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Konspekt lekcji

1. Poziom szkoly: klasa VII — VIII SP, klasa I — III gimnazjum
2. Przedmiot: godzina wychowawcza
3. Temat: Polubié siebie — pracujemy nad poziomem samoakceptacji
4. Czas trwania: 45 minut
6. Cele:
- 0g0lny: ksztattowanie pozytywnego obrazu wltasnej osoby, podnoszenie poziomu samoakceptacji uczniow
- szczegolowe — uczen:
v wie: co to jest samoakceptacja; co to jest samoocena; jakie sg rodzaje samooceny: zanizona, zawyzona, wilasciwa;
v’ rozumie: jaka jest roznica pomiedzy samoakceptacjg a samooceng; co ma wptyw na samoocene czlowieka; jakie sg skutki
zanizonej/zawyzonej samooceny;
v’ potrafi: wyja$ni¢ w jaki sposdb mozemy ksztaltowac¢ wilasciwg samooceng; wyjasni¢ dlaczego wazne jest posiadanie adekwatnej
samooceny; dokona¢ analizy wlasnych mocnych i stabych stron;
v postawy: gotowosci do dokonywania autorefleksji; gotowosci do przezwycigzania trudnosci zyciowych.
7. Scenariusz:

Etapy lekcji Czas Czynnosci nauczyciela | CzynnoS$ci ucznia Cel etapu Metody Srodki Uwagi
trwania dydaktyczne | dydaktyczne
Powitanie i 2 min. | odczytuje listg odpowiada nawiazanie kontaktu; - dziennik -
sprawdzenie sprawdzenie obecnosci
obecnosci
Wprowadzenie do S min. | wyjasnia polecenie, zapisuje zapoznanie uczniow z aktywna prezentacja -
tematu — Cwiczenie moderuje prace klasy odpowiedzi na tematem zajec, rozwijanie multimedialna,
»Zdania karteczkach, gotowosci do karta pracy 1
niedokonczone” uzupetnia zdania dokonywania (zatacznik nrl),
autorefleksji — mocne, karteczki
stabe strony samoprzylepne




Mini wyklad 5 min. | wyja$nia co to jest shucha, zadaje zapoznanie uczniow z podajaca prezentacja
dotyczacy samoakceptacja, pytania pojeciami samoakceptacji multimedialna
samooceny i samoocena; jaka jest i samooceny
samoakceptacji miedzy nimi rdéznica
Praca indywidualna | 13 min. | wyjasnia polecenie, rozwigzuje dokonanie indywidualnej | aktywna kwestionariusz
— Kwestionariusz nadzoruje prace kwestionariusz, samooceny przez wraz z kluczem
samooceny ,,Jaki uczniow, przedstawia shucha kazdego ucznia, odpowiedzi
jestes?” wg L. interpretacje wynikow przedstawienie rodzajow (zalacznik nr2),
Niebrzydowskiego prac uczniow samooceny: wiasciwa, prezentacja
zawyzona i zanizona oraz multimedialna
ich konsekwencji
Film 1 — ,,Znam 5 min. | zadaje pytania, oglada film, ukazanie w jaki sposob eksponujgca | prezentacja
siebie czy dopiero moderuje prace klasy odpowiada na mozemy ksztalttowac — film multimedialna,
poznaje?” pytania, wskazuje wlasciwg samooceng, film 1
co wplywa na przedstawienie
samooceng czynnikéw majacych
czlowieka wplyw na poziom
samoakceptacji
Cwiczenie ,, HERB” | 10 min. | wyjasnia polecenie, dokonuje ksztattowanie aktywna prezentacja
moderuje prace klasy autorefleks;ji, pozytywnego obrazu multimedialna
wykonuje wilasnej osoby, rozwijanie
polecenie umiejetnosci
dokonywania analizy
mocnych i stabych stron,
podnoszenie poziomu
samoakceptacji uczniow
Podsumowanie S min. | zadaje pytania, oglada film, zwrdcenie uwagi na eksponujaca | prezentacja
zaje¢ — Film 2 ,,Dwa dokonuje odpowiada na istotne informacje — film multimedialna,
bieguny” podsumowania pytania przekazane podczas lekcji film 2




