SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJINYCH. TEMAT LEKCIJI:

Lubie siebie. Samoocena,
akceptacja i stawianie granic

Klasa: 1v-VI szkoty podstawowej

Cele ogdlne

 Ksztaltowanie pozytywnej samooceny i akceptacji siebie.

 Rozwijanie szacunku wobec wlasnego ciala oraz ciata innych oséb.

 Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i respektowania granic wlasnych i innych ludzi.

» Rozwijanie postawy wdzigcznosci za siebie, swoje cialo i doswiadczenia Zyciowe.

« Wzmacnianie umiejetnosci odrézniania prawdziwej pomocy od wykorzystywania czyjejs dobroci.

@ Cele szczegotowe.

Uczen:

» wyjasnia, czym jest samoocena,;

« dostrzega swoje mocne strony;

« rozumie, ze ludzie réznig si¢ wygladem, mozliwo$ciami i sytuacjg zyciowa;
« wie, ze kazdy czlowiek posiada taka samg godno$¢ i wartos¢;

« potrafi wskaza¢ powody do wdzigcznosci za wlasne cialo;

« rozumie znaczenie pojecia granic osobistych;

« wie, Ze ma prawo do ochrony swojej prywatnosci i nietykalnosci osobistej;
« rozumie, ze kazdy dotyk wymaga uwzglednienia zgody drugiej osoby;

o potrafi asertywnie odmoéwié;

e rozpoznaje sytuacje naruszania granic;

o odroéznia pomoc od wyreczania i wykorzystywania;

« szanuje granice innych osob.

Tresci nauczania

« Samoocena.

« Postrzeganie wlasnego ciata.

o Wplyw obrazu ciala na emocje.

« Kazdy wyglada inaczej. Szacunek dla ciala.
« Umiejetnos¢ moéwienia ,,nie”.

o Odwaga i prawo do stawiania granic.

« Granice moje i innych s3 wazne.

» Moje cialo, moje zasady.

 Dotyk tylko za zgoda.
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Metody pracy é’.’ﬁ Srodki dydaktyczne
» rozmowa kierowana; « ilustracja przedstawiajaca roznorodnos¢é
« burza mézgow; ludzi;
o pracaz obrazem; o tablica;
o dyskusja; « karteczki;
« analiza sytuacji problemowych. « pudetko pytan;
o sylwetka czlowieka na kartce;
« pudelko z lusterkiem i cytatem
Formy pracy z Psalmu 139.
o indywidualna;
o grupowa;
« zbiorowa.
WPROWADZENIE

Cwiczenie ,,Gdyby ludzie mogli wybraé...”
Nauczyciel pyta: Jak myslicie, co ludzie najczesciej chcieliby w sobie zmieniac¢?

Uczniowie podajg przyktady dotyczace ludzi ogélnie: wzrost, wyglad, kolor wtoséw, zdolnosci spor-
towe, umiejetnosci, glos.

Pytania do rozmowy:

o Czy wszyscy chca by¢ tacy sami?

« Czy zmiana wygladu sprawilaby, ze czlowiek bylby szczesliwy przez cale zycie?
o Czy czlowiek staje si¢ lepszy dzieki wygladowi?

o Co jest wazniejsze od wygladu?

Cwiczenie ,Tajemniczy bohater”

Nauczyciel méwi: Pomyslcie o osobie, ktora bardzo lubicie albo podziwiacie. Nie zdradzajcie,
o kogo chodzi. Zastandwrcie sie, dlaczego ja lubicie.
Pytania:

o Czy mysleliscie glownie o wygladzie?
o Czy bardziej o zachowaniu i charakterze?
« Jakie cechy pojawialy sie najczesciej?

Uczniowie wymieniaja: zyczliwo$¢, odwage, uczciwo$é, poczucie humoru, pomocnosé, troske o in-
nych.

