Jak budowac¢ pozytywny obraz
siebie?

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE PSYCHICZNE

Scenariusz zajeé zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych

i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
dostosowujgc go do potrzeb i mozliwosci swoich ucznidw.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 5. Zdrowie psychiczne,
punkt 4. [uczen] omawia pojecie pozytywnej samooceny i pozytywnego
obrazu siebie, a takze wymienia sposoby ich budowania w swoim Zyciu.
Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim: ,Jak dbac o dobrostan psychiczny
i emocjonalny, w tym poczucie wtasnej wartosci i skutecznosci?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI szkoty
podstawowej.

Lf‘@ Pojecia kluczowe: zdrowie psychiczne, samoocena, pozytywna
@J samoocena, obraz siebie, pozytywny obraz siebie
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@ Cel gtéwny

Uczen rozumie znaczenie pozytywnej samooceny i pozytywnego obrazu
siebie, potrafi je omoéwié oraz wskazuje sposoby ich budowania
i wzmacniania w swoim zyciu.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
e ttumaczy, czym sg samoocena i obraz siebie;
» umie wskazac rdéznice miedzy zanizong, zawyzong a adekwatng
samooceng;
e Zna swoje mocne i stabe strony.

Postawy
Uczen:
» ksztattuje pozytywng samooceng, dostrzega swoje zalety;
» buduje pozytywny obraz siebie;
» unika poréwnywania sie z innymi;
» unika krytycyzmu wzgledem siebie.

* praca indywidualna;
» praca w parach;
* praca grupowa,
* praca zbiorowa.
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Metody pracy

metody asymilacji wiedzy — pogadanka, dyskusja moderowana;
metody praktyczne — karta pracy;

wchodzenie w role: drama lub scenki odgrywane w grupach;

metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — analiza przypadku.

Pomoce dydaktyczne

karta pracy ,Akceptuje siebie”;

prezentacja multimedialna;

przyktady scenek do ¢éwiczenia ,Stowa budujg”;

link do lekciji i piosenki na Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej
i YouTubie.

@ Ewaluacja osiagnie¢

obserwacja zaangazowania ucznidow w prace indywidualng i grupowg;
prezentacje grupowe i refleksje uczniéw na temat znaczenia stow
wspierajgcych;

whnioski z dyskusji podsumowujgcej o wptywie pozytywnej samooceny
na relacje spoteczne.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Nauczyciel wita ucznidw, zapisuje na tablicy temat: Jak budowaé
pozytywny obraz siebie?

Nastepnie przedstawia cele lekcji i wyjasnia:

,Dzisiaj porozmawiamy o czyms bardzo waznym — o samoocenie.

To dotyczy kazdego z nas, bo kazdy z nas ma chwile, kiedy mysli, jaki jest,
jak wypada na tle innych, czasem poréwnuje sie ze swoimi kolezankami
lub kolegami. Zastanawialiscie sie kiedys, co to znaczy mie¢ dobrg
samoocene?

Wiasciwa samoocena nie polega na tym, zeby mysleé: jestem najlepszy

i wszystko mi sie udaje. Chodzi raczej o to, zeby umiec cieszyc sie ze
swoich sukcesodw, doceniac je, a jednoczesnie wiedzie¢, co mozna jeszcze
poprawic. To tak, jakby zna¢ swoje supermoce.

Na dzisiejszej lekcji odkryjemy, co wptywa na naszg samoocene i jak
mozemy budowac pozytywny, ale realistyczny obraz siebie. Porozmawiamy
o tym, jak docenia¢ siebie, jak radzi¢ sobie z trudnosciami i jak wspieraé
innych, by oni tez mogli dobrze sie czu¢ w swojej skorze”.

Historia Kuby — ,,Nie musze byc idealny”

Nauczyciel zaprasza uczniow do wystuchania krotkiej historii o Kubie.

Po kazdym odczytanym fragmencie nauczyciel omawia slajdy z prezentac;ji
i zadaje uczniom pytania pomocnicze, zachecajac ich do refleksiji.
Uczniowie pracujg w parach — najpierw rozmawiajg o swoich pomystach,

a nastepnie prezentujg odpowiedzi na forum klasy.
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Historia Kuby. Czes¢ 1.

Kuba ma 13 lat i — jak wielu jego réwiesnikow — duzo mysli o sobie i o tym,
jak widzg go inni. Kuba bardzo lubi pitke nozng. Gdy oglada mecze, czesto
mysli: ,Chciatbym gra¢ jak Lewandowski”. Poréwnuje sie tez do kolegéw

z klasy i czasem mowi sobie: ,0ni sg lepsi ode mnie, ja nigdy tak nie bede
grac”. Czuje sie przez to gorszy i traci che¢ do gry. W szkole radzi sobie
dobrze z matematykg, ale jezyk polski sprawia mu wiecej trudnosci.
Czasami mysli: ,Innym to idzie tak tatwo, a ja? Nigdy tego nie ogarne”.

Kuba jest wesoty i kolezenski, tatwo nawigzuje znajomosci. Czesto
pomaga kolegom w lekcjach matematyki. Bywa jednak tez niecierpliwy

i szybko sie zniecheca, gdy ma z czyms problem. Czasem przezywa
porazki mocniej niz inni i dlugo o nich mysli. Wtedy zdarza mu sie moéwié
sobie w gtowie: ,Nigdy sie tego nie naucze” albo ,Inni sg lepsi ode mnie”.

Pytania do uczniéw:
» Jak sadzicie, jak Kuba ocenia siebie?
» Czy jego sposob myslenia zawsze jest sprawiedliwy wobec samego
siebie?
» Dlaczego porownywanie sie do innych moze by¢ trudne? Czy zawsze
jest pomocne?