Konspekt opracowano na podstawie:

- Ballard R., Jak zy¢ z ludzmi? Program profilaktyczny dla mlodziezy, Ministerstwo Edukacji Narodowej, Warszawa 1988
- Scenariusz zaje¢ dla uczniow gimnazjum ,, Poznac siebie”, dostgpny na stronie internetowej www.scholaris.pl
- Scenariusz zajeé dla uczniow gimnazjum ,, Lubig siebie. Identyfikacja swoich stabych i mocnych stron”, dostgpny na stronie internetowej www.scholaris.pl

Wykorzystane w konspekcie filmy dostgpne sq na stronie internetowej www.scholaris.pl

Zalacznik nr 1.
KARTA PRACY 1
Dokoncz ponizsze zdania:
O Dwie cechy, ktore podobajg mi si¢ w sobie samym to...
O Moja najwiekszg wada jest...



Zalacznik nr 2.

KWESTIONARIUSZ SAMOOCENY
JAKI JESTES ?
wg LEONA NIEBRZYDOWSKIEGO

INSTRUKCJA: Masz przed sobg liste przymiotnikow okreslajgcych rozne cechy Twojej osobowosci.
Przeczytaj je uwainie i zastanow sig, w jakim stopniu cechy te wystepujg u Ciebie. Stopien nasilenia
danej cechy zaznacz ,,X” w odpowiedniej rubryce.

Wystepujace w stopniu

=
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Cechy
wysokim | Srednim niskim brak

Jestem prawdomoéwny/a
Jestem stowny/a

Jestem kolezenski/a
Jestem uprzejmy/a
Jestem sprawiedliwy/a
Jestem wyrozumiaty/a
Jestem zdolny/a

Jestem punktualny/a
Jestem ambitny/a
Jestem silny/a fizycznie
Jestem zdrowy/a

Jestem zrownowazony/a
Jestem odpowiedzialny/a
Jestem skromny/a
Jestem stanowczy/a
Jestem samokrytyczny/a
Jestem oszczedny/a
Jestem pracowity/a
Jestem obowigzkowy/a

— == = = = = = = =
@OO\]O\M-&UJ[\)._‘O@OO\]O\LI]LUJ[\)H

20 | Jestem odwazny/a

21 | Jestem zyczliwy/a

22 | Jestem zdyscyplinowany/a

23 | Jestem ladna-przystojny

24 | Mam silng wole
Punktacja:

O Odpowiedz ,,w stopniu wysokim” — 3 pkt
O Odpowiedz ,,w stopniu $rednim” — 2 pkt
O Odpowiedz ,,w stopniu niskim” — 1 pkt
O Odpowiedz ,,brak cechy” — 0 pkt

Interpretacja wynikow:

O Od 0 do 20 pkt — zanizona samoocena — osoba przypisuje sobie mniejsze mozliwo$ci niz je
w rzeczywisto$ci posiada, nie docenia siebie i nie wierzy we wilasne sity

O Od 21 do 50 pkt — whasciwa samoocena — osoba prawidlowo ocenia swoje mozliwosci i
umiejetnosci

O 0d 51 do 72 pkt — zawyzona samoocena — osoba przecenia swoje mozliwosci, jest zbyt
pewna siebie 1 podejmuje zadania, ktorych nie jest w stanie wykonaé, czgsto naraza si¢ na
rozczarowanie i frustracje



PREZENTACJA MULTIMEDIALNA

N

POLUBIC SIEBIE — PRACUJEMY
NAD POZIOMEM
SAMOAKCEPTACII
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Cwiczenie — Zdania niedokoficzone

Dokoncz pomzsze zdama:
Dwie cechy, ktore podobaja mi sie w sobie
samym to...

Moja najwicksza wada jest. .

TVIE

Motto

wInajdzcie w sobie odwage, abyscie, patrzac
w lustro, zobaczyli siebie takimi, jakimi
jestescie™

Jan Mela

i... polubili siebie...

Na poczatek kilka pojec...