Whiosek

Najbardziej cenimy w ludziach nie wyglad, ale dobro, ktore nosza w sercu. Kazdy czlowiek jest
wartosciowy i zasluguje na szacunek.
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Cwiczenie , Korona, kamyk i serce’

Nauczyciel pokazuje trzy symbole:

* M Korona
+ & Kamyk
o @ Serce

Wyjasnienie
« Korona oznacza myslenie: ,,Jestem lepszy od innych”.

« Kamyk oznacza myslenie: ,,Jestem gorszy od innych”.
o Serce oznacza myslenie: ,,Jestem warto$ciowy, a inni s3 wartosciowi tak samo jak ja”.

Polecenie

Nauczyciel bedzie odczytywal rozne wypowiedzi. Zadaniem uczniow jest zdecydowa¢, ktéry symbol
najlepiej pasuje do danego sposobu myslenia: korona, kamyk czy serce.

Przyklady

+ ,Mam swoje talenty i inni tez je maja.” > @@

 ,Nic mi nie wychodzi” > @

o ,Wszyscy powinni mnie stucha¢” > s

+ ,Moge nauczy¢ sie czego$ od innych” > @

o ,Wszyscy sa ode mnie lepsi” > @

« ,Jestem najlepszy w klasie” > &4

« ,Lubie siebie, ale szanuje tez innych” > €@

 ,Nikt nie chce si¢ ze mng bawi¢, bo jestem beznadziejny.” > @

« ,Nie bede bawil sie z nim, bo jest stabszy” > ¥4

« ,Nie umiem jeszcze tego zrobi¢, ale moge si¢ nauczy¢” > €@

o ,Jestem madrzejszy od wszystkich” > s

» ,Moje zdanie jest zawsze najwazniejsze” > ¥4

o ,Kazdy jest w czym$ dobry” > @

« ,Nigdy nie bede tak dobry jak inni” > @

« ,Lubie swoje mocne strony, ale wiem, ze mam tez rzeczy do poprawienia” > €@
 ,Nie warto nawet probowac, bo i tak mi si¢ nie uda” > @

+ ,Moge pomaga¢ innym i jednoczesnie prosi¢ o pomoc, gdy jej potrzebuje” > €@

Rozmowa podsumowujaca
Po wykonaniu ¢wiczenia nauczyciel pyta:

o Ktdre osoby myslg o sobie najbardziej prawdziwie: te oznaczone korong, kamykiem czy ser-
cem? Dlaczego?

« Jak takie myslenie wplywa na relacje z innymi ludzmi?

o Z ktora z tych osob najchetniej chcielibyscie sie zaprzyjazni¢? Dlaczego?

Przewidywane odpowiedzi ucznidéw:

» Osoby z sercem myslg o sobie najbardziej prawdziwie.
« Osoby z korona moga sprawia¢ wrazenie zarozumiatych i mogg rani¢ innych.
« Osoby z kamykiem czgsto nie wierza w siebie i moga rezygnowac z podejmowania wyzwan.
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« Osoby z sercem dostrzegaja swoje mocne strony, ale szanuja tez innych.
o Z osobami oznaczonymi sercem najlatwiej budowac przyjazn i wspolpracowac.

Whiosek

Serce symbolizuje zdrowa samoocene. Oznacza dostrzeganie wlasnej wartosci bez wynoszenia
sie ponad innych i bez umniejszania sobie. Kazdy czlowiek ma taka sama godnos¢ i wartos¢.

Praca z obrazem

Nauczyciel prezentuje ilustracje przedstawiajaca osoby réznigce sie wiekiem, sprawnoscig, zaintere-

sowaniami, sytuacja materialng i religia.

Pytania g;a\f/ivl\(;veo—stlfopdn?)R
o Co laczy wszystkie osoby na zdjeciach?

« Czym roznig sie ich Zycia i doswiadczenia?

o Czy kazda z tych os6b ma takg sama wartos¢?

