POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI 1

/akres kompetencii Rozwijanie poczucia wiasnej wartosci.

Wprowadzenie Osoby indywidualnie wypetniajg tabelke. Nie ma potrzeby tego nikomu po-
/ rozgrzewka kazywac ani komentowac.

Rozwiniecie Refleksje z ¢wiczenia

/ teoria ,Jakie mogqg by¢ trudnosci z wypetnieniem takiej tabelki?”

,Co przeszkadza dobrze o sobie myslec?”
.Czy ktos$ chciatby sie podzieli¢ swojqg definicjq poczucia wiasnej wartosci?”

Cwiczenie Dzielimy grupe na pary i kazda osoba dostaje karteczki oraz papierowq
(moze byc¢ $niadaniowa) torebke. Kazda para siada naprzeciw siebie i ma
minute, aby sobie napisa¢ na matej karteczce komplement. Nawet jezeli
osoby sie stabo znajg, nalezy je zacheci¢, aby napisaty co im sie wydaje po-
zytywnego na temat tej osoby, jakie majg przeczucie, w czym ona jest do-
bra. Potem sktadajg karteczke i wrzucajg do ,Torebki komplementéw” osoby
z naprzeciwka i na znak prowadzgcego przechodzg do kolejnej osoby. Cwi-
czenie trwa tak diugo, az wszyscy spotkajg wszystkich. Po zakonczeniu, kaz-
dy indywidualnie moze przeczytac swoje komplementy i podzieli¢ je na dwie
grupy: te ktore jest gotowy/gotowa przyjgé oraz te ktoére jeszcze nie jest
gotowy jest gotowy/gotowa przyjgé. Wazne jest uzycia stowa ,JESZCZE".

/akonczenie Refleksje z ¢wiczenia:
.Czy co$ was zaskoczyto?”
,Jaki komplement zaskoczyt was szczegdlnie?”
.Dlaczego jest trudno przyjmowac komplementy?”
,C0O moze pomaoc je przyjgc?”

Potrzebne Arkusz ,Poczucie wtasnej wartosci” dla kazdego.
materiaty Mate karteczki i torby na komplementy dla kazdego.
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Ponizej napisz swojg definicje poczucia wiasnej wartosci:

Ponizej napisz swojg definicje poczucia wiasne] wartosci:

BINRNE
NON Kool INNE Ko

10.

Wymien swoje cztery silne strony / w czym jeste$ dobra/dobry?

NENNE

Napisz pie¢ pozytywnych komentarzy na swoj temat jakie sama/sam o jestes w stanie powiedzie¢ lub
styszatas/styszates, ze inni méwiqg o tobie:

SHBNRENE

Napisz pie¢ swoich osiggniec z zycia:

HRNRNE
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POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI 2

/akres kompetencii Rozwijanie poczucia wiasnej wartosci.

Wprowadzenie Grupa dzieli sie na dwa obozy w zaleznosci od kryteriow podanych przez

/ rozgrzewka prowadzgcego. Kiedy juz sie podzieli, prosimy aby zaczeli chodzi¢ i sie za-
chowywa¢ doktadnie jak ich przeciwienstwo. Na przyktad podajemy kry-
terium wielki/maty. Nie ttumaczymy o co chodzi. Kiedy grupa sie podzieli
na ,wielkich” i ,matych”, zadaniem ,matych” jest chodzi¢ i zachowywac sie
jak wielcy, a ,wielkich" zachowywac sie i chodzi¢ jok mali. Mozna rozma-
wiac i wchodzi¢ w interakcje. Po kilku minutach zmiana kryterium. Propono-
wane kryteria: wielki/maty, cichy/gtosny, pewny siebie/niesmiaty, silny/sta-
by, zreczny/niezdarny, szybki/wolny, introwertyczny/ekstrawertyczny, jasny/
ciemny, gteboki/szeroki.

Rozwiniecie Refleksje z ¢wiczenia:
/ teoria ,Czy co$ was zaskoczyto?”
,Co byto trudne?”
,Czy co$ sie wam spodobato?”

Cwiczenie Dzielimy grupe losowo na pary. Pierwsza czesc¢ ¢wiczenia jest indywidualna.
Druga w parach. Trzecia jest prezentacjq przed resztg grupy. Wazne aby

(20 minut sprowokowac¢ oklaski dla super-bohaterow po kazdej prezentacii.
czes¢ indy-
widualna, 10
minut czesc
w parze, 20
minut pre-
zentacje)

/akonczenie

Potrzebne Kartka w duzym formacie (flip chart lub arkusz szarego papieru) dla kazdego,
materiaty przybory do rysowania (kolorowe). Arkusz z instrukcjg ¢wiczenia dla kazdego.
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Superbohater

R

Na duzym kawatku papieru naszkicuj swojg sylwetke.

