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Mam w sobie moc ... i nie zawaham si¢ jej uzy¢

Zdrowie i moc.

Kazdy z nas, bez wzgledu na wiek wyposazony jest w pewien zestaw talentdw,
umiejetnosci, cech, ktéry Swiadczy o naszej niepowtarzalnosci i wyjgtkowos$ci. Ten zestaw
poszerzamy i wzbogacamy przez cate Zycie. Z kazdym dniem, miesigcem, rokiem przybywa
nam nie tylko lat, ale przede wszystkim przybywa nam doSwiadczeh. JesteSmy bogatsi w
wiedze, rozwijamy sie, Cwiczymy rézne umiejetnosSci i uczymy si€ nowych. Kazdy z nas ma
swoje indywidualne mocne strony.

Zapraszam Cie do obejrzenia filmu o mocnych stronach i umiejetnoSciach

Rysunek (tu mozna wykres zrobi¢/ albo sylwetka dziecka i dookota jego mocne strony -
Talenty, wrodzone zdolnos$ci, nabyte umiejetnosci, cechy charakteru, osiggniecia, zalety)

MOJE MOCNE STRONY

W jaki sposéb mozesz odkrywaC swoje mocne strony? Zastandw si€ co przychodzi Ci tatwiej
niz innym? Mozesz tez skorzysta€ z pomocy zyczliwych oséb. Opowiedzg co w Tobie cenig,
dlaczego lubig przebywa¢ w Twoim towarzystwie.

Zapraszam Cie do Céwiczenia, ktére pomoze Ci odkry¢ Twoje mocne strony. Przeczytaj
uwaznie zdania, a nastepnie je dokoncz.

Karta pracy 1 Dokoncz zdania

1. Jestem dobra/y w

3. Lubie siebie za to,
i
4. Potrafie szybciej niz inni

~Vzmacnianie 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 EQG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu Zycia wirdd uczniow klas IV-VI.
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5. Ostatnio wudato mi sie rozwigza¢ trudnoS¢, ktéra polegata na tym,

7= J
6. W rozwigzywaniu trudnoSci pomaga mito, Z€ ........ovieiiiiiiiiiei e,
7. Chetnie pomagam kolegom/koleZankom W ..........oiueiiiiiiiiiii i,
8. Mite stowa, jakie ostatnio ustyszatam/em na swdj temat byty takie......................

Moze nadal sie zastanawiasz co takiego jest Twojg mocng strong. Czasami nie dostrzegamy
swoich atutéw dlatego, ze mySlimy o swoich zdolnoSciach, umiejetnoSciach jak o czyms$
naturalnym, niczym nadzwyczajnym. Pozwdl, ze przedstawie Ci pewne propozycje. To lista
przyktadowych mocnych stron. ByC moze znajdziesz wsrdd nich te, ktére sg Twoimi
zdolnoSciami. Pamietaj o tym, Ze wymienione nizej przykfady to nie wszystkie mozliwe
umiejetnosci czy talenty, jakie moze mieC cztowiek. Jest ich duzo, duzo wiecej. Warto by¢
Swiadomym swoich mocnych stron. | nie trzeba sie ich wstydzi€. Mam nadzieje, Ze ta lista
bedzie dla Ciebie inspiracjg ©

Zapraszam Cie do udziatu w grach - zapros kolezanke bgdz kolege

1. https://wordwall.net/pl/resource/11943306/moje-mocne-strony
2. https://wordwall.net/pl/resource/8700481/psycholog-pedagog/moje-mocne-strony

Karta pracy 2 Moja super moc



Kazdy ma w sobie potencjal, zestaw swoich, indywidualnych mocnych stron. Jesli nie
potrafisz ich sformutowa¢ w tym momencie, to nie dlatego ze ich nie masz, tylko dlatego
Ze jeszcze ich nie odkrytes/as.

Rysunek mtodego cztowieka — typ badacza z lupg

Kazdy z nas jest inny. Inny nie znaczy lepszy lub gorszy. Inny oznacza wyjgtkowy i
wartoSciowy witasnie ze wzgledu na to co nas wyrdznia. Kazdy z nas ma inne zdolnoSci,
osobowos¢, cechy charakteru, ktére nas wyrdzniajg sposréd innych. To naturalna rzecz. |
bardzo cenna na przyktad w pracy zespotowej.

Dzieki temu, Ze kazdy z cztonkdw grupy jest dobry w czym$ innym, zadanie przed ktérym stoi
grupa moze byC wykonane szybciej, sprawniej, bardziej kreatywnie w przyjemnej
atmosferze. Poza tym mozemy uczy€ sie od siebie nawzajem, pomagac sobie i wspierac sie.
Budujemy w ten sposdb trwalsze relacje. Moze kto$ lubi Twoje towarzystwo, lubi spedzaé z
Tobg czas wolny, wtasnie dlatego Ze jestes sobg, nikogo nie udajesz, jeste$ inny niz on sam.