SAMOOCENA, czyli calosciowa ocena samego
siebie. to jak my sami siebie postrzegamy
SAMOAKCEPTACITA, czyh pozytywae
postrzeganie wiasne; osoby, wiara we wiasne sily 1
umiejetnosct

SAMOOCENA Y

Kwestionariusz
samooceny

Kwestionariusz samooceny — Punktacja

Odpowiedz ,.w stopniu wysokim™ — 3 pkt
Odpowiedz ,,w stopniu érednim”™ — 2 pkt
Odpowiedz ,,w stopniu niskim™ — 1 pkt
Odpowiedz ..brak cechy™ — 0 pkt




Kwestionariusz samooceny —
interpretacja
Od 0 do 20 pkt — zanifona samoocena —

osoba przypisuje sobie mniejsze mozliwosel
niF je W rzeczywistosci posiada, nie docenia

siebie i nie wierzy we wlasne sily &&.
Od 21 do 50 pkt — wlasciwa samoocena — ('@
osoba prawidlowo ocenia swoje mozliwosei 1

umiejetnosci '
Od 51 do 72 pkt — zawyZona samoocena — d

osoba przecenia swoje mozliwosel. jest byt
pewna siebie i podejmuje zadania, ktéryeh
nie jest w stanie wykonac, czesto naraza sie
na rozczarowanie 1 fiustracje

Osoba o zawyzZonej samoocenie

Osoba przeceniajaca siebie mysly, Ze jest lepsza,
pokazuje swoja wyzszoéé, gardzi innymi, rozkazuge,
chee blyszczeé, pracuje na pokaz, popisuje sie.

Osoba o zanizone] samoocenie

Osoba medocemajaca siebie Zle mowi o sobie, przezywa
obawy, ma mska samoocens. Zwykle jest pesymista,
czlowiekiem miesmialym, widzi siebie gorszym, bywa
strachliwy.

Niska samoocena wiaze sie z poczuciem bezradnosci 1
przekonaniem, Ze jest sie gorszym od inmych. Ozmacza brak
wiary we wlasne sity. niezadowolenie z siebie, szybkie
rezygnowanie z podjetych zadan i ograniczona aktywnosc.

Osoba o wlasciwej samoocenie

Kto przecenia siebie lub siebie nie docenia — nie ma
pozytywaego i poprawnego odniesienia do wlasnej
osoby.

Kazdy czlowiek jest potrzebny. inny, niepowtarzalny.
Tworzac adelwatny obraz wlasnej osoby, czlowiek
bedzie odnosil sie do siebie z szacunkiem, z miloscia,
bedzie akceptowal siehie, bedzde przygotowany na
pokonywanie réimych trudnosci i wytrwale daivl do
osiagniecia swoich celow,

AKCEPTUJE
SIEBIE!

Film 1 — , Znam siebie, czy dopiero poznaje?”

Co ma wplyw na nasza samooceng?
W jaki sposdb mozemy jg ksztaltowaé?

Cwiczenie ., HERB”

Zaprojektuy swoy wlasny herb, ktory bedzie skiadal sie z
czterech czedel

W pierwszej czesct za pomeoca slow lub symbeli nmiesé
to w ezym jestes bardzo dobry, swdj talent, zdolnosci
W ezeded drugiej — to w ezym cheesz bye lepszy

W czesei trzecie) — to co jest Twoim najwickszym
sukcesem, z czego jestes dumny

W czesei czwartej — to co cheialbys osiagnac,

Twoje najwieksze marzenie
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Film 2 — . Dwa bieguny”

Dlaczego nalezy pielegnowac w sobie zalety, a
pracowac nad wadanu?

Co daje czlowiekow: przezwyciezame swoich
slabosci?

Dlaczego wazne jest, aby lubic siebie?

Dziekuje za uwage®

Opracowands na podstawie:

Ballard R, Jak 3¢  ludimi? Program profflakycony dia miodziesy,
Ministerstwo Edukacji Naredowej, Warszawa 1988

Scenariusz sqigc dia ucznicw ginmazjum ., Pocnat siebic ", destgpry na
stronie intarnerowe] www.scholariz.pl

Scenariusz sqigc dia ucznicw gimmazjum ,, Lubig siebie. Identyfibaga
swoich skalych | mocrych stron ™, dostgpry na Sronie miErnetowe]
www.scholariz.pl