« Jak mozemy okazywac szacunek osobom réznigcym sie od nas?
o Jakich trudnosci moze doswiadcza¢ kazda z tych osob?

o Czego mozemy sie od nich nauczy¢?

o Za co kazda z nich mogtaby by¢ wdzigczna?

o W jaki sposob my moglibysmy im pomdc?

Whiosek

Kazdy czlowiek jest wyjatkowy, ma swoja godnos¢ i zastuguje na szacunek. Jego warto$¢ nie
zalezy od wygladu, wieku, sprawnosci, zdrowia, osiagnie¢, sytuacji materialnej, zyciowej ani
wyznawanej religii.
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Cwiczenie ,,Za co moge podziekowaé swojemu ciatu?”

Uczniowie otrzymuja sylwetke czlowieka (zal. 1).
Polecenie: Zapisz przy wybranych czesciach ciala, za co jestes im wdzieczny.
Przyklady:

« Dzigkuje nogom, Ze moge biegac.

o Dzigkuje rekom, ze moge rysowac.

« Dzigkuje oczom, ze moge czyta¢ i obserwowac $wiat.
« Dzigkuje uszom, ze moge stucha¢ muzyki.

Pytanie do refleksji: Jak zmienia si¢ nasze myslenie o sobie, gdy zamiast narzekac zaczynamy
dziekowac?

Mozliwe odpowiedzi uczniéw: Dostrzegamy swoje mocne strony. Bardziej doceniamy siebie. Latwiej
zauwazamy dobro. Rzadziej poréwnujemy si¢ z innymi. Czujemy wigksza radoé¢ i zadowolenie.

Whiosek

Nie musze by¢ idealny ani idealna, aby by¢ wartosciowym czlowiekiem. Moje cialo jest darem,
za ktory moge by¢ wdzieczny.

Cwiczenie ,Po$wiecenie czy wykorzystanie?”
Nauczyciel czyta sytuacje. Uczniowie decyduja:

</ Pomagam z wlasnej woli

X Kto$ wykorzystuje moja dobroé¢ lub narusza moje granice

o Pozyczytam kolezance gumke. </

« Kolega codziennie bierze moje przybory bez pytania. X

o Pomoglem babci nie$¢ zakupy.

o Oddatam czes¢ stodyczy rodzenistwu. <7

« Kolezanka kaze mi nosi¢ swéj plecak. X

« Pomoglem koledze naprawi¢ rower. </

« Koledzy zawsze kazg mi po sobie sprzataé. X
 Wystuchatam smutnej kolezanki, choé¢ chcialam si¢ bawi¢. </
« Rodzenstwo oczekuje, ze zawsze oddam im swoje rzeczy. X

« Kto$ nalega na przytulenie, mimo ze nie mam ochoty. X

« Kolezanka pyta, czy moze mnie przytuli¢ i szanuje moja decyzje. </
o Ktos zabiera moj telefon i przeglada wiadomosci.

« Kto$ chce obejrze¢ moje prywatne zdjecia mimo odmowy. X

Niektore sytuacje sa niejednoznaczne i czasem trudno udzieli¢ prostej odpowiedzi. Zastanow-
my si¢ wspolnie, jak mozna w nich postapic.

o Przygotowujesz si¢ do sprawdzianu. Kolega prosi o pomoc.
« Kolezanka codziennie chce spisywac od ciebie zadanie domowe.
o Jestes zmeczony, ale rodzice prosza ci¢ o pomoc w domu.

Pytania do dyskusji:

« Jak mozna bylo zareagowac?

o Jak pomoc i jednoczesnie zadbac o swoje obowigzki?

o Czy czasem warto zrezygnowac z wlasnej wygody dla dobra innych? Dlaczego?
« Jak powiedziec¢ ,,nie” spokojnie i stanowczo?
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Przyklady odpowiedzi:

» ,Nie zgadzam si¢”

» ,Nie chce tego”

o ,Prosze, przestan.”

+ ,To moja sprawa.”

» ,Nie czuje sie z tym dobrze”

» ,Moge pomoc inaczej.”

