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SCENARIUSZ LEKCJI

Ja jestem ok i ty jestes ok. Samoakceptacja i poczucie wlasnej wartosci.

Materiat merytoryczny
1. Wpyktad nauczyciela

Zycie ucznia bywa bardzo intensywne. Codziennie podejmujesz sporo wyzwan, masz zadania do
wykonania, a do tego by¢ moze realizujesz swoje pasje i rozwijasz zainteresowania. Do wszystkich
tych dziatan niezbedna jest wiara w siebie. To, jak oceniasz siebie, jak traktujesz samego siebie ma
ogromne znaczenie, by by¢ szczesliwym.

Pytanie: Czy zastanawiates$ sie kiedys, co myslisz o sobie? Jak siebie traktujesz? Traktowanie samego siebie
jak najlepszego przyjaciela moze stac sie dla nas wielkim wsparciem w zyciu, zwtaszcza gdy przychodzi nam
zmierzy¢ sie z trudnymi sytuacjami.

A czy potrafisz powiedzieé, co oznacza stowo samoakceptacja? Moze masz jaka$ wtasng definicje tego
stowa?

Nauczyciel uzupetnia wypowiedz Dzieci.

Samoakceptacja to postrzeganie siebie jako osoby
e wartosciowej
e godnejszacunku
e majacej prawa do zycia wedtug wtasnych potrzeb (z poszanowaniem innych ludzi)

e 7yjacej tak, aby czud sie szczesliwym, a nie za wszelkg cene uszczesliwic innych

Od Twojej samoakceptacji zalezy bardzo wiele, dlatego dzi$ zastanowimy sie, jak mozemy nad nig
pracowad, jak jg rozwija¢. Wiadomo bowiem, ze osoby o wysokim poczuciu wtasnej wartosci, z dobrze
rozwinietg samoakceptacjg czesciej podejmujg liczne wyzwania - bez wzgledu na efekt, bo wiedzg, ze nie
same zwyciestwa dobrze wptywajg na nas jako ludzi.

Spéjrz na grafike, ktora pokazuje, jakie korzysci przynosi odpowiednio rozwinieta samoakceptacja!

Nauczyciel omawia infografike.
W ramach samoakceptacji:

o ZWRACAM UWAGE NA SYGNALY PLYNACE Z CIALA.
o JESTEM WOLNA/-Y OD PRESJI BYCIA KIMS KIM NIE CHCE BYC, ABY SPEENIC OCZEKIWANIA.
e WIERZE W TO, ZE MAM MOZLIWOSCI, ABY OSIAGAC ZAMIERZONE CELE.

LWzmacnianie swiadomosci zdrowotnej uczniow szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu Zycia wirdd ucznidw klas V-V
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e MAM SZACUNEK DO SIEBIE | SWOJEGO CIALA.
e WIEM, ZE MAM SWOJE WADY, KTORE AKCEPTUJE.
e MAM SWIADOMOSC | ZGADZAM SIE Z TYM, ZE DAZENIE DO IDEALU NIE MA SENSU.

Jak widzisz rozwijanie samoakceptacji, a co za tym idzie poprawa poczucia wtasnej wartosci sprawia, ze
mimo codziennych trudnosci czujemy sie szczesliwsi. Wiemy, ze mamy zaréwno mocne, jaki i stabe strony,
ktorych nie nalezy sie obawiac. Kazdy z nas posiada i takie, i takie.

Teraz zapraszam cie do wykonania zadania. Dzi$ bedzie ono miato zupetnie inny charakter niz
dotychczasowe ¢wiczenia.

A moze zaprosisz do wykonania tego zadania swojego kolege lub kolezanke - to idealna okazja do dobre;j
zabawy!

Przygotuj: rozne kolory plasteliny lub ciastoliny.

Polecenie: Przedstaw siebie w formie plastelinowego ludzika. Mozesz uzy¢ kartki i na niej wyklei¢ swoj
wizerunek lub przygotowac stojgcg figurke. Wykonujac prace postaraj sie uwzgledni¢ Twoje cechy, ktére
sg dla ciebie wazne, ktére wedtug ciebie okreslajg to jaki jestes. Po wykonaniu éwiczenia odpowiedz na
pytania nauczyciela. Udzielajgc odpowiedzi nie spiesz sie, dobrze sie zastanow. Majg to by¢ wnioski, ktore
przydadza sie Tobie w odkrywaniu swojej osobowosci i wzmacnianiu samoakceptacji. Nie ma tu ztych
odpowiedzi.

Dziekuje za wykonanie pracy plastycznej. Mam nadzieje, ze Swietnie sie przy tym bawites.

A teraz zobaczmy, co myslisz po wykonaniu zadania. Odpowiedz na pytania:

a. jak czutes$ sie podczas wykonywania zadania?
b. czy co$ byto dla ciebie trudne, co$ Was zaskoczyto?
C. co w szczegblnosci chciate$/-as$ zaznaczy¢é w swojej pracy? Moze jakas ceche charakteru lub

wygladu zewnetrznego?
d. kiedy patrzysz na swojg postac to co czujesz?

e. czy dowiedziates$/-a$ sie czego$ o sobie dzieki temu ¢wiczeniu?

Na wspieranie samoakceptacji nigdy nie jest za wczesnie. W Twoim wieku warto wiedziec juz jak nad nig
pracowac. Przekonates sie z dzisiejszej lekcji, ze jest to cos bardzo waznego w naszym zyciu i ma wptyw na
to, jak sie czujemy. Jesli uwazasz, ze pod wzgledem samoakceptacji potrzebujesz zmian, warto skorzystac
z dostepnych narzedzi do pracy nad jej poprawg. W ramach zadania domowego i wzmacniania swojej
samooceny zapraszam cie do wykonywania afirmaciji.

Czy wiesz co oznacza stowo afirmacja?

Nauczyciel uzupetnia wypowiedzi: Afirmacje to proste, krétkie zdania, majgce wesprzeé nas w codziennym
funkcjonowaniu. To jak najmilsze stowa z ust najwierniejszego przyjaciela lub ukochanej osoby. Cos, co
warto regularnie powtarza¢, aby nasze samopoczucie i motywacja do dziatania byty zadowalajace.



Na przyktad: ,Moje ciato jest silne, zawsze moge na nie liczyé. Lub ,Jestem wdzieczna za wszystko, co
mam”, lub ,Jestem wystarczajgco dobrym cztowiekiem”... W ramach zadania domowego stworzcie wtasng
afirmacje, ktdra bedzie waszym hastem dodajgcym sity, poprawiajgcym nastrdj. Stworzcie plakat ze swojg
afirmacjg dowolng technikg plastyczng. Mozecie tez skorzystac z programéw komputerowych. Zachecam
do powieszenia pracy w widocznym miejscu w waszych pokojach.



