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Poczucie wia-
sne| wartosci

1. Swiadomos$¢ samego siebie, wlasnych
umiejetnosSci, mysli, uczuc, potrzeb,

pragnien i marzen.

2. Na ile akceptuje to, co o sobie wiem.

Poczucie wtasnej wartosci nie zalezy od tego,
Jakie umiejetnosci posiadasz i jak cenne mogq
byc dla innych ludzi, ani od tego, ile w Zyciu

osiggnaqtes, ile masz pieniedzy. Zalezy jedynie

od stosunku do samego siebie.



» rozwija sie wraz ze zdobywanymi

°
WI a ra umiejetnosSciami i sukcesami,
o t » jesli dziecko ma za malo wiary w siebie
w siebie g d

(pewnosci siebie), mozesz je wesprzec,
na przykltad pomagajac mu w nauce, przez
co stopniowo polepszy swoje wyniki,

a wraz z tym mocniej uwierzy w siebie.

Dobrze rozwiniete i zdrowe poczucie
wtasnej wartosci jest silne i stabilne na
przestrzeni czasu, jednak nie jest ani
niezniszczalne, ani niezmienne.

Petra Kranz Lindgren



Oznaki
niskiego
poczucia
witasnej
wartosci

I. Dziecko jest samokrytyczne i mowi rzeczy
w rodzaju: Nie jestem w tym dobry(-a),
Wszyscy sq lepsi ode mnie.

2. Unika wyzwan poniewaz mysli, ze im
nie sprosta.

3. Z trudem przyjmuje pochwaly i krytyke,
jest szczegolnie wrazliwe na na opinie
innych na swoj temat.

4. Traci zainteresowanie szkotg i osigganiem
wynikOw uwaza, ze nie doroOwnuje rowieSnikom.

5. DoSwiadcza wahan nastroju.

6. Jest pod silnym wplywem oczekiwac
rowiesnikow

7. Ukrywa swoje poczucie bezsilnosci i niskie

poczucie wlasnej wartoSci.



Dziecko

Z niskim
poczuciem
witasnej
wartosci:

» czuje si¢ nieszczesliwe,

» uwaza, ze pod jakimS$ wzgledem nie jest

tak dobre jak inni,
» brakuje mu wiary w siebie,
» nie ma nadziei na przysztosc,
» dostrzega zte rzeczy w swoim otoczeniu,

» ma wrazenie, ze zawsze przytrafia mu si¢

cos$ ztego,
» czuje przez wiekszoS¢ czasu zmeczenie,

» krytykuje si¢ nawet wtedy, gdy kto$ prawi

mu komplementy,
» widzi wszystko z najgorszej strony,

» nie ma szacunku do samego siebie.



Dziecko

z wysokim
poczuciem
witasnej
wartosci:

» jest radosne,

» uwaza, ze jest dobra osoba,

» Wierzy w siebie,

» spodziewa si¢ dobrych rzeczy w przysztosci,
» lubi swoje otoczenie,

» czuje duzo energii i nadziei,

» ma pewnos¢, ze potrafi co§ zmienic

» przytacza sie do innych,

» cieszy sie z kazdej dobrej rzeczy, ktora

sie wydarza,
» szuka sposobow, aby postepowac dobrze,
» dodaje innym otuchy,

» akceptuje to, ze popelnia biedy i moze si¢

na nich uczyc.



Filary
budowania
poczucia
wtasnej
wartosci

U dzieci
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Autentyczne Integralnos¢

postepowa- o |
° » zwracanie si¢ do innych z prosbg
n I e o respektowanie

naszych potrzeb i stawanie samemu

w ich obronie,
» W zgodzie z wlasnymi potrzebami

i ... » Z.apvtaj prosze, zanim mnie uSciskasz.
i warto$ciami, pytajp 2

Chcialabym moéc sama zdecydowac, czy

» nie dostosowywanie sie do innych, ) . ) )
Y © Y zycze sobie kontaktu fizycznego, czy nie.

» odmowa wagaroOw pomimo

komentarzy kolegow.



Niezaleznos¢ n Odwaga

» podgzanie wlasng droga przez zycie Przyzwolenie sobie na:

realizujgc marzenia (np. wybrac

» bycie niewystarczajaco dobrym,
dodatkowe zajecia w szkole Sredniej,

L e ) » na robienie rzeczy, co do ktérych
chodz nikt inny w klasie tego y y

nie zrobi). nie mamypewnosci czy si¢ udadza.

Dziecko majgce zdrowe poczucie wtasnej
wartosci wie, ze jest wWartosciowy
niezaleznie od tego, co osigga. Jesli poczucie
wtasnej wartosci jest chwiejne to dziecko

W siebie wqtpi i wigze swWojg wartosc z tym,
co 0sigga.



