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SCENARIUSZ DO ZAJĘĆ EDUKACYJNYCH. TEMAT LEKCJI:

Lubię siebie. Samoocena,  
akceptacja i stawianie granic

Klasa: IV–VI szkoły podstawowej

Cele ogólne

•	 Kształtowanie pozytywnej samooceny i akceptacji siebie.
•	 Rozwijanie szacunku wobec własnego ciała oraz ciała innych osób.
•	 Kształtowanie umiejętności rozpoznawania i respektowania granic własnych i innych ludzi.
•	 Rozwijanie postawy wdzięczności za siebie, swoje ciało i doświadczenia życiowe.
•	 Wzmacnianie umiejętności odróżniania prawdziwej pomocy od wykorzystywania czyjejś dobroci.

Cele szczegółowe. 

Uczeń:

•	 wyjaśnia, czym jest samoocena;
•	 dostrzega swoje mocne strony;
•	 rozumie, że ludzie różnią się wyglądem, możliwościami i sytuacją życiową;
•	 wie, że każdy człowiek posiada taką samą godność i wartość;
•	 potrafi wskazać powody do wdzięczności za własne ciało;
•	 rozumie znaczenie pojęcia granic osobistych;
•	 wie, że ma prawo do ochrony swojej prywatności i nietykalności osobistej;
•	 rozumie, że każdy dotyk wymaga uwzględnienia zgody drugiej osoby;
•	 potrafi asertywnie odmówić;
•	 rozpoznaje sytuacje naruszania granic;
•	 odróżnia pomoc od wyręczania i wykorzystywania;
•	 szanuje granice innych osób.

Treści nauczania

•	 Samoocena.
•	 Postrzeganie własnego ciała.
•	 Wpływ obrazu ciała na emocje.
•	 Każdy wygląda inaczej. Szacunek dla ciała.
•	 Umiejętność mówienia „nie”.
•	 Odwaga i prawo do stawiania granic.
•	 Granice moje i innych są ważne.
•	 Moje ciało, moje zasady.
•	 Dotyk tylko za zgodą.
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Metody pracy

•	 rozmowa kierowana;
•	 burza mózgów;
•	 praca z obrazem;
•	 dyskusja;
•	 analiza sytuacji problemowych.

Formy pracy

•	 indywidualna;
•	 grupowa;

•	 zbiorowa.

Środki dydaktyczne

•	 ilustracja przedstawiająca różnorodność 
ludzi;

•	 tablica;
•	 karteczki;
•	 pudełko pytań;
•	 sylwetka człowieka na kartce;
•	 pudełko z lusterkiem i cytatem 

z Psalmu 139.

WPROWADZENIE

Ćwiczenie „Gdyby ludzie mogli wybrać...”

Nauczyciel pyta: Jak myślicie, co ludzie najczęściej chcieliby w sobie zmieniać?

Uczniowie podają przykłady dotyczące ludzi ogólnie: wzrost, wygląd, kolor włosów, zdolności spor-
towe, umiejętności, głos.

Pytania do rozmowy:

•	 Czy wszyscy chcą być tacy sami?
•	 Czy zmiana wyglądu sprawiłaby, że człowiek byłby szczęśliwy przez całe życie?
•	 Czy człowiek staje się lepszy dzięki wyglądowi?
•	 Co jest ważniejsze od wyglądu?

Ćwiczenie „Tajemniczy bohater”

Nauczyciel mówi: Pomyślcie o osobie, którą bardzo lubicie albo podziwiacie. Nie zdradzajcie, 
o kogo chodzi. Zastanówcie się, dlaczego ją lubicie.

Pytania:

•	 Czy myśleliście głównie o wyglądzie?
•	 Czy bardziej o zachowaniu i charakterze?
•	 Jakie cechy pojawiały się najczęściej?

Uczniowie wymieniają: życzliwość, odwagę, uczciwość, poczucie humoru, pomocność, troskę o in-
nych.

Wniosek

Najbardziej cenimy w ludziach nie wygląd, ale dobro, które noszą w sercu. Każdy człowiek jest 
wartościowy i zasługuje na szacunek.
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ROZWINIĘCIE 

Ćwiczenie „Korona, kamyk i serce” 

Nauczyciel pokazuje trzy symbole:

•	 👑 Korona
•	  Kamyk
•	 ❤️ Serce

Wyjaśnienie

•	 Korona oznacza myślenie: „Jestem lepszy od innych”.
•	 Kamyk oznacza myślenie: „Jestem gorszy od innych”.
•	 Serce oznacza myslenie: „Jestem wartościowy, a inni są wartościowi tak samo jak ja”.

Polecenie

Nauczyciel będzie odczytywał różne wypowiedzi. Zadaniem uczniów jest zdecydować, który symbol 
najlepiej pasuje do danego sposobu myślenia: korona, kamyk czy serce. 