Karta pracy 2 MOJA SUPERMOC TO ....
(te ponizsze przyktady mozna przedstawi¢ dodatkowo w sposdb graficzny)

Przeczytaj uwaznie i zaznacz Twoje supermoce. Na koncu listy jest miejsce, w
ktérym mozesz wpisa¢ dodatkowe swoje zdolnosci.

e radzg sobie ze stresem (uczen stojgcy przy tablicy zwrocony twarza do klasy; przed nim
tawki i siedzacy w nich uczniowie)

umiem tadnie rysowa¢ (mloda osoba malujgca co$ tadnego)

gram na instrumencie (mtoda osoba grajgca na fortepianie albo gitarze)

dobrze $piewam (osoba $piewajaca)

lubie opowiadac¢ historie (grupa dzieci siedzgca w kregu i1 jedna z nich opowiada, jej rece
moga by¢ zaangazowane)

jestem wrazliwy/a (dwie dziewczynki przytulajace si¢)

z fatwos$cig opowiadam dowcipy (dwie osoby $miejg sie¢, jedna trzyma si¢ za brzuch)
mam dobre poczucie rytmu (osoba grajaca na bebnach)

dobrze tancze (osoba tanczaca)

radze¢ sobie z trudnymi emocjami np. ze ztoscig (osoba w medytacji)

umiem szybko liczy¢ (uczen rozwiazuje przy tablicy zadanie z matematyki)

jestem dobry/a z historii (uczen pokazuje co$ na mapie $wiata)

umiem pracowac w grupie (trzy osoby pochylajgce si¢ nad laptopem)

jestem zdyscyplinowany/a (osoba patrzaca na zegarek)

jestem odpowiedzialny/a za co$ lub za kogo$ (starsze dziecko trzymajgce za reke mlodsze
dziecko)

tatwo rozwigzuje trudne sprawy (wezet)

jestem ambitny/a (podium)

dobrze gram w warcaby (planszowki)



jestem asertywny/a (znak STOP)

wypetiam zadania w terminie (strona - miesigc z kalendarza, jeden dzien zaznaczony w
kotko)

tatwo uczg si¢ jezyka obcego (kilka angielskich wyrazéw na tablicy napisane kredg)
jestem $wietny/a na zajeciach wychowania fizycznego (koszykowka)

potrafi¢ zachowac si¢ w réznych sytuacjach 1 w réznych miejscach (widownia w teatrze)
jestem optymistka/optymistg (dziecko w r6zowych okularach)

dobrze gram w szachy (dwoje dzieci grajacych w szachy)

jestem sprawny fizycznie (biegnace po boisku dziecko)

mam poczucie humoru (rozesmiane dziecko)

jestem zyczliwy/a (uémiechnieta buzka)

rzetelnie wypelniam powierzone mi zadania (dziecko pracujace przy biurku)

jestem kreatywny/a (osoba tworzy budowle z plasteliny)

uprawiam sport (osoba jadgca na rowerze)

tatwo kieruje wickszym zespolem (kilka osob pracujacych przy duzym arkuszu)
okazuje wspotczucie innym (dwie osoby jedna smutna, druga trzyma za ramig)
mozna na mnie polega¢ (dwoch chtopcow przybijajacych zotwika)

chetnie pomagam innym (dwie osoby siedzg w tawce nad ksigzka, jedna w roli
pomagajacego)

jestem duszg towarzystwa (grupa mlodych $miejgcych si¢ ludzi)

nie wstydzg si¢ swoich uczu¢ (osoba méwiaca: kocham cig)

lubie pomagac rodzicom w codziennych obowigzkach (osoba zmywajaca)

jestem dobrym kolega (chtopcy grajacy w pitke)

jestem dobrg kolezanka (spaceruja dwie dziewczyny)

kocham zwierzgta 1 chetnie si¢ nimi opiekuje (osoba z psem na spacerze)

mam bardzo dobra pami¢¢ (osoba wystepujgca na scenie)

potrafi¢ si¢ szybko koncentrowaé na zadaniu (osoba uktadajaca puzzle)

jestem $wietny w scrabble (dwie osoby grajace w scrabble)

dobrze gotuje (osoba — mtody kucharz gotujacy w kuchni)

umiem robi¢ dobre ciasta (upieczone ciasto i mloda osoba wachajaca zapach ciasta)
szybko rozwiazuj¢ tamigtéwki/krzyzoéwki/rebusy (osoba rozwiazujgca krzyzowke)
umiem shucha¢ uwaznie (dwie osoby rozmawiajace, jedna mowi, druga stucha)
dobrze jezdze na nartach (osoba zjezdzajaca na nartach ze stoku)
................................ (tu jest miejsce na Twoja super moc, ktdrej nie ma jeszcze na
liscie; zapisz ja lub gtosno ja wypowiedz)

A teraz pomysl o swoich kolegach z klasy.

Pomys| kto z nich ma moce, ktérych nie masz Ty. Pomys$l w jakich zadaniach moglibyScie sie
uzupetniac.

Pamietaj ze super moce majg nie tylko twoi najblizsi koledzy, ale cechy, ktérych nie masz Ty mogg

mieC osoby z ktérymi rzadko rozmawiasz. Moze warto zastanowi¢ sie, kto ma jakie moce i



sprobowaC przy najblizszych pracach grupowych podzieli€ sie tak, aby kazdy mogt wnieS¢ cos$ od
siebie.



