NA UZALEZNIENIA BEHAWIORALN

ROZWOJ PSYCHOSPOLECZNY A UZALEZNIENIA
BEHAWIORALNE EDYTA BIADUN-KORULCZYK

Diagnoza czynnikdw wplywajacych na popadanie w uzaleznienia stanowi interesujace zagadnienie dla wielu wspétczesnych badaczy.
Liczne badania i obserwacje poczynione w tym zakresie wskazujg na istnienie pewnych cech osobowosci, predyspozycji genetycznych
oraz czynnikéw Srodowiskowych, ktérych wypadkowa zwieksza sktonno$¢ jednostki do uzaleznienia. Od wielu lat specjaliéci staraja sie
odpowiedzie¢ na pytanie dlaczego jedne osoby uzalezniaja sie, podczas gdy inne nie maja takiej tendencji.

W wielu analizach' poswieconych poszukiwaniu czynnikéw zwiekszajacych ryzyko réznych natogowych zachowar wymienia sie spo-
teczno-kulturowe uwarunkowania, pewne wzorce kulturowe, wspétczesny styl zycia, czynniki rodzinne, jak réwniez podtoze genetycz-
ne. Nie bez znaczenia na popadanie w uzaleznienia sa réwniez przyczyny psychologiczne, wéréd ktérych wymienia sie m.in.: trudnosci
w kontaktach interpersonalnych, czeste doswiadczanie nieprzyjemnych emocji, trudnosci w radzeniu sobie ze stresem, zaburzenia ob-
razu siebie, brak akceptacji wkasnej osoby oraz niskie poczucie wiasnej wartosci. W artykule skupiono sie na prébie pokazania zwiazku

pomiedzy niska czy nieadekwatna samoocengasktonnoscia jednostki do uzaleznienia od czynnosci.

Co to jest samoocena i poczucie wtasnej wartosci?

Wedtug Strelaua® samoocena to uogdlniona, w miare trwa-
fa ocena siebie jako osoby. Na samoocene sktadaja sie m.in.:
ocena wiasnej atrakcyjnosci fizycznej, umiejetnosci interper-
sonalnych, poczucia humoru. Jest ona elementem obrazu
siebie, wptywa na rozwdj psychofizyczny i ma ogromny wptyw
na ocene wiasnych mozliwosci w réznych dziedzinach zycia,
aktywnos¢ oraz wybdr whasciwych zachowan. Sa osoby, ktére
adekwatnie oceniaja swoje mozliwosci i mocne strony, ale znaja
tez whasne ograniczenia. Sa tez i takie, ktdre nie doceniaja swo-
ich umiejetnosci i mozliwosci (badz je przeceniaja), czy depre-
cjonuja swoje osiagniecia. W przypadku pierwszego typu 0séb
mozna méwi¢ o adekwatnej czy wysokiej samoocenie, w dru-
gim przypadku o osobach ztzw. niskg samoocena.

Jedna z koncepcji dotyczacych samooceny podaje, ze skta-
da sie ona z dwdch waznych elementéw, a mianowicie: po-
czucia whasnej skutecznosci oraz poczucia whasnej wartosci.
Przez pojecie wiasnej skutecznosci mozna rozumiec oso-
biste przekonania jednostki dotyczace wykonywania okreslo-
nych zadan, stuzacych realizacji wtasnych celéw. Prosciej rzecz
ujmujac to wiara w to, ze z moimi umiejetnosciami i mozliwo-
Sciami uda mi sie osiggnac¢ cel. Do zrédet whasnej skuteczno-
$ci naleza obserwowane osobiste doswiadczenia wptywu na
wiasne zycie oraz stan psychofizyczny. Poczucie wtasnej
wartosci mozna z kolei rozumie¢ jako poczucie godnosci,
szacunku wobec samego siebie oraz pewnosci siebie. Amery-
karski psycholog N. Branden wyréznit sze$¢ filaréw poczucia
wiasnejwartosci“:

1. Samoswiadomos¢ - zawiera catoksztatt wiedzy jednostki
na swoj temat. Dzieki niej znamy swoje mocne i stabe strony,
umiejetnosci, mozliwosciiograniczenia.

2. Samoakceptacja - rozumiana jest jako petne akceptowanie
ilubienie siebie.
3. Poczucie odpowiedzialnosci za samego siebie - wyraza
sie w przekonaniu, ze mam kontrole nad wtasnym zyciem i ode
mnie wiele zalezy.
4. Zdolnos¢ do zycia celowego - jest efektem samoswiado-
mosci oraz odpowiedzialnosci za siebie. Polega na dazeniu do
realizacji wyznaczonych celéw, ktére sa zgodne z osobistymi
przekonaniami i wartosciami. Dzieki obieraniu celéw oraz ich
osigganiu znacznie wzrasta pozytywne postrzeganie siebie.
5. Asertywnos¢ w kontakcie ze soba - oznacza przyjecie takiej
postawy wobec siebie i innych, dzieki ktérej jestem w stanie wyraza¢
siebie (swoje potrzeby, uczucia, oczekiwania, mysli, przekonania).
6. Integralno$¢ - to spdjnos¢ pomiedzy przekonaniami,
uczuciami i zachowaniami jednostki. Bedac zintegrowanym
wewnetrznie cztowiek zyje w zgodzie z samym sobg, przez co
wzmacnia swoje poczucie wartosci oraz szacunek do siebie.
Odnoszac klasyfikacje zaproponowang przez N. Brandena
do ksztattowania sie poczucia wiasnej wartosci u dziecka, war-
to zauwazy¢, ze poczucie odpowiedzialnosci za siebie oraz filar
asertywnos¢ rozwijaja sie pdzniej, prawdopodobnie w okre-
sie péznej adolescencji. Integralno$¢ za$ dotyczy dojrzatych,
uksztattowanych juz osobowosci. Moze to w jakims stopniu
wyjasnia¢ trudnosci mtodych ludzi w okresie dojrzewania, po-
legajace na ktopotach w wyrazaniu siebie, a co za tym idzie - na
wiekszej wtym okresie podatnosci na wptywy zewnetrzne. Stad
tez, by¢ moze, bierze sie znaczny wzrost réznych natogowych
zachowan u mtodziezy, polegajacy na uleganiu rozmaitym wpty-
wom, z braku stabilnego wewnetrznego oparcia (,,nie wiem, co
mam zrobic¢?”, , kim jestem?”,  jaki jestem?”).