2. Pomysl czego w sobie nie lubisz. Zaznacz to jako$ na namalowanej sylwetce. Mogqg to byc¢ cechy
fizyczne ale mogq to byc¢ tez cechy charakteru. Na przyktad jezeli nie lubisz swoich rgk mozesz im
dorysowac¢ to co$, czego w nich nie lubisz, a jesli na przyktad uwazasz sie za osobe zbyt strachliwg,
to mozesz jakos namalowac ten strach w tej czesci ciata, gdzie twoim zdaniem on przebywa. Mozesz
dorysowac organy wewnetrzne i mozesz jej rysowac w takich miejscach jak chcesz. Moze chcesz uzyc¢
roznych kolorow? Zrob to tak, jak masz ochote.

3. Spojrz teraz na swojg sylwetke. Czy ktéras czes¢ ciata szczegolnie zwraca twojg uwage? Wybierz
jedng z nich i wyobraz sobie, ze to zrodto twojej super-mocy. Zastandw sie jaka to super-moc.
Co ona moze robi¢? Kiedy dziata? W jakich sytuacjach mozna z niej skorzystac?

4. Poszukaj swojej osoby z pary i opowiedzcie sobie o swoich super-mocach. Wyobrazcie sobie, ze
razem pomagdacie ratowac swiat. Zastandwcie sig, jak wasze moce sie uzupetniajqg, jak mogg wspot-
dziatac. Nadaijcie sobie imiona dla super-bohaterow i nadajcie tez imie waszej druzynie.

5. Pomyslcie, kto jest waszym arcywrogiem. Jak chce on zniszczy¢ swiat? Jak temu zapobiegniecie.

6. Przedstawcie sie, waszg druzyne i waszego arcywroga innym i wyjasnijcie jakie macie super moce.

POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI 2

/akres kompetencii Budowanie poczucia wartosci.

Wprowadzenie Grupa siada w kole z kartkami i czyms$ do pisania. Pierwsza osoba mowi

/ rozgrzewka zdanie rozpoczynajgce sie od ,Czym/kim byta ta osoba gdyby byia ... !
W miejsce kropek wstawia dowolng kategorie rzeczy lub osdb np. rosliny,
samochody, filmy, aktorzy, etc. Po tym osoba po jej prawej stronie nadaje po
kolei kazdej osobie w grupie konkretng nazwe z danej kategorii np. ty bytbys
rozq, ty bytoys rumiankiem, itd. Kazda osoba zapisuje sobie te nazwy, ktére
otrzymata. Potem kolejna osoba wybiera kategorie a osoba po jej prawej
stronie nadaje konkretne nazwy.
Kiedy gra zatoczy koto, prosimy aby wszyscy spojrzeli na swoje listy nazw.

Rozwiniecie Zadajemy pytania ale odpowiedzi tylko od tych, ktérzy chca:

/ teoria ,Ktéra z tych nazw najboardziej was zaskoczyta? ,
,Pomyslcie jaka jest fajna cecha tej zaskakujgcej rzeczy/osoby? Czy to jest
moze cos$, czego wam teraz brakuje w zyciu? Pomyslcie jak mozecie miec¢
tego wiece.

Cwiczenie Rozdajemy arkusze ¢wiczenia. Pierwsza czesc¢ jest wykonywana indywidual-
nie. Dopiero na koniec osoby tgczg sie w 3-4 osobowe grupy i rozmawiajg.

(30 minut na
napisanie
trzech czesci
zyciorysu,
20 minut na
rozmowe
w grupach)
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/akonczenie

Potrzebne Po 3 arkusze do pisania historii zycia dla kazdego.
materiaty

Pisanie historii swojego zycia moze poméc ci znalezé sens i wartosé w swoich doswiadczeniach.

Przesztosé.
Napisz historie swojej przesztosci. Pamietaj o opisaniu przezwyciezonych trudnosci i swoich cech i moc-
nych stron, ktore ci w tym pomogty.

Spdjrz na swojq przesztose jak na catose. Sprobuj nadac jej jakgs postac — moze to byc¢ fikcyjna postac
z ksigzki, filmu lub kto$ znany, postac historyczna. Zapisz jg ponizej.

