggni¢cia podziwiam? Czym mi imponujesz? Po zakonczeniu uczestnicy czytaja informacje na swoj
temat. Zabieraja buzki na pamiatke. Na koniec uczniowie dzielg si¢ swoimi spostrzezeniami z zabawy.

Cele:
e zwickszanie uwaznos$ci i umiejetnosci doceniania pozytywnych wlasciwosci u innych osob;
e budowanie pozytywnych relacji interpersonalnych oraz integracja grupy;
e rozwijanie pozytywnej postawy wobec samego siebie;
e zwickszenie samoswiadomosci wlasnych pozytywnych cech i wiasciwosci;

e poznawanie sposobu, w jaki uczen spostrzegany jest przez inne osoby;

Czas: Zabawa moze zaja¢ okoto 15-20 minut. Na koniec warto poswieci¢ okoto 5-10 minut na
omoOwienie wrazen z zabawy.

Materialy: Buzki wyciete z grubego papieru (takiego, ktéry si¢ tatwo nie przedziurawi podczas
pisania na plecach), tasma klejaca, nozyczki — do przyczepienia buziek na plecach.

Uwagi:

e Nauczyciel powinien dba¢ o to, zeby wszyscy uczniowie brali aktywny udziat w zabawie
w obu rolach: ,,dostajacego wpisy” i ,,tworzacego wpisy’.

e Pytania, na ktére uczniowie odpowiadaja we wpisach, warto zapisa¢ na tablicy, aby kazdy
uczen mogl w dowolnym momencie je sobie przypomniec.

e W koncowym omowieniu uczniowie sg zachecani przez nauczyciela do podzielenia si¢
swoimi odczuciami, ktore pojawity si¢ po przeczytaniu wpisOw na wlasny temat.

Svytuacja ksztaltujaca umiejetnosé nr 3: , Filizanka”

Nauczyciel wprowadza ucznidow do zadania: ,,Wyobrazcie sobie, Zze poczucie wlasnej wartosci to
filizanka, ktora napehnia si¢ dzigki (1) osobom, ktore was lubia, chwalg i podziwiaja, dla ktorych jestescie
wazni, (2) czynno$ciom, ktére sprawiajg wam przyjemnos¢ i w ktorych jestesci dobrzy oraz (3)
miejscom, w ktorych czujecie si¢ szczesliwi, bezpieczni i spetnieni.” Kazdy uczen wypisuje w swojej
filizance osoby, czynnos$ci 1 miejsca, ktore pomagajag mu wzmacnia¢ poczucie wtasnej wartosci.
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Cele:
e rozwijanie pozytywnej postawy wobec samego siebie;
e zwigkszenie samoswiadomosci wlasnych pozytywnych cech i zasobow;

e budowanie poczucia bezpieczenstwa wsrod ludzi i w otaczajacej rzeczywistosci,

Czas: Cwiczenie moze zaja¢ uczniom okoto 20 minut.
Materialy: Po jednej kartce z rysunkiem duzej filizanki dla kazdego ucznia
Uwagi:

e Podczas wykonywania ¢wiczenia nauczyciel powinien chodzi¢ po klasie i zadawa¢ pytania
pomocnicze dzieciom, ktdre maja problemy z tworzeniem wpisoOw w swoich filizankach.

e Dodatkowo na koniec mozna zaproponowa¢ uczniom podzielenie si¢ na forum
spostrzezeniami na temat zrealizowanego zadania.

e Warto zasugerowa¢ uczniom na zakonczenie, ze kolejne wpisy wypehiajace filizank¢ mozna
dodawa¢ w dowolnym czasie, zawsze wtedy, kiedy odkryja kolejne ,,cegietki” budujace
pozytywne poczucie wlasnej wartosci.

Svtuacja ksztaltujaca umiejetnos$é nr 4: , Dobry klimat”

Uczniowie staja w kole 1 kolejno kazdy osobie po prawej stronie mowi co$ mitego np. Lubig ci¢ za...
Fajnie, ze jestes... Ceni¢ ci¢, bo... Ty zawsze... Po zakonczeniu jednej tury dzieci moga zmieniaé

ustawienia (np. biegajac po catej sali 1 na hasto nauczyciela szybko ustawiajac si¢ do nowego kota) i
realizowa¢ zadanie od nowa.

Cele:
e zwigkszanie uwaznos$ci 1 umiejetnosci doceniania pozytywnych wtasciwosci u innych osob;
e budowanie pozytywnych relacji interpersonalnych oraz integracja grupy;

e rozwijanie pozytywnej postawy wobec samego siebie;
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e zwigkszenie samo$wiadomosci wlasnych pozytywnych cech i wlasciwosci;

e poznawanie sposobu, w jaki uczen spostrzegany jest przez inne osoby;

Czas: Jedna tura zabawy zajmuje zaledwie kilka minut. To nauczyciel decyduje o ilosci tur
1 ostatecznej dtugosci catej zabawy.