Ksztattowanie si¢ samooceny u matego dziecka

Wiedza dotyczaca samego siebie ksztattuje sie w procesie

rozwoju kontaktéw spotecznych, a wiec kontaktéw z rodzicami,
réwiesnikami, nauczycielami, jak réwniez w zyciu dorostym ze
$rodowiskiem zawodowym. Samoocena powstaje niejako na

podstawie dwojakiego rodzaju informacji: wynikajacych z wia-
snych dos$wiadczen (dziecko poprzez rézne dziatania dowiadu-
je sie co potrafi, umie, jaka ma pozycje grupie, co lubi, jakie jest
itp.) oraz na podstawie opinii ze strony innych ludzi z otoczenia
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(szczegdlne miejsce w rozwoju obrazu siebie u dziecka maja
wazne osoby, z ktérymijest ono w dtuzszym kontakcie - rodzice,
nauczyciele, bliscy, réwiesnicy itp.)s. Rozwdj obrazu siebie prze-
biegastopniowo od narodzinazdo dorostosci, w ktérej mozliwe
jest osiagniecie petnejintegracji osobowosci.

Juzw okresie niemowlecym tworza sie wazne podstawy do-
tyczace obrazu siebie dziecka oraz poczucia wartosci. Niezwy-
kle istotnym elementem rozwojowym w tym czasie jest two-
rzenie wiezi z wazng osoba. Zazwyczaj taka osoba jest matka,
z ktdra dziecko spedza najwiecej czasu, ktéra reaguje i zaspo-
kaja jego potrzeby. To whasnie rodzaj relacji pomiedzy matka
a dzieckiem stanowi istotny czynnik ksztattowania si¢ pozy-
tywnego obrazu siebie. Na podstawie zachowan matki (lub
innej waznej osoby) niemowle dowiaduje sie, czy jest akcepto-
wane, kochane oraz czy jego potrzeby sa wazne. Opiekun, kté-
ry reaguje na ptacz dziecka, potrafi adekwatnie odczytac cze-
go akurat potrzebuje (jedzenia, przytulenia, zmiany pieluszki
itp.) oraz zaspokoic te pragnienia - przekazuje w ten sposéb
istotna informacje, ktéra buduje jego zaufanie do $wiata oraz
szacunek do wtasnej osoby. Dzieki temu dziecko uczy sie sie-
bie i innych, nabywa kompetencje spoteczne, a takze zdoby-
wa zdolno$¢ regulowania pobudzenia emocjonalnego. W ten
sposéb tworzy sie u dziecka, a co nazwat J. Bowlby - brytyjski
psychiatra, psychoanalityk i twdrca teorii przywigzania, tzw.
bezpieczny wzorzec przywigzania®. Konsekwencja wytworze-
nia sie u dziecka tego typu przywiazania w pdzniejszych latach
jest wysoka samoocena, wykazywanie sie inicjatywa oraz
umiejetnoscia podejmowania decyzji. Dzieci z bezpiecznym
stylem przywiazania fatwiej nawiazuja kontakty interperso-
nalne,aw szkole nie wchodza w role agresoréw ani ofiar. Sa to
dzieci, ktére rzadziejtez popadaja w uzaleznieniai mniej ulega-
janaciskom grupy réwiesniczej.

Codzieje sie zdzie¢mi, ktérych rodzice nie reagowali wtasci-
wie naich potrzeby? Bowlby uwazat, ze u dzieci takich opieku-
ndw wytworzy sie pozabezpieczny styl przywiazania, co moze
prowadzi¢ do wystepowania zaburzer w funkcjonowaniu. Bez
wzgledu nato, ktéry z pozabezpiecznych typdw relacji wytwo-
rzy dziecko (przywiazanie lekowo-ambiwalentne, unikowe
lub zdezorganizowane), obraz wtasnej osoby oraz kontaktéw
z otoczeniem bedzie u nich w znacznej mierze znieksztatco-
ny. Takie dzieci, kiedy wejda w wiek dojrzewania, zazwyczaj
czuja sie mniej wartosciowe od swoich réwiesnikéw, niekom-
petentne, labilne emocjonalnie, znacznie stabiej tez radza
sobie ze stresem. Sa tym samym bardziej podatne na rézne
natogowe zachowania, ktére z jednej strony maja by¢ dla nich

Samoocena w okresie adolescencji

Adolescencjato czas, w ktérym dochodzi do dwdch waznych
proceséw, a mianowicie rozwoju psychoseksualnego oraz pro-
cesu ,,powtdrnej indywiduacji”. Pierwszy z nich jest zwigzany
zksztattowaniem sie tozsamosci seksualnej oraz wtasnego wzo-
ru meskosci/kobiecosci. Drugi proces - powtérna indywiduacja
- wynika z koniecznosci stopniowej separacji od rodzicéw oraz
poszukiwania grupy odniesienia poza rodzina. Nastolatek jest
w jakims sensie w zawieszeniu, ma watpliwosci co do tego, ,,czy
jest jeszcze dzieckiem”, ,,czy juz dorostym?”. Procesy biologicz-
ne, ktére zachodza w jego ciele nie idg w parze z rozwojem psy-
chospotecznym. Ta dysharmonia w rozwoju zwigksza zagubie-
nie mtodego cztowieka oraz podatno$¢ na wptywy grupy réwie-
$niczej. Silna staje sie potrzeba uzyskania aprobaty i wsparciaze
strony réwiesnikéw, ktérzy doswiadczaja podobnych rozterek.

»lekiem” na brak poczucia bezpieczerstwa i odczuwany lek,
zdrugiej stanowia przepustke do zaistnienia w grupie i poczu-
ciawifasnej wartosci (,musze mie¢ nowe ubrania, aby pokaza¢
im, ze jestem kim$”, ,,im wiecej znajomych na facebooku, tym
bardziejjestem wartos$ciowy/lubiany”).

Teoria przywigzania pokazuje, jak istotne w rozwoju psycho-
spotecznym s3 pierwsze trzy lata zycia dziecka. Do trzeciego
roku zycia dziecko wyodrebnia siebie z otoczenia, zwieksza
$wiadomos¢ wiasnej osoby, komunikuje sie uzywajac ,ja”.
W tym czasie dziecko osiaga tez podstawy wasnej tozsamosci.
W pewnym sensie poczucie wtasnej odrebno$ci mozna rozpa-
trywac jako formutowanie sie zalazkéw podstawowej struktury
,Ja”, wokét ktérej dziecko przez cate swoje zycie bedzie maga-
zynowato wszelkie informacje zwrotne na swéj temat.

Rozwdj samooceny w wieku przedszkolnym odbywa sie
z wiekszym udziatem réwiesnikéw oraz nauczycieli przedszkol-
nych. Dziecko uswiadamia sobie istnienie innych oséb (poza
matka/ojcem) i mozliwo$ci nawigzania z nimi relacji. W tym cza-
sie dziecko zdobywa wiedze o swoim wygladzie, ciele, tozsamo-
Sci, pragnieniach. Waznym punktem tego okresu rozwojowego
jest identyfikacja ptciowa - dziecko dostrzega i zaczyna rozu-
mie¢ réznice dotyczace pici. Pod koniec okresu przedszkolnego
udziecka pojawiaja sie pierwsze (narazie nietrwate) sady warto-
sciujace i opinie, jakie powinno byc.