Ministerstwo Zdrowia b oo otz
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Terazniejszosé.
Opisz swoje zycie i kim teraz jestes. Jak roznisz sie od siebie w przesztosci? Jakie sg
twoje obecne mocne strony? Jakie wyzwania stojg obecnie przed tobg?

Spojrz na swojg terazniejszos¢ jak na catose. Sprobuj nadac jej jakgs postac — moze to bye fikeyjna po-
stac¢ z ksigzki, filmu lub kto$ znany, postac historyczna. Zapisz jg ponize.

/\/\Z (Q NPZ ' Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
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Przysziosé.
Opisz swojqg idealng przysztose. Czym bedzie roznita sie od terazniejszosci? Jak ty sie zmienisz?

Spojrz na swojg przysztose jak na catose. Sprobuj nadac jej jakg$ postac¢ — moze to byc fikcyjna postac
z ksigzki, filmu lub kto$ znany, postac historyczna. Zapisz jg ponizej.

Spodjrz na te trzy postacie jakie zapisatas/zapisates wcezednie]. Pomysl jak sg obecne w twoim zyciu.
Opowiedz swoim partnerom z grupy kim one sq i za co je cenisz. Skup sie na ich pozytywnych cechach.
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MAPA MARZEN

/akres kompetencii Budowanie poczucia wartosci.

Wprowadzenie
/ rozgrzewka

Rozwiniecie Ttumaczymy, ze catos¢ dzisiejszych zaje¢ bedzie polegata na tworzeniu

/ teoria Mapy Marzen na najblizszy rok. Zadanie polega na przeglgdaniu kolorowych
magazynow i znajdywaniu w nich czegos, co reprezentuje nasze marzenia.
Te z obrazkow, ktére do nas przemawiajg, z nami flirtujg, wycinamy i na-
klejamy na swoim arkuszu Mapy Marzen. Niektore z nich mogg by¢ bardzo
precyzyjne a inne nie do konca okreslone ale kto$ moze po prostu chciec to
umiescic na swojej Mapie. W trakcie pracy prowadzgcy powinien chodzic¢
pomiedzy uczestnikami ¢wiczenia, pytac o to juz wybrali ale bez presji.

Cwiczenie

/akonczenie Ostatnia czes¢ polega na prezentacji swojej mapy. Mozna jg komus poka-
zac. Podzieli¢ sie swoimi marzeniami. Ostatnie zadanie polega na zabra-
niu swojej Mapy Marzert do domu. Nalezy powiedzie¢, ze powieszenie jej
w widocznym miejscu pomaga w realizacji tych marzen, przypomina o nich
i moze inspirowac.

Potrzebne Duzy karton format A2 dla kazdego. Sterta starych, kolorowych magazynow

materiaty i gazet do wycinania. Przybory do rysowania i malowania.

POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI 4

/akres kompetencii Transformowanie negatywnych mysli.

Wprowadzenie Dzielimy grupe losowo na pary i kazda osoba wypetnia arkusz Transforma-
/ rozgrzewka cja Negatywnych Mysli ale w rozmowie z drugg osoba.
(po 20 minut
na osobe)
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Rozwiniecie / teoria Zbieramy informacje zwrotng od grupy.

Cwiczenie W tych samych parach wykonujemy c¢wiczenie TRANSFORMACJA CECH.
Najpierw rozdajemy arkusz A. Dajemy 20 minut na rozmowe i wybor cech.
Potem rozdajemy arkusz B. Znowu dajemy 20 minut na rozmowe.

/akonczenie Reflekjse z ¢wiczenia:
,Jak to zmienia wasze postrzeganie siebie?”
Jak wam sie podoba idea zamiany negatywnych cech na pozytywng ich
strone?”
,Co wam przeszkadzato w tej zmianie?"
,Co was zaskoczyto?”

Potrzelbne materiaty

Transformacja Negatywnych Mysli.

Zapalnik — zapisz w tej kolumnie, co wywotato twojg negatywng mysl. By¢ zauwazytas/zauwazytes swoja
pomytke allbo cos ci sie nie spodobato w twoim wyglgdzie. Wrd¢ do tej chwili zapisz to cos.

Negatywna Mysl — w tej kolumnie zapisz negatywng mysl jaka sie pojawita. To moze by¢ trudne ale pa-
mietaj, ze za chwile bedziemy z nig walczyc.

Emocja/uczucie towarzyszgce — zapisz w tej kolumnie uczucie lub uczucia, ktére sie w tobie pojawiajqg,
kiedy mowisz wezesniej zapisang Negatywng Mysl na gtos.

