Scenariusz zaje¢ autorstwa Jowity Krélikowskiej

Ta lekcja jest pierwszg z dwdch lekcji, ktdre skupiq sie na waznosci samoakceptacji i budowaniu
pozytywnych emocji poprzez zrozumienie i akceptacje samego siebie. Poprzez réznorodne ¢wiczenia
i dyskusje, uczestnicy bedq mogli odkrywac swojg unikalnos¢, docenia¢ swoje mocne strony
i praktykowac pozytywne myslenie. Temat obejmie rowniez strategie radzenia sobie z negatywnymi
myslami oraz ksztattowanie zdrowego stosunku do wtasnej osoby.

uczniowie szkoty ponadpodstawowej
temat sktada sie z dwdch jednostek lekcyjnych. Czas trwania kazdej z nich 45 min.

ksztattowanie umiejetnosci myslenia pozytywnego i budowanie samoakceptacji

e podac definicje samooceny,

e wymienié¢ czynniki ktére wptywajg na zanizong samoocene,

e wymienié sposoby (pozytywne mysli), ktére wptywajg na podniesienie samooceny,

e wymieni¢ réznice miedzy samooceng a samoakceptacjg oraz korzysci ptynace z wtasciwej
samooceny.

indywidualna, grupowa, praca z wykorzystaniem technologii,

metoda rutyn myslenia krytycznego ,widze, mysle, zastanawiam sie”, dyskusja,
metoda realizacji zadan wytwodrczych

o film z Youtube ,50 0séb jedno pytanie”
e aplikacja Slido,
e (Canva,
monitor multimedialny lub rzutnik z ekranem

Dobrostan w szkole ’



https://youtu.be/f0tEcxLDDd4?feature=shared

1. Czynnosci organizacyjne. Sprawdzenie obecnosci oraz podanie uczniom celéw lekcji - 5 min.

2. Nauczyciel prosi aby uczniowie odpowiedzieli anonimowo na pytanie co chcieliby zmieni¢ w
swoim ciele, gdyby mieli takg mozliwos$é. Udostepnia uczniom, dokument do wspdtpracy:

e Co chciatabym/chciatbym zmieni¢? | Present mode (sli.do). Uczniowie do wykonania
tego ¢wiczenia, wykorzystujg swoje telefony komdrkowe lub szkolny sprzet komputerowy
- 3 min.

UWAGA! Kazdy nauczyciel musi stworzy¢ w aplikacji Slido ankiete (chmura stow) dla swoich
uczniow.
e Sprawdy? jak to zrobic

3. Prezentacja filmu ,50 People 1 Question” (50 oséb jedno pytanie)” - 5 min.

4. Praca rutyng myslenia krytycznego ,,widze-mysle- zastanawiam sie”.

Kazdy uczen na podstawie obejrzanego filmu pisze co widziat, co o tym mysli i nad czym sie zastanawia.
Nauczyciel prosi chetnych ucznidéw (3-4 osoby) o zaprezentowanie swoich prac — 8 min.

Propozycja pracy rutyng ,widze - mysle - zastanawiam sie”

e Widze, ze ludzie dorosli majg trudnosci z zaakceptowaniem samego siebie, czego nie majg
dzieci.

o Mysle, ze osoby ktére doswiadczyty w przesztosci krytyki lub odrzucenia ze wzgledu na
swoj wyglad mogg miec trudnosci z zaakceptowaniem samego siebie

e Zastanawiam sie dlaczego ludzie skoncentrowani sg na tym, co uwazajg za wady, zamiast
doceniac swoje unikalne cechy?

5. Pracaw grupach

Nauczyciel dzieli uczniow na 6 grup i przekazuje link do projektu wykonanego
w aplikacji Canva. Kazda grupa oznaczona jest kolorem (1- niebieskim, 2- tososiowym, 3- zielonym, 4-
26ttym, 5- bragzowym, 6- fioletowym) i zgodnie z nim zamieszcza odpowiedzi na postawione w projekcie
4 pytania:

e Co to jest samoocena?

e Jakie sg przyczyny niskiej samooceny?

e W jaki sposéb mozemy podnie$¢ swojg samoocene?
e Jakie korzysci niesie ze sobg wtasciwa samoocena?

e Szablon, ktéry mozna modyfikowac zgodnie z potrzebami i liczebnoscig grup
e Sprawdz, jak wykorzystac link do swojej lekcji lub projektu?
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https://wall.sli.do/event/g97AnvXp5hLyfj9drvAMQc?section=449c76c0-969a-4d95-931b-e2de9c38fc90
https://docs.google.com/document/d/1qAhE1ckyP0rBNWYTb1DrZXGn4ItPNCBdn7ZXIJ05QOY/edit?usp=sharing
https://youtu.be/f0tEcxLDDd4?feature=shared
https://www.canva.com/design/DAF54Vdy5JM/pcVCY9mtrqCnh4GaotCJ4Q/view?utm_content=DAF54Vdy5JM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink&mode=preview