W latach nauki szkolnej nastepuje wazny etap ksztattowa-
nia sie samooceny, a mianowicie powstaje struktura ,,Ja”. Za-
styszane sady o sobie, wewngetrzne obserwacje i przekonania
zaczynaja sie krystalizowac i tworzy¢ pewng cato$¢. Dziecko
wwieku szkolnym wie nie tylko, jak wyglada fizycznie, co potra-
fi,aletakze jakie jestimabardziej okreslony stosunek do same-
go siebie. Samoocenazaczyna wptywac na aktywnos¢ dziecka,
coraz czesciej w tym czasie zadaje sobie ono pytania:, ,,jaki je-
stem?”, ,,co o sobie mysle?”, ,jak mnie widza inni?”. Istotnym
elementem wiedzy o sobie jest takze funkcjonowanie dziec-
ka w roli ucznia. Poprzez poréwnywanie sie z réwiesnikami
dziecko poznaje swoje mocne i stabe strony, doswiadcza suk-
ceséw, porazek, rywalizuje. To wazny i trudny zarazem czas,
gdyz nierzadko dochodzi do rozbieznosci pomiedzy tym, co
pierwotnie dziecko o sobie myslato, a tym jak jest postrzega-
ne i oceniane przez innych. Jezeli réznica ta jest niekorzystna
dla dziecka, na przyktad, gdy dziecko uwazato siebie za zdolne,
madre, majace duza wiedze w jakiej$ dziedzinie, a poprzez in-
terakcje z innymi uczniami dowiaduje sie, ze wie niewiele, ma
stabe oceny - moze to wptywac na jego obraz siebie i obnizac¢
poczucie wtasnej wartosci.

W tym okresie grupa réwiesnicza odgrywa najwieksza role
w budowaniu poczucia wasnej wartosci. Bycie nieakceptowa-
nym przez kolegéw czy kolezanki ma dla mtodego cztowieka
bardzo bolesne konsekwencje w procesie ksztattowania sie
jego samooceny oraz widzeniu wiasnej skutecznosci. Niekté-
re badania dowodza, ze dzieci, ktére nie zostaty uznane przez
grupe réwiesnicza, podejmuja préby bycia zaakceptowanym
,hasite” (,bede zwamigrat, pomimo ze nie chcecie mnie w dru-
zynie”), co poteguje tylko ich poczucie odrzucenia. Inni, ktérzy
nie zostali pozytywnie przyjeci przez réwiesnikéw, wycofuja sie
z kontaktéw spotecznych, przy jednoczesnym przenoszeniu
energii i zainteresowania z grupy na inne aktywnosci. Mtodzi
ludzie, o ktérych mowa, poswiecaja sie nauce, co niejako ma
zrekompensowac im niedostatki w poczuciu wtasnej wartosci.



Zdobywanie dobrych ocen,acozatymidzie - pochwatze strony
nauczycieli czy rodzicéw, staje sie dla nich wyznacznikiem bycia
wartosciowym, waznym i akceptowanym. W péznej adolescen-
cji (oraz w okresie dorostosci) ci mtodzi ludzie nierzadko staja
sie perfekcjonistami pochtonietymi catkowicie praca do tego
stopnia, ze ich funkcjonowanie moze nosi¢ znamiona nato-
gu. Skutkiem braku akceptacji ze strony réwiesnikdw, a co za
tym idzie - obnizonej samooceny, moze by¢ takze popadanie
w inne natogowe czynnosci, takie jak objadanie sie, zakupoho-

lizm, natogowe granie czy uzaleznienie od Internetu. Daja one
miodemu cztowiekowi substytut relacji, poczucia kontroli czy
redukgji nieprzyjemnych stanéw emocjonalnych. Zadna z w.w.
natogowych czynnosci nie podnosi samooceny, wrecz prze-
ciwnie - powoduje jej obnizenie,aw konsekwencji prowadzi do
zaniechania podejmowaniajakichkolwiek dziatan (z przeswiad-
czenia, ze ,,misi¢ nie uda”), niewykorzystywaniawtasnych moz-
liwosci, deprecjonowaniaswoich umiejetnosci oraz umniejsza-
niasiebie.

Wptyw samooceny a uzaleznienia behawioralne

To, ze mtody cztowiek ma niska (czy zawyzona) samo-
ocene, nie jest jednoznaczne z tym, ze na pewno kiedys sie
uzalezni. Jednak, jesli obok nieadekwatnego obrazu siebie
i braku akceptacji wlasnej osoby zaistnieja jakies dodatkowe
negatywne okoliczno$ci oraz zadziataja inne czynniki ryzyka,
wtedy ryzyko uzaleznienia od czynno$ci wzrasta. Tymi dodat-
kowymi czynnikami mogg by¢ problemy w rodzinie pocho-
dzenia nastolatka, a wiec np. zaburzenia w komunikowaniu
sie cztonkdw rodziny ze sobg, alkoholizm (lub inne uzaleznie-
nia) jednego z rodzicéw, nieokazywanie dziecku wsparcia,
czesta krytyka, przemoc lub chociazby nadopiekuriczo$¢
rodzicéw i nadmierna kontrola dziecka. Dodatkowo, jesli
dziecko pozostaje pod silnym wptywem negatywnej grupy
réwiesniczej lub tez, gdy réwiesnicy go nie akceptuja, wy-
$miewaja (np. z powodu nieposiadania okreslonego modelu
telefonu czy komputera, ubierania sie w odmienny od reszty
»niemodny” sposéb, wygladania ,za grubo” lub ,,za chudo”,
bycia na ,niskim poziomie nowej gry”), to prawdopodobier-
stwo, ze dziecko zacznie szuka¢ ,,pomocy” w uzaleznieniach
drastycznie wzrasta. Zakupoholizm, na przyktad, moze by¢
wtedy dla nastolatka antidotum na wspomniana sytuacje.
Mozna powiedzie¢, ze natogowe zakupy daja mu gratyfikacje
poprzez sam fakt zakupu, kontakt z obstuga sklepu, naby-
cie ,modnego” produktu’ w okreslonym ,trendy” miejscu
(wsréd mtodych ludzi panuje moda na posiadanie nowego
modelu IPhone’a, tableta, smartphone’a itp.). M. Griffiths®
podaje, ze poczucie bycie odrzuconym, niepotrzebnym oraz
niedocenianie siebie i przekonanie o wtasnej bezsilnosci sg
gtéwnymi czynnikami ryzyka popadania w uzaleznienia od
czynnosci.