» ,Nie dam przepisa¢ zadania, ale moge pomoc ci je zrozumiec.”
o ,Sprobuj zrobic¢ sam, a potem razem sprawdzimy.”

Mozna poda¢ uczniom prostg zasade: Trzy pytania przed pomoca
1. Czy robie co$ dobrego dla tej osoby?

2. Czy nie dzieje mi si¢ przez to krzywda?

3. Czy pomagam jej sie rozwijaé, czy tylko robig co$ za nig?

Jezeli odpowiedz na trzecie pytanie brzmi: ,,Robig to za nig”, to prawdopodobnie nie jest juz pomoc,
ale wyreczanie.

Podsumowanie dla uczniow

Pomagam wtedy, gdy chce zrobi¢ dobro i nie dzieje mi si¢ przez to krzywda.

Prawdziwe pos$wigcenie jest dobrowolne i wyptywa z dobroci serca. Nie polega na tym, ze kto$ nas
zmusza lub wykorzystuje.

Nie kazda odmowa jest brakiem zyczliwo$ci. Czasem odmawiajac, pomagamy komus bardziej niz
wtedy, gdy zgadzamy si¢ na wszystko.

Pytanie na zakonczenie ¢wiczenia: Czy przypominacie sobie sytuacje, kiedy kto$ zrobil dla was
co$ dobrego? A moze sytuacje, gdy wy pomogliscie komus, cho¢ wymagalo to wysitku lub rezy-
gnacji z wlasnej wygody?

Pudetko pytan

Uczniowie anonimowo zapisuja pytania dotyczace:

« samooceny,
» swojego ciala,

e granic,

o relacji z rowie$nikami,
e pomagania innym.

Nauczyciel odpowiada na wybrane pytania lub wraca do nich podczas kolejnych zajec.

PODSUMOWANIE LEKCIJI

Cwiczenie ,,Co potrafi moje ciato?”

Nauczyciel pyta:

o Kto dzisiaj chodzil?

« Kto jadl $niadanie?

« Kto przywital sie z kims?

o Kto przeczytal cho¢ jedno zdanie?
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o Kto pomogl komus dzisiaj?
 Kto sie dzisiaj usmiechnal?
 Kto nauczyl sie dzi$ czego$ nowego?

Po kazdym pytaniu uczniowie podnoszg rece.

Czesto skupiamy sie¢ na tym, jak wygladamy, a zapominamy o tym, ile dobra nasze cialo pozwala
nam kazdego dnia zrobi¢. Dzi¢ki niemu mozemy uczy¢ si¢, pomagac, bawic sie, modli¢, przytu-
la¢ bliskich i poznawac $wiat.

Cwiczenie ,Kto jest w pudetku?”

Nauczyciel przynosi ozdobne pudetko, w ktérym znajduje si¢ lusterko oraz kartka z jednym z wy-
branych cytatow:

»Jestem wartosciowy, wyjatkowy i niepowtarzalny. Nie musze by¢ doskonaty”
lub
»Dziekuje Ci, Ze mnie stworzyle$ tak cudownie.” (Ps 139,14)

Nauczyciel méwi: W tym pudelku znajduje si¢ kto$ bardzo cenny i wartosciowy. Prosze, aby kaz-
dy po kolei zajrzal do srodka, nie zdradzajac innym, kogo zobaczyl.

Uczniowie zagladaja do pudetka. Nastepnie nauczyciel pyta:

o Co zobaczyliscie?

o Co mowi nam ten cytat?

o Czy czlowiek musi by¢ idealny, aby byl wartosciowy?
o Za co mozesz dzisiaj podziekowac?

Koncowe przestanie

Kazdy czlowiek jest wyjatkowy i wartosciowy. Nie jestem wazniejszy od innych i nie jestem
mniej wazny od innych. Moje cialo jest darem, za ktéry moge by¢ wdzigczny. Mam prawo sta-
wia¢ granice i szanowac granice innych ludzi.
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