Przykłady 

•	 „Mam swoje talenty i inni też je mają.” → ❤️
•	 „Nic mi nie wychodzi.” → 
•	 „Wszyscy powinni mnie słuchać.” → 👑
•	 „Mogę nauczyć się czegoś od innych.” → ❤️
•	 „Wszyscy są ode mnie lepsi.” → 
•	 „Jestem najlepszy w klasie.” → 👑
•	 „Lubię siebie, ale szanuję też innych.” → ❤️
•	 „Nikt nie chce się ze mną bawić, bo jestem beznadziejny.” → 
•	 „Nie będę bawił się z nim, bo jest słabszy.” → 👑
•	 „Nie umiem jeszcze tego zrobić, ale mogę się nauczyć.” → ❤️
•	 „Jestem mądrzejszy od wszystkich.” → 👑
•	 „Moje zdanie jest zawsze najważniejsze.” → 👑
•	 „Każdy jest w czymś dobry.” → ❤️
•	 „Nigdy nie będę tak dobry jak inni.” → 
•	 „Lubię swoje mocne strony, ale wiem, że mam też rzeczy do poprawienia.” → ❤️
•	 „Nie warto nawet próbować, bo i tak mi się nie uda.” → 
•	 „Mogę pomagać innym i jednocześnie prosić o pomoc, gdy jej potrzebuję.” → ❤️

Rozmowa podsumowująca

Po wykonaniu ćwiczenia nauczyciel pyta:

•	 Które osoby myślą o sobie najbardziej prawdziwie: te oznaczone koroną, kamykiem czy ser-
cem? Dlaczego?

•	 Jak takie myślenie wpływa na relacje z innymi ludźmi?
•	 Z którą z tych osób najchętniej chcielibyście się zaprzyjaźnić? Dlaczego?

Przewidywane odpowiedzi uczniów:

•	 Osoby z sercem myślą o sobie najbardziej prawdziwie.
•	 Osoby z koroną mogą sprawiać wrażenie zarozumiałych i mogą ranić innych.
•	 Osoby z kamykiem często nie wierzą w siebie i mogą rezygnować z podejmowania wyzwań.
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• Osoby z sercem dostrzegają swoje mocne strony, ale szanują też innych.
• Z osobami oznaczonymi sercem najłatwiej budować przyjaźń i współpracować.

Wniosek

Serce symbolizuje zdrową samoocenę. Oznacza dostrzeganie własnej wartości bez wynoszenia 
się ponad innych i bez umniejszania sobie. Każdy człowiek ma taką samą godność i wartość.

Praca z obrazem

Nauczyciel prezentuje ilustrację przedstawiającą osoby różniące się wiekiem, sprawnością, zaintere-
sowaniami, sytuacją materialną i religią.

Pytania

• Co łączy wszystkie osoby na zdjęciach?
• Czym różnią się ich życia i doświadczenia?
• Czy każda z tych osób ma taką samą wartość?
• Jak możemy okazywać szacunek osobom różniącym się od nas?
• Jakich trudności może doświadczać każda z tych osób?
• Czego możemy się od nich nauczyć?
• Za co każda z nich mogłaby być wdzięczna?
• W jaki sposób my moglibyśmy im pomóc?

Wniosek

Każdy człowiek jest wyjątkowy, ma swoją godność i zasługuje na szacunek. Jego wartość nie 
zależy od wyglądu, wieku, sprawności, zdrowia, osiągnięć, sytuacji materialnej, życiowej ani 
wyznawanej religii.
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Ćwiczenie „Za co mogę podziękować swojemu ciału?” 

Uczniowie otrzymują sylwetkę człowieka (zał. 1).

Polecenie: Zapisz przy wybranych częściach ciała, za co jesteś im wdzięczny.

Przykłady:

•	 Dziękuję nogom, że mogę biegać.
•	 Dziękuję rękom, że mogę rysować.
•	 Dziękuję oczom, że mogę czytać i obserwować świat.
•	 Dziękuję uszom, że mogę słuchać muzyki.

Pytanie do refleksji:   Jak zmienia się nasze myślenie o sobie, gdy zamiast narzekać zaczynamy 
dziękować?

Możliwe odpowiedzi uczniów: Dostrzegamy swoje mocne strony. Bardziej doceniamy siebie. Łatwiej 
zauważamy dobro. Rzadziej porównujemy się z innymi. Czujemy większą radość i zadowolenie.

Wniosek

Nie muszę być idealny ani idealna, aby być wartościowym człowiekiem. Moje ciało jest darem, 
za który mogę być wdzięczny.

Ćwiczenie „Poświęcenie czy wykorzystanie?”

Nauczyciel czyta sytuacje. Uczniowie decydują:

✅ Pomagam z własnej woli

❌ Ktoś wykorzystuje moją dobroć lub narusza moje granice

•	 Pożyczyłam koleżance gumkę. ✅
•	 Kolega codziennie bierze moje przybory bez pytania. ❌
•	 Pomogłem babci nieść zakupy. ✅
•	 Oddałam część słodyczy rodzeństwu. ✅
•	 Koleżanka każe mi nosić swój plecak. ❌
•	 Pomogłem koledze naprawić rower. ✅
•	 Koledzy zawsze każą mi po sobie sprzątać. ❌
•	 Wysłuchałam smutnej koleżanki, choć chciałam się bawić. ✅
•	 Rodzeństwo oczekuje, że zawsze oddam im swoje rzeczy. ❌
•	 Ktoś nalega na przytulenie, mimo że nie mam ochoty. ❌
•	 Koleżanka pyta, czy może mnie przytulić i szanuje moją decyzję. ✅
•	 Ktoś zabiera mój telefon i przegląda wiadomości. ❌
•	 Ktoś chce obejrzeć moje prywatne zdjęcia mimo odmowy. ❌

Niektóre sytuacje są niejednoznaczne i czasem trudno udzielić prostej odpowiedzi. Zastanów-
my się wspólnie, jak można w nich postąpić.