W jakim$ sensie wiec uzaleznienia behawioralne rozwijaja
sie u mtodych oséb jako préba kompensacji deficytéw, a tym
samym zaspokojenia swoich rozwojowych potrzeb (np. po-
trzeby przynaleznosci, akceptacji, kontroli). Rzecz jasna, na-

wet osoby wychowywane w dobrych rodzinach, majace stabil-
ne poczucie wiasnej wartosci czy posiadajace zyczliwe grono
réwiesnicze popadaja w rézne natogowe czynnosci. Jednak
odsetek takich oséb jest znacznie mniejszy oraz osoby te
maja ,,mniejszy wskaznik destrukcji”, a co za tym idzie, szybciej
potrafig zauwazy¢ niebezpieczne konsekwencje swoich za-
chowan. Mozna przypuszcza¢ wiec, ze konstruktywna relacja
rodzic - dziecko znacznie zmniejsza ryzyko uzaleznier wyste-
pujacych u dziecka. Odpowiednie wyposazenie emocjonalne
dziecka (bezpieczny styl przywigzania), dawanie mu wsparcia,
stawianie zdrowych i negocjowalnych granic, pozwalanie na
okazywanie uczu¢ i otwartg komunikacje wptywaja na budo-
wanie pozytywnej samooceny, a tym samym czynig mtodego
cztowieka mniej podatnym na negatywne oddziatywania me-
dialne czy spoteczne.

Szkota matakze wptyw na ksztattowanie samooceny. W cza-
sie catej nauki szkolnej mtody cztowiek moze wzmocni¢ (lub
ostabi¢) pozytywny obraz siebie i poczucie wtasnej wartosci.
Wptyw nauczycieli na ksztattowanie sie wkasciwosci psychicz-
nych matego dziecka/nastolatkajest ogromny, co powinno by¢
brane pod uwage przy konstruowaniu rozmaitych programéw
profilaktycznych w szkole. Wzmacnianie i docenianie dziecka,
pomoc w uswiadomieniu mu jego mocnych stron (a nie tylko
pietnowanie deficytéw), stwarzanie okazji do osiggania przez
niego sukceséw, dokonywania samodzielnych wybordéw, jak
réwniez tworzenie przyjaznego srodowiska réwiesniczego to
wazne zadania szkoty, pomocne w ksztattowaniu samooceny,
a tym samym zmniejszajace ryzyko popadania w uzaleznie-
nia. Tworzenie programéw profilaktycznych powinno takze
uwzglednia¢ elementy Swiadomego wspierania rozwoju psy-
chospotecznego, nabywania umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, nazywania i asertywnego wyrazania emocji oraz wie-
lu innych konstruktywnych zachowan, ktére pomagajg zapo-
biegac uzaleznieniom od czynnosci.
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Scenariusze zajec psychoedukacyjnych (diauczniéw szkét podstawowych)

Temat: Napoczatek: polubic siebie

CELE:

KAROLINA VAN LAERE

rozwiniecie umiejetnosci identyfikowaniamocnychistabych stron

zwiekszenie u ucznidéw znaczenia pozytywnej samooceny

POMOCE DYDAKTYCZNE: e duzearkuszebiategopapieru ® flamastry ® kredki ® klej

o kartkiA4 ® nozyczki @ kolorowe magazyny,gazety

CZAS TRWANIA:  2x45min

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie. Nauczyciel w ramach wprowadzenia do za-
je¢ wyjasnia uczniom, ze na dzisiejszych zajeciach beda zastana-
wia¢ sie nad tym, jakie znaczenie w zyciu ma samoocena.
2. €wiczenie. Praca w grupach. Nauczyciel dzieli uczniéw
na grupy. Bez wzgledu na liczbe powstatych grup, kazdy zespét
bedzie pracowat nad jednym z dwdch profiléw - Alub B:

A.osoba, ktéranie lubisiebie (zdjecie oraz krétkie informacje):
jestem (przymiotniki) ....

lubie....

pasjonujesie.....

najlepiejwychodzimi....

B.osoba, ktdra lubi siebie (zdjecie oraz krétkie informacje):
jestem (przymiotniki) ....

o lubie..

® pasjonujesie....

® najlepiejwychodzimi....

Zdjecie postaci grupy wykonuja wiasnorecznie wykorzystujac

materiaty: duze arkusze papieru, kredki lub flamastry. Podczas

omawiania prac nauczyciel zwraca uwage na to, jak uczniowie

postanowili przedstawi¢ wybrane profile. Pytania pomocnicze:

® Jakich uzywalicie koloréw do przedstawienia postaci?

® Jakie samopoczucie towarzyszy osobie przedstawionej
wwaszym profilu?

® Ktdrazpostacima wiecej zainteresowar czy pasji?

® Zktdraztych oséb chcielibyscie sie zaprzyjazni¢?

W podsumowaniu nauczyciel wyjashia, ze to, jak myslimy o sobieiczy

lubimy siebie, bardzo wptywa nato, jak sie zachowujemy iczujemy.

Samooceng nazywamy to, w jaki sposéb myslimy o sobie, jak sie-

bie oceniamy zaréwno pod wzgledem cech charakteru, zacho-

wania, jak i wygladu. Moze ona uwzgledniac:

urode/wyglad zewnetrzny,

stroj,

sprawnos$¢, umiejetnosci,

sytuacje materialna,

cechy charakteru,

osiagniecia,

o relacjezludZmi.

3. Cwiczenie. Praca na forum. Prowadzacy rysuje na duzym

arkuszu papieru sylwetke postaci. Uczniowie podaja wszystkie

cechy dotyczace wygladu zewnetrznego, charakteru, umie-

jetnosci, ktdre, ich zdaniem, sprawia, ze posta¢ bedzie idealna.

Uczniowie podchodza do rysunku i zapisuja odrebnymi kolo-

rami poszczegdlne cechy: np. nazielono - cechy charakteru, na

czerwono - wyglad zewnetrzny, na niebiesko — umiejetnosci.

Po wykonaniu zadania prowadzacy zacheca do dzielenia sie

swoimi spostrzezeniami dotyczacymi wspdlnej pracy. Pytania

pomochicze:

® Czybyliscie zgodnico do cech, ktére powinna posiadac ideal-
napostac?

® Czydlakazdegozwas bycie idealnym oznacza to samo?

Tym, co warto podkresli¢ podczas rozmowy z uczniami, jest to,
ze dla kazdego z nas bycie idealnym moze oznaczac cos$ innego.
Wiaze sie ze spetnianiem wysokich oczekiwan wiasnych i oto-
czenia. Czasami wydaje sie nam, ze moze to chroni¢ nas przed
ewentualnym odrzuceniem przez kolegéw/kolezanki. Tymcza-
sem trudno godzi¢ w sobie niekiedy sprzeczne ze soba cechy,
np. bycie spontanicznymizorganizowanym.