Mozesz skorzystac z udostepnionego szablonu
(autor: Jowita Krolikowska). Zacznij projektowac
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Wykonano w Canva

Po zamieszczeniu odpowiedzi przez ucznidéw, nauczyciel prezentuje na tablicy multimedialnej lub z
wykorzystaniem ekranu i rzutnika odpowiedzi uczniéw i zacheca do dyskusji na temat czynnikéw
wptywajgcych na to jak siebie postrzegamy?

Tresci przydatne dla nauczyciela podczas prowadzenia dyskusji:

SAMOOCENA czyli to jak widzimy siebie i jak siebie postrzegamy. To ocena subiektywna naszych
umiejetnosci, wygladu czy sukceséw. Dokonujemy jg na podstawie wtasnych standardéw i poréwnan
z innymi. Moze by¢ pozytywna gdy wierzymy we wiasne umiejetnosci lub negatywna gdy jestesmy z
siebie niezadowoleni.
SAMOAKCEPTACIJA to akceptacja samego siebie, ze wszystkimi zaletami jak i ograniczeniami,
niedoskonatosciami. To akceptowanie siebie bez checi zmiany i dopasowywania siebie i swojego
zachowania do oczekiwan innych czy ideatéw prezentowanych w mediach.
Jakie sg przyczyny niskiej samooceny?
Prowadzgcy zwraca uwage, ze na samoocene wptywaja:

1. opinie i zdanie innych osdb na nasz temat (zrédto zewnetrzne)

oraz

2. opinie, ktére mamy o sobie samym w oparciu o nasze doswiadczenia i przezycia (zrédto
wewnetrzne)
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W jaki sposéb mozemy podnies¢ samoocene?

e Skup sie na sukcesach, zamiast koncentrowac sie na porazkach.
Rozwijaj swoje pasje.

e Akceptuj swoje btedy. Btedy sg nieunikniong czescig naszego zycia.

e Zmien negatywne mysli na pozytywne.

o Swietuj mate osiagniecia i sukcesy.

e Wyznaczaj sobie realistyczne cele.

e Skupiaj sie na swoich mocnych stronach.

e Szukaj pozytywow nawet w trudnych sytuacjach.

o Whykresl ze swojego stownika takie stwierdzenia jak: nie dam rady, nie mam sity, nie uda mi sie.
[ )

Spedzaj czas z przyjaciétmi. Unikaj ludzi toksycznych, ktérzy zanizajg Twojg samoocene.
e Otworz sie na komplementy i pozytywne opinie innych.
e Dbaj o swoja sprawnosc fizyczna i zdrowe odzywianie

Wiasciwa samoocena pozwala:

doceni¢ siebie takim jakim jesteSmy i akceptowac fakt, ze nie musimy byé we wszystkim
najlepsi!

e na realizacje wtasnych zadan i celéw,

e na nawigzywanie kontaktow i wtasciwych relacji z innymi,
na rozwijanie pasji,

e na przezwyciezanie obaw i znajomos¢ siebie,
® na osigganie sukceséw,
e naszczesliwe zycie.
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6. Podsumowanie zajec z wykorzystaniem aplikacji Slido (ankieta typu ,,open text”)
Uczniowie dokanczajg nastepujgce zdania:
o Na lekcji dowiedziatem sie...
e Najbardziej podobato mi sie...

e Po dzisiejszych zajeciach zabiore ze sobg ...

Uczniowie wchodzg na strone www.slido.com i dotgczajg za pomocg kodu #1957212. Nauczyciel
prezentuje odpowiedzi ucznidéw na tablicy.

<« C B hitps/wallsli.do/event/gPNXwT6kAWTaXLUgnrmgZu?section=2fcc9225-f291-4964-ba0a-6dc3570acdea A M o= @& B - M

Join at

slido.com
#1957 212

UWAGA! Kazdy nauczyciel musi stworzy¢ w aplikacji Slido ankiete dla swoich ucznidw.

e Sprawd? jak to zrobié

7. Poiegnanie i zakonczenie zajec¢.
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http://www.slido.com/
https://docs.google.com/document/d/1qAhE1ckyP0rBNWYTb1DrZXGn4ItPNCBdn7ZXIJ05QOY/edit?usp=sharing