•	 Przygotowujesz się do sprawdzianu. Kolega prosi o pomoc.
•	 Koleżanka codziennie chce spisywać od ciebie zadanie domowe.
•	 Jesteś zmęczony, ale rodzice proszą cię o pomoc w domu.

Pytania do dyskusji:

•	 Jak można było zareagować?
•	 Jak pomóc i jednocześnie zadbać o swoje obowiązki?
•	 Czy czasem warto zrezygnować z własnej wygody dla dobra innych? Dlaczego?
•	 Jak powiedzieć „nie” spokojnie i stanowczo?
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Przykłady odp owiedzi:

•	 „Nie zgadzam się.”
•	 „Nie chcę tego.”
•	 „Proszę, przestań.”
•	 „To moja sprawa.”
•	 „Nie czuję się z tym dobrze.”
•	 „Mogę pomóc inaczej.”
•	 „Nie dam przepisać zadania, ale mogę pomóc ci je zrozumieć.”
•	 „Spróbuj zrobić sam, a potem razem sprawdzimy.”

Można podać uczniom prostą zasadę: Trzy pytania przed pomocą
1.	 Czy robię coś dobrego dla tej osoby?
2.	 Czy nie dzieje mi się przez to krzywda?
3.	 Czy pomagam jej się rozwijać, czy tylko robię coś za nią?

Jeżeli odpowiedź na trzecie pytanie brzmi: „Robię to za nią”, to prawdopodobnie nie jest już pomoc, 
ale wyręczanie.

Podsumowanie dla uczniów

Pomagam wtedy, gdy chcę zrobić dobro i nie dzieje mi się przez to krzywda.

Prawdziwe poświęcenie jest dobrowolne i wypływa z dobroci serca. Nie polega na tym, że ktoś nas 
zmusza lub wykorzystuje.

Nie każda odmowa jest brakiem życzliwości. Czasem odmawiając, pomagamy komuś bardziej niż 
wtedy, gdy zgadzamy się na wszystko.

Pytanie na zakończenie ćwiczenia: Czy przypominacie sobie sytuację, kiedy ktoś zrobił dla was 
coś dobrego? A może sytuację, gdy wy pomogliście komuś, choć wymagało to wysiłku lub rezy-
gnacji z własnej wygody?

Pudełko pytań 

Uczniowie anonimowo zapisują pytania dotyczące:

•	 samooceny,
•	 swojego ciała,
•	 granic,
•	 relacji z rówieśnikami,
•	 pomagania innym.

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

PODSUMOWANIE LEKCJI 

Ćwiczenie „Co potrafi moje ciało?”

Nauczyciel pyta:

•	 Kto dzisiaj chodził?
•	 Kto jadł śniadanie?
•	 Kto przywitał się z kimś?
•	 Kto przeczytał choć jedno zdanie?

P
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•	 Kto pomógł komuś dzisiaj?
•	 Kto się dzisiaj uśmiechnął?
•	 Kto nauczył się dziś czegoś nowego?

Po każdym pytaniu uczniowie podnoszą ręce.

Często skupiamy się na tym, jak wyglądamy, a zapominamy o tym, ile dobra nasze ciało pozwala 
nam każdego dnia zrobić. Dzięki niemu możemy uczyć się, pomagać, bawić się, modlić, przytu-
lać bliskich i poznawać świat.

 Ćwiczenie „Kto jest w pudełku?”

Nauczyciel przynosi ozdobne pudełko, w którym znajduje się lusterko oraz kartka z jednym z wy-
branych cytatów:

„Jestem wartościowy, wyjątkowy i niepowtarzalny. Nie muszę być doskonały.”

lub

„Dziękuję Ci, że mnie stworzyłeś tak cudownie.” (Ps 139,14)

Nauczyciel mówi: W tym pudełku znajduje się ktoś bardzo cenny i wartościowy. Proszę, aby każ-
dy po kolei zajrzał do środka, nie zdradzając innym, kogo zobaczył.

Uczniowie zaglądają do pudełka. Następnie nauczyciel pyta:

•	 Co zobaczyliście?
•	 Co mówi nam ten cytat?
•	 Czy człowiek musi być idealny, aby był wartościowy?
•	 Za co możesz dzisiaj podziękować?

Końcowe przesłanie

Każdy człowiek jest wyjątkowy i wartościowy. Nie jestem ważniejszy od innych i nie jestem 
mniej ważny od innych. Moje ciało jest darem, za który mogę być wdzięczny. Mam prawo sta-
wiać granice i szanować granice innych ludzi. 
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