4. Ewiczenie. Praca indywidualna. Nauczyciel rozktada na
stole kolorowe magazyny, kleje oraz nozyczki. Podaje réwniez
instrukcje, upewniajac sie wczesniej, czy uczniowie wiedza, co
0znhacza pojecie ,autoportret”. Zadaniem uczniéw jest wykona-
nie autoportretu metoda kolazu. Co oznacza, ze moga wycina¢
lubwydziera¢ te zdjecia orazilustracje, ktéreich charakteryzuja.
Wykonaja z nich kompozycje.

JeZeli uczniom zrozumienie zadania bedzie przysparzato trud-
nosci, nauczyciel wyjasnia, ze kompozycja moze by¢ bardzo
zorganizowana i przedstawia¢ ich cechy zewnetrzne, ale tez
moga skupic sie natym, co lubig i jakie maja zainteresowania czy
marzenia. Wéwczas kompozycja moze mie¢ bardziej swobodny
charakter.

Zanim uczniowie przedstawig swoje prace nauczyciel pyta, jak

przebiegataich praca. Pytania pomocnicze:

® Na czym skoncentrowaliécie sie przygotowujac swéj auto-
portret? Na tym jak wygladacie, czy na tym co lubicie i czym
sie interesujecie?

o Co robiliscie, kiedy byto wam trudno znalez¢ pasujace wam
zdjecia?

® Jakie cechy braliscie pod uwage: te, ktdre sa waszymi mocny-
mistronami, czy te, ktére mozna by okresli¢ jako stabsze?

Uczniowie prezentuja swoje prace naforum klasy*.

*Uwaga. Wskazane bytoby, zeby kazdy z uczniéw miat okazje
do choc¢by krétkiego przedstawienia swojej pracy na forum. Je-
Zzeli nauczyciel nie dysponuje wystarczajaca iloscia czasu, dzieli
uczniéw na grupy. Wéwczas uczniowie prezentuja swoje prace
w mniejszych grupach.

Prace ucznidw moga sta¢ sie tematem klasowe] gazetki, pn.
,My”/,Teraz My”/ ,Nasza klasa”. Jezeli uczniowie wyraza na to
zgode, ich prace zostang wyeksponowane na klasowej tablicy.




4. Miniwyktad. Praca na forum. Nauczyciel pyta uczniéw, co
wedtug nich oznaczaja pojecia ,,mocna” i ,staba” strona. Ucznio-
wie dziel sie swoimi spostrzezeniami. Nauczyciel wyjasnia, ze za
mocne strony uwazamy cechy lub umiejetnosci, ktére my oraz
otoczenie cenimy wysoko, uwazamy za pozytywne. W przypadku
stabych stron-sato cechy, ktére nam sie nie podobaja (wady) lub
niskie, niezadowalajace umiejetnosci danej osoby.

Nauczyciel przypomina uczniom prace wykonane podczas
pierwszej czesci zaje¢. Najpierw skupia ich uwage na profilach
0séb, ktdre lubig siebie . Prosi jednoczesnie uczniéw o podanie
trzech mocnych stron kazdejz postaci.

Nastepnie prezentuje profile oséb, ktére nie lubia siebie. Nauczy-
ciel prosi uczniéw o podanie przynajmniej trzech mocnych stron
kazdej z postaci. Jezeli uczniom ta czes¢ ¢wiczenia przysporzy
trudnosci, wyjasnia, ze ¢wiczenie jest trudne. Ich zadaniem jest
teraz wczucie sie w role najlepszych kolegéw i kolezanek wymy-
$lonych przez siebie oséb. Pomoze im to znalez¢ w nich mocne
strony. T{umaczy, ze osobom, ktére nie lubig siebie, podobnie jak
imteraz, trudno jest rozpoznawac swoje mocne strony*.

*Uwaga. Nauczyciel aktywnie pomaga uczniom w identyfiko-
waniu mocnych stron postaci, ktére nie lubig siebie.
Wymyslone przez klase mocne strony postaci uczniowie dopi-
suja do profiléw.

W dalszej kolejnosci nauczyciel ponownie kieruje uwage nary-
sunki postaci, ktére lubig siebie. Pyta ucznidw, czy ich zdaniem
osoba, ktéra lubisiebie, nie mawad. Uczniowie dziela sie swoimi
spostrzezeniami. Pytania pomocnicze:

Temat: Mocne istabe strony

CELE:

® podniesienie samooceny

® wzmochienie poczucia wiasnej wartosci
POMOCE DYDAKTYCZNE: kartki papieru
CZAS TRWANIA:  2x45min
PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie. Nauczyciel wprowadza uczniéw do tema-
tu lekcji wyjasniajac, ze na dzisiejszych zajeciach beda zajmowali
sie tym, czym s3 wiasne stabe i mocne strony oraz poczucie wia-
snej wartosci.

2. Ewiczenie. Praca w grupach. Uczniowie otrzymuija karty
pracy*. Obejmuja one prezentacje umiejetnosci réznych oséb.
Zadaniem grup jest zidentyfikowanie na podstawie opisu 0séb
ich mocnych stron**.

*Uwaga. Przyktadowe opisy przypadkéw zkarty pracy:

Mania12lat

Mania od 6 roku zycia chodzi do szkoty tafica. Uczy sie tancédw
standardowych, cho¢ jej najwieksza pasja jest taniec nowo-
czesny. Regularnie wyjezdza na turnieje tarca i zdobywa swoje
pierwsze nagrody. W zwigzku z tym, ze treningi zabieraja jej spo-
ro czasu, potrafi czasami przyjs¢ niewyspana do szkoty. Zwykle
dzieje sie to wtedy, kiedy musi sie uczy¢ do klaséwki. Rodzice
Mani wyznaja zasadg, ze najpierw szkota, a potem taniec. Dlate-
go Maniastarasie, zeby najej pasji nie ucierpiaty wyniki w szkole.

duze arkusze biatego papieru

® Czyosoba, ktére lubisiebie, nie ma wad czy stabych stron?

® Comyslicie o tym, ze mozna mie¢ stabe strony i lubic siebie?

® Czy ktos, kto ma duzo stabych stron, moze lubié siebie i od-
wrotnie?

Nauczyciel wyjasnia, ze to, czy lubimy siebie czy nie, nie zalezy

od tego, ile mamy mocnych czy stabych stron. Kazdy z nas ma

swoje mocne i stabe strony. Najwazniejsze jest to, jaki mamy do

nich stosunek.