Materialy: niepotrzebne
Uwagi:

e Zabawa moze by¢ traktowana jako przyjemny przerywnik do innych zajeé¢, ktory doda
dzieciom energii, pozytywnego nastroju i motywacji do dalszej pracy.

e Zabawe mozna proponowac dzieciom dowolng ilo§¢ razy w kazdej klasie szkotly
podstawoweyj.

Svytuacja ksztaltujaca umiejetnosé nr 5: , Udany tvdzien”

Kazdy uczen pisemnie odpowiada na pytanie: ,,Co mi si¢ udalo w tym tygodniu?” Nauczyciel
podkresla, ze nie chodzi tutaj tylko o jakie§ wielkie sukcesy, ale o kazdg drobng sprawe, ktorg si¢ ciesza.
Po zapisaniu swoich odpowiedzi uczniowie siedzacy razem w tawkach opowiadaja sobie nawzajem o
swoich duzych i matych sukcesach.

Cele:
e umacnianie pozytywnej postawy wobec samego siebie;
e zwigkszenie samoswiadomosci wlasnych dokonan;
e rozwijanie umiej¢tnosci doceniania samego siebie nawet w najdrobniejszych sprawach;
e poglebianie pozytywnych relacji interpersonalnych;
e rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych;

e ksztaltowanie zdolnosci do pozytywnej autoprezentacji;

KAPITAt LUDZKI

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI

Forum

UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI
FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspdtfinansowany przez Unie Europejskg w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego



[ [ Sz2d/2/8 J ] Klasa 2 — Poczucie wtasnej wartosci

Czas: Praca indywidualna moze zaja¢ okoto 10 minut. Rozmowa w parach réwniez zajmie okoto 10
minut — po 5 minut dla kazdej osoby.

Materialy: niepotrzebne
Uwagi:

e Podczas wykonywania ¢wiczenia nauczyciel moze chodzi¢ po klasie i zadawa¢ uczniom
rézne pytania pomocnicze (np. zwigzane z aktywnoscig w szkole, o ktorej wie nauczyciel),
aby pomoc uczniom w realizacji zadania.

e Zabawe¢ mozna proponowac¢ dzieciom dowolng ilo§¢ razy w kazdej klasie szkoly
podstawowej — jedynym warunkiem jest wzgledne opanowanie umiej¢tnosci pisania. Jesli ten
warunek nie jest spetniony uczniowie moga po prostu opowiada¢ sobie nawzajem o swoich
sukcesach.

Svtuacja ksztaltujaca umiejetnosé nr 6: ,, Jestem gwiazdg”’

Uczniowie ustawiajg si¢ w dwa rownolegle rzedy twarzami do siebie. Kazdy z uczniéw kolejno
przechodzi pomiedzy rzedami, owacyjnie witany przez pozostatych czlonkow grupy. Na koniec zabawy
nauczyciel moze zaproponowa¢ uczniom dokonczenie prostego zdania: ,,Kiedy musz¢ wyj$¢ na srodek
czuje sie...”

Cele:
e budowanie pozytywnych relacji interpersonalnych oraz integracja grupy;
e rozwijanie pozytywnej postawy wobec samego siebie;

e zwigkszanie poczucia akceptacji i bezpieczenstwa w grupie;

Czas: Zabawa zajmuje okoto 10 minut.
Materialy: niepotrzebne
Uwagi:

e Nauczyciel dba o to by wszyscy uczniowie dostawali owacje o podobnym natezeniu.
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e Zabawa moze by¢ traktowana jako przyjemny przerywnik do innych zajeé¢, ktory doda
dzieciom energii, pozytywnego nastroju i motywacji do dalszej pracy.

e Zabawe mozna proponowac dzieciom dowolng ilo§¢ razy w kazdej klasie szkotly
podstawowej.

Svtuacja ksztaltujaca umiejetnosé nr 7: ,, Cos mitego”

Uczniowie losujgc kolorowe patyczki dzielg si¢ na 2-3 grupy. Kazdy w grupie podpisuje swoim
imieniem 1 nazwiskiem kartk¢ formatu A4. Nastepnie przekazuje swoja kartke uczniowi z grupy
siedzgcemu po lewej stronie — w ten sposOb wszyscy wymieniajg si¢ kartkami. Na otrzymanych kartkach
uczniowie pisza co$ mitego o jej wihascicielu. Nastepnie wszyscy przekazuja kartki w lewo i dokonuja
kolejnych wpisow na nowo otrzymanych kartkach. Zabawa trwa do momentu, az kartki wroca do
wiascicieli. Uczniowie czytaja zebrane wpisy 1 dzielg si¢ swoimi uczuciami z calg klasg. Na koniec
uczniowie dostaja kartki z mitymi informacjami do domu.