Umiejetnos¢
budowania
relacji
cechujacej sie
wzajemnym
szacunkiem

» dziecko watpi, Ze bedac soba jest

wystarczajaco dobre.

» szuka innych ktorzy tez nie sg doS¢ dobrzy,
bedac soba.
» poroOwnuje sie do innychi dazy do szukania

ich stabych stron.

» niemozliwo$¢ stworzenia relacji opartej

na szacunku.

Dziecko, ktore ma zdrowe poczucie wiasnej
wartosci ma odwage na wyrazanie roznych

rodzajow emocyi.



Co wptywa
na poczucie
witasnej
wartosci

u dzieci?

» doSwiadczenia z przesztoSci, ktore
pozostawiajg po sobie radosne lub smutne

wspomnienia,
» dzialania i stowa innych osob,

» wlasne mysli dziecka.

» Tylko si¢ nie pobrudz!”
yUwazaj po spadniesz!”
»Nie wchodz tam!”
,INie dotykaj tego!”

»Uwazaj! Nie zrob sobie krzywdy!”



Zamiast
Mmowic:
nie idz do...

nie rob...

nie patrz...

Mozna
powiedziec¢:

chodzmy do...
Zrobmy tak...
zobaczmy...

zrob/zobacz/postuchay...

Im bardziej definiujesz dziecko, tym mniej
miejsca Zostawiasz mu na samodzielne
odkrycie tego, kim jest.



Etykiety: Co w zamian?

Jestes fajny! Widze ile pracy w to wiozylas.
Extra ci poszio!

Zauwazytam twojg systematycznosc.

JestesS mqdry!
Jestes extra!
Widziatam jak dtugo si¢ do tego
przygotowywaltas.
Swietny webinar!
Jestes inteligentny!
Widze, ze sprawia ci to duzo radosci.
Jestes super!

Urodzony mistrz! Widze, Ze probowatas wielu strategii.



Warto
zapamietac:

» pozwalaj na samodzielne

rozwiazywanie problemow,
» nie wyreczaj,
» doceniaj wysitek, a nie krytykuj,

» naucz przegrywac —

czasami sie przegrywa,

» mOw dziecku o swoich uczuciach do niego.



Komplementy

I. Powiedz osobie siedzacej obok ciebie
3 mile rzeczy.
Podpowiedz: jej wyglad, ubranie, moje
uczucia, moje mite wspomnienia z udziatem
tej osoby. Jesli wstydzisz sie¢ powiedziec,

mozesz to napisac.

2. Powiedz 3 mile rzeczy na swoj temat.

Podpowiedz: talenty, ciekawostki, hobby.
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Mis w kole

» maskotka wedruje po kole i kazdy
z uczestnikOw musi jej zrobic co$ mitego,
np.: pogtaskac, przytulic¢, podrapac
za uchem, potaskotac,

» gdy miS$ obejdzie juz cale koto, nauczyciel
mowi: A4 terag to, co robiliscie misiowi

zrobcie osobie po waszej prawej stronie —
po kolei,

» dzieci czekajg na swoja kole;j.



Fasolkowe
wyzwanie

W10z do jednej kieszeni 20 fasolek i sprobuyj

podczas calego dnia:

» rozweseli¢ 2,0 0sOb,
» przywitac sie uSmiechem z 20 osobami,

» rozeSmiac si€ 20 razy.

Po kazdorazowym wykonaniu zadania

przetoz fasolke do drugiej kieszeni.



Masazyki

» dzieci siadajg w parach naprzeciwko siebie,
» jedno dziecko ma zawigzane oczy,

» drugie dziecko wybiera kilka przedmiotow
sensorycznych i probuje masazykiem

rozweseli¢ dziecko z zawigzanymi oczami.
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Gtosno o tobie

» uczestnicy dziela sie na dwa rOwnoliczne
zespotly i siadaja w odlegloSci mniej wiecej
2-3 metrow od siebie, tak by kazdy mial

kogo$ naprzeciwko,

» zadaniem dzieci jest przekazanie jednego
zdania o jakiejS pozytywnej cesze osoby,

ktora jest naprzeciwko,

» zdania te wypowiadamy wszyscy roOwnocze-

Snie i glosno, na znak prowadzacego,

» do przekazania mozna uzywac réznych
sposobow, jesli krzyczenie zawiedzie,
np. pokazywac ruchem ciata, prébowac

czytac z ust,

» zabawa konczy sieg, kiedy wszystkim uczestni-

kom uda si¢ uzyskac informacje o sobie.



Poc¢wicz z dzie¢mi jak najszybsze

Jezykowe
wygibasy

wypowiadanie jezykowych tamancow.