5. Cwiczenie. Praca na forum*.

*Uwaga. Cwiczenie mozna wykonaé w kregu lub wtawkach.
Nauczyciel przekazuje najblizej siedzacej osobie pitke lub ma-
skotke i wyjasnia, Ze teraz zagraja w sztafete mocnych stron.
Kolejne osoby przekazuja sobie podang przez nauczyciela rzecz
- pateczke jednoczesnie korczac zdanie: ,,Podoba mi sie w to-
bie..”/ ,Lubie w tobie..”*. Gdy przedmiot wréci do nauczyciela
oznaczato, ze twiczenie zostato zakorczone.

**Uwaga. Jezeli podczas ¢wiczenia uczniowie beda zartowali
i $miali sie, warto podje$¢ do tego ze zrozumieniem i skomen-
towac, ze méwienie sobie nawzajem mitych rzeczy czy dzielenie
sie ze soba pozytywnymiodczuciami moze wydawac sie zawsty-
dzajace czy ktopotliwe. Nie jesteSmy do tego przyzwyczajeni.
Stad mozemy czu¢ sie tym skrepowani.

6. Podsumowanie zajec. W ramach podsumowania zaje¢,
w rundce koricowej kazdy z uczniéw koriczy zdanie: , Lubie sie-
bieza...”.

® rozwiniecie umiejetnosciidentyfikowaniaswoich mocnychistabych stron

flamastry  karty pracy

Wojtek, 13 lat

Wojtek od samego poczatku lubit matematyke. Bardzo lubi
wszelkie tamigtéwki. Potrafi godzinami siedzie¢ nad zadaniami,
kiedy czego$ nie zrozumie na zajeciach. Jednoczesnie potrafi
znalez¢ inne rozwigzania niz te, ktérych uczy sie w szkole. Przed
klaséwkami przychodza do niego koledzy i kolezankizklasy. Ttu-
maczy im wéwczas to, czego nie rozumieja.

Zosia, 11 lat

Zosia jest przyjaciétka Kamili. Chodza do tej samej klasy. Obie
spedzaja ze sobg duzo czasu. Wiele o sobie wiedza, regularnie
sie odwiedzaja. Kamila ostatnio poktdcita sie z kolezanka z kla-
sy - Tamara, ktéra w szkole nalezy do najpopularniejszych oséb.
Tamara nastawia inne kolezanki przeciwko Kamili, opowiadajac
o niej nieprzyjemne i nieprawdziwe rzeczy. Zeby przekona¢ do
siebie Zosie, zaprasza ja na swoje urodziny, na ktérych bedzie
bardzo duzo oséb ze szkoty. Zosia odmawia przyjscia na przyje-
cie, méwiac, ze nie chce kolegowac sie z kims, kto nastawia inne
dzieci przeciwko jej przyjacidtce.




NA UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

Tomek, 12 lat

Tomek interesuje sie modelarstwem. Chodzi do osiedlowego
klubu modelarskiego. Spedza tam kazda swoja wolna chwile.
Najbardziej lubi budowa¢ modele samolotéw szybowcowych.
W przysztosci chciatby zosta¢ pilotem. Przygotowanie modelu
wymaga od niego wielu godzin pracy. Kazdy element samolotu
wykonuje recznie - odrysowuje z matrycy, wycina, szlifuje. Na-
stepnie skleja kolejne czesci w catos¢. Dopiero na koricu maluje.
Ale kluczowym momentem, w ktérym przetestuije, na ile udato
mu sie dobrze wykonac prace, jest zawsze pierwsze wzbicie sie
samolotu w niebo.

**Uwaga. Przyktadowe mocne strony, ktére uczniowie moga
zidentyfikowa¢ na podstawie przedstawionych opiséw:

Mania: zdolnosci taneczne, zorganizowanie, stuch muzyczny
i poczucie rytmu, koordynacja ciata, konsekwencja i wytrwa-
tos¢.

Wojtek: zdolnosci matematyczne, wytrwatos¢, konsekwencja,
cierpliwo$¢, umiejetnos$¢ pomaganiainnym.

Zosia: [ojalno$¢, nieuleganie presji otoczenia, asertywnos¢, od-
waga.

Tomek: cierpliwo$¢, precyzyjno$¢/doktadnos¢, wytrwatose,
zdolnosci manualne, pracowitosc.

W podsumowaniu ¢wiczenia nauczyciel podkresla, ze szukanie
swoich mocnych stron moze by¢ fascynujaca przygoda. Wiele
rzeczy, ktére wykonujemy na co dzier, wymaga od nas szeregu
umiejetnosciizdolnosci.

3. Cwiczenie. Praca indywidualna. Uczniowie wypisujg po
jednej stronie kartki liste sytuacji i wykonywanych czynnosci,
co do ktérych czuja, ze dobrze lub bardzo dobrze sobie z nimi
radza. Po drugiej stronie kartki wypisuja liste cech i umiejetno-
Sci, dzieki ktérym potrafia sobie radzi¢ dobrze/bardzo dobrze
wtych sytuacjach i podczas wykonywania tych czynnosci.

*Uwaga. Wzor:
Nazwa czynnoscifaktywnosci  To,co sprawia, ze dobrze to robie
Taniec Poczucie rytmu

4. Cwiczenie. Praca indywidualna i w zespole. Uczniowie
otrzymuja kredkilub flamastry oraz kartki papieru.Ichzadaniem
jest przedstawienie siebie jako zwierzat. W pierwszej kolejnosci
uczniowie zastanawiaja sie, jakie zwierze najlepiej przedstawia
ich cechy charakteru (np. kot - niezaleznos¢, mysz - delikatnos¢
itp.). Nastepnie sktadaja kartki i wktadaja je do jednego pojem-
nika. Nauczyciel miesza wszystkie prace. W dalszej kolejnosci
uczniowie losuja po jednej kartce i dopisuja po prawej stronie
kartki dwie mocne strony danego zwierzecia. Prace wrzucaja
z powrotem do pojemnika i losuja kolejne. Jezeli kto$ trafi na
wiasna prace, wymienia j3. Nauczyciel wykonuje co najmniej
trzy podobne losowania. Na zakorczenie uczniowie odszukuja
Swoje prace.

Nauczyciel w ramach wprowadzenia do kolejnego etapu ¢wicze-
nia, pyta uczniéw, czy narysowane zwierzeta maja tylko mocne
strony? Czy mocne strony sktadaja sie na cata prawde o danym
zwierzeciu? Kazde zwierze ma swoje mocne, ale i stabe strony.

Uczniowie z powrotem wrzucaja do pojemnika omdéwione
przed chwila prace. Nauczyciel ponownie je miesza. Nastepnie
uczniowie ponownie losujg kartki i dopisuja, tym razem po le-
wej stronie, dwie stabe strony danego zwierzecia. Prace wrzu-
caja z powrotem do pojemnika i losuja kolejne. Jezeli kto$ trafi
na wfasna prace, wymienia j3. Nauczyciel wykonuje tyle samo
losowan, co w przypadku identyfikowania mocnych stron. Na
zakonczenie uczniowie odszukuja swoje prace.