Dowody Obalajgce — w tym miejscu musisz sie zastanowi¢ nad Negatywng Myslg i okreslic jak ona
rzeczywiscie ma zastosowanie co do ciebie. Wiekszos¢ naszych negatywizmow jest wykrzywieniem rze-
czywistosci, przesadg, mysleniem typu wszystko albo nic lub skupianiem sie tylko na negatywnych stro-
nach. Zapewne odkryjesz, ze za Negatywnqg Myslg kryje sie jakas czesciowa prawda ale jest to prawda
rozdmuchana do wersji ekstremalnej. Sprébuj zapisa¢ dowody na to, ze nie jest to prawda absolutna
w twoim zyciu popierajgc jg swoimi doswiadczeniami.

Mysl Zastepcza — ta czesc¢ ¢cwiczenia jest bardzo wazna. Chodzi w niej o stworzenie nowej mysli bardziej
zblizonej do prawdy ale przekazujgcej jg w pozytywny sposob np. ,Zdarza mi sie spdzniac czesto ale
ostatnio coraz mnie}." Jezeli masz z tym problem, wyobraz sobie, ze pomagasz komus bliskiemu w takg
negatywng myslg. Co bys$ poradzita/poradzit komus?

Emocja/uczucie towarzyszgce — podobnie jak wczesniej, powiedz Mysl Zastepczg na gtos i zapisz jakie
uczucia w tobie wyzwala. Bedziesz wiedziec, ze mys| zastepcza jest dobra, jezeli wywota w tobie pozy-
tywne uczucia.
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zapalnik

negatywna mysl

emocja/uczucie towarzyszgca

dowody obalajqce

mysl zastepcza

emocja/uczucie towarzyszqgca

TRANSFORMACJA CECH - ARKUSZ A

Znajdz ponizej te negatywne cechy, ktore twoim zdaniem posiadasz albo inni ¢i je zarzucajg. Pomysl

o sytuacji w ktorej dana cecha sie objawita:

1. apodyktyczna 21. gardiujgca
2. przywierajgca, przylepna 22.  nieprzyzwoita
3. kompulsywna 23. ciekawska/wscibska
4. zarozumiata 24, roztargniona
5. zrzedzgca 25. cicha, zahukana
6. guzdrzgca sie 26. rygorystyczna
7. krngbrna 27. nadwrazliwa
8. wymagajgca 28. nie$miata
A zalezna 29 niefrasobliwa, niepowazna
10. dramatyczna 30. podstepna
1. lekliwa 3. zepsuta
12. gtupia 32. uparta
13. rozkapryszona 33. gadatliwa
4. btazenska 34, pyskujgca
15. impulsywna 35. donosiciel, skarzypyta
16. leniwa 36. bojazliwa, tchorz
17 gtosna 37 absorbujgca
18. manipulujgca 38. egoistyczna
19 surowa 39. marudna
20. nieporzgdna
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TRANSFORMACJA CECH - ARKUSZ B

Sprobuj spojrzec na wyzej wymienione cechy uzywajgc ich pozytywnych zastepstw. Jak to zmienia po-
strzeganie siebie? Co mozesz zrobi¢, aby bardziej realizowac pozytywng wersje?

1. zdolnosci przywddcze 22. niezalezny, sprawdzajgca granice
2. przywigzana 23. dociekliwa

3. wydajna, doktadna 24, myslgca abstrakeyjnie

4, pewna siebie 25. refleksyjna

5. komunikujgca potrzeby 26. posiadajgca wysokie standardy
6. uwazna 27. posiadajgca intuicje, Swiadoma emocii
7 silna 28. cenigca zaufanie

8. asertywna 29 beztroska, z poczuciem humoru

o potgczona z innymi 30. pomystowa, kreatywna

10. $wiadoma emociji, ekspresyjna 3. potrzebujgca mitosci bezwarunkowej
1. ostrozna 32. zdeterminowana, wytrwata

12. zabawna 33. potrafigca sie komunikowac

13. rozrozniajgca smaki i potrzeby 34, szczera

14. radosna, cieszgca sie zabawg 35 szukajgca sprawiedliwosci

15. spontaniczna, ufna 36. ostrozna

16. potrzebujgcg zachety 37 chcqgca spedzac z kims czas

17. wylewna, petna entuzjazmu 38. dbajgca o swoje potrzeby

18. potrafi zadbac o swoje potrzeby 39 potrzebujgca zapewnien

19 zachowujgca kontrole

20. kreatywna, uczgca sie

21. ekspresyjna
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