Jola lojalna i Jola nielojalna.

Trzy cytrzystki.

Szedt raz Sasza suchg szo0sq.

Stot z powytamywanymi nogamsi.

Zgb, zupa zebowa. Dgb, zupa debowa.
W czasie suszy, szosa sucha.

Sasza suszy suche szorty.

W Szczebrzeszynie chrzgszcz brzmi
W trzcinie.
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Kurtyna

» podziel dzieci na dwie grupy,

» dwie osoby trzymajg chuste w gorze
w miejscu zetkniecia dwoch takich

samych klinow,

» kazda z grup wybiera jedna osobe, ktora

siada na Srodku chusty,

» po opuszczeniu kurtyny osoby siedzace
po przeciwnych stronach wypowiadaja
jak najszybciej imie osoby siedzacej po

drugiej stronie.



» obniza i przeciwdziala stresowi szkolnemu,

Zalety smiechu

» Smiech jako wyladowanie — mechanizm

obronny w celu adaptacji do sytuacji,

Istotnym celem terapii jest umozliwienie » sprzyja wzrostowi zdolnosci uczenia sie,

dziecku osiggniecia stanu fizjologicznego
) c}g' ¢ J j_ & . % » podnosi poczucie wlasnej wartoSci,
ktory pozwoli mu na zaangazowanie

spoteczne. » poprawia komunikatywnosc,

» zwieksza umiejetnoSc radzenia sobie

Z emocjami,

» sprzyja ksztaltowaniu si¢ lepszych relacji

z innymi ludZmi,

» otwiera na kreatywnosc.



» tworzy rozluzniona, wolng od strachu atmosfere

Humor i s'mieCh do nauki,
— towa rzysz e » daje sensowny dystans do rzeczy, problemow oraz

stwarza nowe sposoby rozwigzywania problemow,

o
n a u kl » rozbudza zainteresowanie, zwieksza uwage i goto-

woS¢ koncentracji redukuje leki szkolne, zwi¢ksza

rados$¢ z nauki,

» Smiech wyzwala pozytywny poziom hormonow, » identyfikuje ze szkola i motywuje do nauki,

ktory umozliwia dlugotrwalte powigzania o 2 .. .
» wspiera jednoS$¢ grupy uczacych sie i wzmacnia

neuronalne o S .
’ pozytywne relacje miedzy uczniami a nauczycielem,

» redukuje leki szkolne, zwi¢ksza radoSc¢ z nauki, , .
» tworzy rozluzniona, wolng od strachu atmosfere

» identyfikuje ze szkolg i motywuje do nauki, do nauki,
» wspiera jednoS¢ grupy uczacych si¢ i wzmacnia » daje sensowny dystans do rzeczy, problemow oraz
pozytywne relacje miedzy uczniami stwarza nowe sposoby rozwigzywania problemow,

a nauczycielem, . . . :
» rozbudza zainteresowanie, zwieksza uwage i goto-

woS¢ koncentracji.



List na plecach

Zabawa Swietna nawet dla duzych grup.

» kazdy z uczestnikow ma przyklejong pustg
kartke na plecach — mozna to zrobic
za pomocg taSmy malarskiej, ktora nie

uszkodzi ubran,
» kazdy otrzymuje coS$ do pisania,

» zadaniem uczestnikOw jest napisanie czegos

mitego na kartce innej osoby — anonimowo,

» gdy czas wpisywania komplementow sie
skonczy, kazdy odkleja kartke z plecow

i czyta, co inni napisali o nim.



T kO » zabawa pomaga dostrzec, zZe nikt nie jest
a I s a ml ani lepszy, ani gorszy, a po prostu wyjatkowy
® k ® i ze kazdy ma ze soba coS wspolnego,
I a I a pomimo roznic,

» aktywnoS$c jest odpowiednia dla

wiekszych grup

» uczestnicy siedza w kole, a jeden z nich

wskazuje dzieci, ktore:

- majg na sobie co$ czerwonego,
- majq krecone wlosy,

- s3 dziewczynkami,

- n0sza zegarek,

» wariantem zabawy jest przebieganie pod
chustg os0b z wymienianymi przez

prowadzacego cechami.



° » uczestnicy zabawy stoja w duzym kregu,
Witam tych,

» prowadzacy wywotuje do Srodka tych,

2 ktorzy posiadaja r6znorodne cechy, np.
k'I'O rzy y posiadaja y, np

- majq biate skarpetki.

- majq siostre,

- maja brazowe oczy,

- lubig jeS¢ szpinak,

- nie przepadaja za mleczna czekolada,
- majg piegi, itp.,

» zabawa dodaje odwagi i wzmacnia

poczucie wyjatkowosci.
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