Podczas omawiania ¢wiczenia nauczyciel zwraca uwage na
przebieg pracy oraz wrazenia ptynace z uczestniczenia w ¢wi-
czeniu. Pytania pomocnicze:
Jakie przychodza wam mysli do gtowy i co czujecie, kiedy pa-
trzycie na liste mocnych stron przedstawiajgcego was zwie-
rzecia?
Jakie przychodza wam mysli do gtowy i co czujecie, kiedy pa-
trzycie naliste stabych stron przedstawiajacego was zwierze-
cia?
Ktdre wnioski wydaty sie wam zaskakujace? Czy z czyms sie
nie zgadzacie?
Czy wczesniej mysleliscie w taki sposéb o wybranym przez
siebie zwierzeciu?
Czy trudno byto wymysla¢ mocne i sfabe cechy zwierzat czy
fatwo?

Podsumowujac ¢wiczenie, nauczyciel pyta uczniéw, co by sie
stato, gdyby zwierzeta znaty tylko swoje mocne strony i ignoro-
waty stabe?* Uczniowie dziela sie swoimi spostrzezeniami i po-
mystami.

*Uwaga. Podstawowa konsekwencja braku wiedzy na temat
swoich stabych stron bytoby wystawienie sie na zagrozenie,
np. mysz, gdyby nie wiedziata, ze jest mata i moze fatwo stac sie
kaskiem dla wiekszego zwierzecia, nie potrafitaby tak dobrze
wykorzystywac swojej mocnej strony: zwinnosci, szybkosci.
Nauczyciel korzystajac z tej analogii, wyjasnia, ze podobnie jest
w przypadku ludzi.

Nauczyciel pyta uczniéw, po co potrzebnajestim wiedza o swo-
ich stabych stronach**. Uczniowie dziela sie pomystami.

**Uwaga. Wiedza o swoich stabych stronach pomaga nam:
rozpoznawac ewentualne zrédta niepowodzen,
pracowac nad sobgizmieniac sie,
rozwijac stabe strony,
wykorzystywaé swoje mocne strony.

5. Cwiczenie. Nauczyciel rozdaje karty pracy: koto podzielone
na ¢wiartki, ktére zostaty nastepujaco zatytutowane:

to, co umiem robié;

to, czego chciat(a)bym sie nauczy¢;

to, cowsobie lubig;

to, co chciat(a)bym wsobie zmienié.

W podsumowaniu ¢wiczenia nauczyciel pyta o przebieg pracy
nad wypetnianiem swojej karty pracy. Pytania pomocnicze:
Ktéra z éwiartek byto wam najfatwiej wypetnié, a ktdra naj-
trudniej?
Czy zastanawialiscie sie wczesniej, co chcielibyscie w sobie
zmieni¢ i czego sie nauczy¢?
Nauczyciel podkresla, ze jesli wiemy, czego nam brakuje, moze-
my zacza¢ zastanawiac sie nad tym, co mozemy zrobic, aby to
zdoby¢ijaksie tego nauczy¢ (np. umiejetnosci,) lub ksztattowac
(np.cechy charakteru).
6. Podsumowanie zajec. Nauczyciel pyta uczniéw, co powie-
dzieliby koledze lub kolezance, ktérzy pytaja o:
po co im wiedza o swoich mocnych i stabych stronach?
czy mozna lubi¢ siebie wiedzac, ze ma sie wady i stabe strony?

W odpowiedziach warto wydoby¢, ze wiedza o mocnych i sta-
bych stronach pozwala nam oceni¢ w sposéb bardziej precyzyj-
ny swoje mozliwosci podczas mierzenia sie z réznymi sytuacja-
mi. Znajac siebie lepiej radzimy sobie nie tylko w codziennych
sprawach, ale i w trudnych i wymagajacych sytuacjach. Zdoby-
wanie wiedzy o swoich stabych stronach nie oznacza, ze prze-
staniemy siebie lubi¢. Kazdy bowiem ma zaréwno mocne, jak
i stabe strony.



Jadzisiajijutro

rozwiniecie samoswiadomosci

duze arkusze biatego papieru

flamastry

nozyczki kolorowe magazyny, gazety

CELE: N , , , -
podniesienie samooceny i poczucia wiasnej wartosci
POMOCE DYDAKTYCZNE:  kartkipapieru
kartypracy  klej
CZAS TRWANIA:  2x45min
PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie. Nauczyciel wprowadza uczniéw do te-
matu lekcji wyjasniajac, ze na dzisiejszych zajeciach beda za-
stanawiali nad tym, kim i jacy chcieliby by¢ w przysztosci. Pyta
ucznidw, czy kiedys mysleli juz o tym? Jezeli tak, to prosi osoby
chetne o podzielenie sie swoimi zamiarami lub planami.

2. Cwiczenie. Praca indywidualna. Nauczyciel rozdaje
uczniom karty pracy oraz kredki. Na karcie narysowanych jest
pie¢ doniczek. Kazdy uczef wybiera pie¢ umiejetnosci. Kaz-
da doniczka oznacza jedng z nich. Uczniowie podpisujg nimi
wszystkie doniczki. Zamalowujg taka czes¢ doniczki, ktéra od-
zwierciedla stopien, w ktérym posiadaja dana umiejetnosc.
Podczas omdwienia ¢wiczenia nauczyciel zwraca uwage na odczu-
ciairefleksje uczniéw wywotane zadaniem. Pytaniapomocnicze:

Co myslicie o waszych doniczkach? Czy wedtug was sg one

wystarczajaco wypetnione?

Co myslicie, kiedy patrzycie na wasze prace?

Jak myslicie, czy jest mozliwe, Zeby doniczki byty petne?

Co moglibyscie zrobié, zeby wypetnié je po brzegi?
Nastepnie nauczyciel prosi uczniéw, aby wyobrazili sobie, ze
ukonczyli pierwszy rok zycia. Jak wygladatyby wéwczas ich do-
niczki? Uczniowie pisakami zaznaczaja linig z boku doniczek po-
ziom danej umiejetnosci, ktéra prawdopodobnie mieli w wieku
jednego roku. Nastepnie nauczyciel prosi, aby przypomnieli
sobie, jak radzili sobie z poszczegélnymi umiejetnosciami, kiedy
rozpoczynali pierwsza klase. Poziom éwczesnych umiejetnosci
ponownie zaznaczaja na odpowiedniej wysokosci doniczki.

Pytania pomocnicze:

O czym myslicie, kiedy patrzycie na wasze prace?

Czy widzicie réZnice pomiedzy tym, jacy byliscie kiedys, ateraz?