Cele:
e zwickszanie uwaznos$ci i umiejetnosci doceniania pozytywnych wlasciwosci u innych osob;
e budowanie pozytywnych relacji interpersonalnych oraz integracja grupy;
e rozwijanie pozytywnej postawy wobec samego siebie;
e zwigkszenie samoswiadomosci wlasnych pozytywnych cech 1 wtasciwosci,

e poznawanie sposobu, w jaki uczen spostrzegany jest przez inne osoby;

Czas: W zaleznosci od wielkosci grup zabawa moze zaja¢ od 10 do 15 minut. Omoéwienie wrazen
moze zajac¢ okoto 5-10 minut.

Materialy: Po jednej czystej kartce formatu A4 dla kazdego ucznia.
Uwagi:

e  Warunkiem niezbednym do przeprowadzenia zabawy jest opanowanie na wzglednie dobrym
poziomie umiejetnosci pisania i czytania.
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e Omoéwienie wrazen na forum jest momentem silnie umacniajgcym pozytywne relacje w
grupie.

Svtuacja ksztaltujaca umiejetnosé nr 8: .. Moje mocne strony”

Kazdy z uczniéw przedstawia pantomimicznie swoje mocne strony. Grupa odgaduje, po uczniowie
opowiadaja o innych swoich spostrzezeniach na temat mocnych stron danej osoby. Kazdy uczen
otrzymuje wigc pozytywne informacje zwrotne.

Cele:
e zwickszenie samoswiadomosci wlasnych pozytywnych cech i wlasciwosci;
e rozwijanie pozytywnej postawy wobec samego siebie;
e ksztaltowanie zdolnosci do pozytywnej autoprezentacji;
e zwickszanie uwaznos$ci i umiejetnosci doceniania pozytywnych wlasciwosci u innych osob;
e budowanie pozytywnych relacji interpersonalnych oraz integracja grupy;
e poznawanie sposobu, w jaki uczen spostrzegany jest przez inne osoby;

e rozwijanie umiej¢tnosci komunikacyjnych ;

Czas: Zabawa moze zaja¢ okoto 20-25 minut.
Materialy: niepotrzebne
Uwagi:

e Nauczyciel powinien zadba¢ o to, zeby kazdy uczen otrzymat dodatkowe pozytywne
informacje zwrotne od grupy.

Diagnoza do szablonu nr 8 Poczucie wlasnej wartosci

Sytuacja diagnostyczna nr 1
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ma problem z opisaniem wszystkich kontekstow. Nie przejawia

umiejetno$¢ opanowana - uczen szeroko i w jednoznacznie pozytywny sposob opisuje siebie
w konteks$cie trzech zadanych sytuacji. Jest chetny do zaprezentowania swoich opisoOw na forum klasy;

umiejetnos¢ czeSciowo opanowana — UCzen niezbyt szeroko, ale raczej w pozytywny sposéb opisuje
siebie. Moze przejawia¢ wicksze problemy w opisie jednego z trzech kontekstow. Nie przejawia rowniez
checi do przedstawienia swojego opisu na forum.

umiejetno$¢ wymagajaca ¢wiczen — uczen opisuje siebie w mato pozytywny sposéb — W jego opisie
pojawiaja si¢ liczne watpliwosci odnosnie samego siebie lub informacje jednoznacznie negatywne. Uczen
checi do przedstawienia swojego opisu

na forum.

Sytuacja diagnostyczna nr 1

Lp.

Imig¢ i Nazwisko Ucznia

umiejetnosé
opanowana

umiejetnosé
cze$ciowo
opanowana

umiejetnosé
wymagajaca
¢wiczen

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

Diagnoza do szablonu nr 8 Poczucie wlasnej wartosci

Sytuacja diagnostyczna nr 2

umiejetno$¢ opanowana - uczen wybiera pozytywnie kojarzace si¢ zwierze¢ 1 akcentuje w nim
korzystne, pozadane cechy. Jest chetny do zaprezentowania swojego opisu na forum klasy;

umiejetnos$¢ czeSciowo opanowana — uczen wybiera zwierzg, ktore kojarzy si¢ raczej pozytywnie,
przy czym akcentuje w nim najczegsciej cechy korzystne i pozadane, cho¢ w jego opisie pojawiajg si¢
rowniez wlasciwosci niejednoznaczne badz jedna lub dwie cechy negatywne. Uczen nie przejawia checi
do przedstawienia swojego opisu na forum.

umiejetno$¢ wymagajaca ¢wiczen — uczen wybiera zwierze, ktore nie kojarzy si¢ zbyt pozytywnie,
a w swoim opisie czesto akcentuje cechy niekorzystne, zas rzadko korzystne. Uczen moze mie¢ takze
problem z wyborem zwierzecia lub opisaniem jakichkolwiek jego cech. Uczen nie przejawia checi do
przedstawienia swojego opisu na forum.
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Sytuacja diagnostyczna nr 2

Lp.
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22.

23.

24,

25.
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