Jakie mozna wyciagnad z tego wnioski?
W podsumowaniu ¢wiczenia nauczyciel podkresla, ze kazdy
moze rozwija¢ w sobie rézne umiejetnosci i cechy. Nie sg nam
dane z géry i niezmienne. Nawet gdy w danym momencie cze-
go$ nie potrafimy albo nie potrafimy wystarczajaco dobrze,
mozemy sie tego nauczy¢. Na co dzieri trudno nam zauwazy¢
postepy, ale kiedy spojrzymy na siebie z dtuzszej perspektywy,
wida¢, jak duzo mozemy nauczy¢ sie nowych rzeczy.
3. Cwiczenie. Praca indywidualna. Nauczyciel rozdaje
uczniom kartki (moga to by¢ sklejone wczedniej dwie kartki Ag),
klejinozyczki. W jednym miejscu wyktada przyniesione przezsiebie
gazety i magazyny. Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze teraz zajma sie
przygotowaniem mapy marzen. Pyta jednoczesnie o skojarzenia
uczniéw z pojeciem,,mapa marzen”. Uczniowie dzielg sie pomysta-
mi. Nauczyciel thumaczy, ze marzenia i wyrastajace z nich cele po-
magaja w pracy nad mocnymi i stabymi stronami. Kiedy wiemy, do
czego dazymy, wtedy lepiej rozumiemy, czego potrzebujemy. Cwi-
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czenie ma pomac im zorientowac sie w tym, co jest dla nich wazne
ijakie umiejetnosci czy cechy moga by¢im potrzebne.
Nauczyciel wyjasnia, Zze mapy marzer mozna wykonywa¢ na
rézne sposoby. Dzisiaj wykonajg uproszczong wersje. W tym
celu uczniowie dziela swoje kartki na cztery czesci:

jaki(a) chce by¢?

cochcemie¢?

czego chce sie nauczy¢?

jak chce sie czu¢ zinnymi ludzmi?
Uczniowie podpisuja swoje ¢wiartki. Nastepnie wybieraja zdje-
cia z magazyndw i gazet, ktdre, ich zdaniem, ilustruja to, co
chcieliby osiagna¢ w dorostym zyciu*.
*Uwaga. Jezeli uczniowie beda mieli trudnos¢ w wyobrazeniu
siebie jako dorostych, nauczyciel prosi, aby przywotali swéj obraz
w gimnazjum albo w szkole ponadgimnazjalnej. Podczas wykony-
waniazadania nauczyciel pomaga uczniom, jezelizgtosza trudno-
$cizwigzane ze znalezieniem odpowiedniejilustracji.

Powykonaniu prac, nauczyciel pyta, czy wszyscy chca powiedziec
kilka stéw o swojejmapie. Zaznacza jednoczesnie, ze jezeli ktos nie
chce, nie musi tego robi¢. Ze wzgledu na ograniczona ilo$¢ czasu
uczniowie przedstawiaja jedna lub dwie wybrane przez siebie
¢wiartki mapy marzeri**. Podczas omdwienia zadania nauczyciel
zwracauwage nato, jak przebiegata pracaijakie refleksje wzbudza
wuczniach efekt koricowy.

Pytania pomocnicze:
Na jakie trudnosci natrafialiscie szukajac ilustracji?
Czy od razu wiedzieliscie, jak odpowiedzie¢ sobie na posta-
wione pytania?
Czy jestescie zadowoleni ze swoich mapek?
Jak sie czujecie, patrzac na wasze mapy?

*Uwaga. Uczniowie zabierajamapy marzer doswoichdomdw.
Nauczyciel ttumaczy, ze moga schowac je do szafy i co jakié czas
do nich zagladac. Takie mapy moga - kontynuuje - wykonywac
regularnie, co jaki$ czas, np. raz w roku. Marzenia sie zmieniajg
izbiegiem czasu moga pojawic sie nowe.

4.Podsumowanie zajeé. Nauczyciel w ramach podsumo-
wania zaje¢ dzieli klase na grupy. Kazda z grup ma za zadanie
przygotowa¢ hasto reklamujace potrzebe posiadania marzen.
Uczniowie przygotowujac hasto korzystajazwiedzyiinformacji,
ktdre pojawity sie na zajeciach oraz z wtasnych przemyslen. Ze-
spoty przedstawiaja swoje prace. Nauczyciel pyta, ktéra osoba
bedzie miata wiecej marzer i celéw: ta, ktdra lubi siebie, czy ta,
ktéra nie lubi siebie? Nauczyciel, dziekujac grupom za prezen-
tacje, podsumowduije, ze dzieki marzeniom precyzujg sie nasze
cele. Jezeli nie lubimy siebie i nie wierzymy w swoje mozliwosci,
jest nam bardzo trudno rozwija¢ swoje mocne strony.



Budujemy

SAMOOCENE

Samoocena to nasze mysli i przekonania na swdj temat. Jezeli myslimy o sobie dobrze -
nie za surowo i nie za tagodnie — lepiej czujemy sie ze sobg oraz z innymi ludzmi.
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TAK MYSLISZ TATO?
W TAKIM RAZIE NIE MA NIE MUSZE SIE
PROBLEMU, BO J# CHCE! PODDAWAC

Niektdre zadania
rozwigzujemy

z tatwoscia, ainne
wymagajg od nas
pracy. Czasami
potrzebna jest nam

KIEDY, CZEGOS NIE UMIEM
Czasami nam sie wydaje, ze
jezeli co$ nam nie wychodzi, to
oznacza, ze to jest nie dla nas.
Niekoniecznie. By¢ moze zadanie
wymaga od nas wiekszego
zaangazowania i pracy.

pomoc kogos, kto
zna sie natym lepiej
niz my. To, ze mu-
simy w co$ wiozy¢
wiecej wysitku, nie
oznacza, ze to jest
nasza staba strona.

DOBRZE JANKY. ROBISZ
DUZE POSTEPY. J’UPEK’

PO PIECIV LATACH
UKONCZYLEM STUDIA
Z WYRGZNIENIEM.
KTO BY POMYSEAL!

MOGE SIE
uczyc
Kiedy zaangazuje-
my sie w nauke no-
wych umiejetnosci,
mamy szanse nie
tylko wiecej sie na-
uczyé, ale i odkry¢
w sobie zdolnosci,
ktérych wczesniej
nie dostrzegalismy.

| ODNIESC SUKCES

Kiedy widzimy kogo$ odnosza-
cego sukcesy, to nie myslimy
zwykle o tym, ile to kosztowato
wysitku. Tymczasem rozwijanie
umiejetnosci i mocnych stron,
a co za tym idzie budowanie
pozytywnej samooceny,
wymaga od nas pracy
i zaangazowania.

MO TATO MIAL RACIE.
TERAZ MAM PRACE
MARZEN. PROFEKTUIE
SAMOLOTY | JESTEM
Z TEGO DUMNY!