Nauczyciel omawia slajd ,Czym jest poczucie wtasnej wartosci?”

z prezentacji dotgczonej do scenariusza. Podsumowuje — méwi, ze Kuba
nie zawsze ocenia siebie sprawiedliwie. Chtopiec powinien pamietac

o swoich mocnych stronach, o tym, ze nikt nie jest idealny i kazdy cztowiek
ma mocne i stabe strony.
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Historia Kuby. Czes¢ 2.

Kuba czesto spedza czas na TikToku i Instagramie. Widzi tam filmiki
chtopakow w jego wieku, ktérzy pokazujg superakcje na boisku albo
chwalg sie nowymi butami sportowymi. Gdy to oglada, mysli: ,Ja nigdy nie
bede tak dobry jak oni, pewnie majg idealne zycie”.

Pytanie do uczniéw: Czy to, co Kuba widzi w internecie, jest catg prawda
o tych osobach?

Nauczyciel omawia slajd , TikTok i Instagram to nie prawdziwe zycie”.
Podsumowuje — mowi, ze to, co widzimy w social mediach, czesto jest
wyidealizowane. Ludzie pokazujg w internecie tylko najlepsze momenty,
a nie catg rzeczywistos$c¢. Dlatego lepiej nie poréwnywac sie do tego, co
widzimy w sieci, tylko doceniaé siebie takimi, jacy jestesmy.

Historia Kuby. Czesc 3.

Kuba czasem wpada w rézne skrajnosci. Zdarza mu sie myslec, ze jest
beznadziejny i nic mu nie wychodzi. Innym razem mowi: ,Ja i tak jestem
najlepszy w druzynie!”, nie widzgc swoich btedéw. Najlepiej jednak czuje
sie wtedy, gdy potrafi sie ucieszy¢ z tego, ze strzelit gola, a jednoczesnie
wie, ze powinien jeszcze ¢wiczy¢ podania.

Nauczyciel omawia slajd ,Rodzaje samooceny” z prezentacji. Nastepnie
jeszcze raz odczytuje fragmenty opowiadania.

Pytanie do uczniéw w parach: Ktéry rodzaj samooceny sprzyja dobremu
samopoczuciu i dlaczego?

Na zakonczenie tego ¢wiczenia nauczyciel omawia slajd ,Dlaczego
samoocena jest wazna” i przechodzi do kolejnego etapu lekciji.

6 Zdrowie psychiczne




©

||r->

||r->

Akceptuje siebie

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy i wyjasnia, ze ¢wiczenie jest tylko
dla nich — nie bedg musieli dzieli¢ sie swoimi odpowiedziami. Mowi, ze nie
ma tu ztych odpowiedzi. To ¢wiczenie ma pomo6c zauwazy¢, co moze
wspiera¢ akceptacje siebie i budowac pozytywny obraz wtasnej osoby.

Na zakonczenie nauczyciel mowi:

,Dziekuje Wam za prace z kartg. Akceptacja siebie jest waznym elementem
dobrego samopoczucia i budowania pozytywnej samooceny. Oznacza
przyjmowanie swoich mocnych stron, ale takze dostrzeganie i tolerowanie
stabosci bez nadmiernej krytyki. Dzieki akceptacji tatwiej jest rozwijaé¢
swoje talenty, dbac¢ o relacje z innymi i podejmowac¢ wyzwania. Pamigtajmy,
ze nikt nie jest doskonaty, a Swiadomosc¢ wtasnej wartosci pomaga
budowac zdrowy obraz siebie i zy¢ w zgodzie ze sobg”.

Stowa buduja — jak mozemy pomoc innym, jesli
maja zanizong samooceneg?

Nauczyciel dzieli klase na grupy (po 3—-4 osoby). Kazda z nich
przygotowuje krétkg scenke, w ktorej jeden uczen odgrywa role osoby

Z zanizong samooceng. Pozostali w grupie zastanawiajg sig, jak mogag
go wesprze¢ — co powiedzieé, by doda¢ mu odwagi i pomdc mu spojrzec
na siebie w bardziej pozytywny sposdb.

Wskazowka 1 dla uczniow: Pamietajcie, zeby Wasze stowa byty
realistyczne i wspierajgce. Nie chodzi o puste pocieszanie (,Nie przejmuj
sie, to bedzie proste”), tylko o pokazanie, ze wierzycie w kolege/kolezanke
i widzicie jego/jej wysitek, starania, pozytywne rzeczy, ktére w nich
doceniacie”.
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Przyktad:

Zamiast — ,Nie przejmuj sig, to na pewno bedzie tatwe”, lepiej powiedzie¢:
,Wiem, ze sie boisz, ale widziatem/widziatam, jak sie przygotowywates.
Wierze, ze sobie poradzisz”.

Wskazéwka 2 dla uczniow: Sprébuijcie tak dobrac stowa, zeby Wasz kolega
lub Wasza kolezanka poczut(a), ze naprawde cos potrafi, ma prawo do
wtasnego zdania na jakis$ temat i ze nie jest sam(a) w trudnej dla siebie
sytuaciji.

Przykiady scenek do odegrania

Przed klaséwka — Uczen mowi: ,Na pewno dostane jedynke, nic nie
umiem...".

Na WF-ie — Uczen mowi: ,Nie chce graé¢ w druzynie, bo jestem
beznadziejny...".

Podczas wystepu — Uczen mowi: ,Nie dam rady, wszyscy beda sie
smiac...".

Nowa fryzura/ubranie — Uczen moéwi: ,Wygladam gtupio...”.

Ktétnia z kolegg — Uczen mowi: ,Pokitdcitem sie z przyjacielem, juz na
pewno mnie nie lubi..”.

Praca plastyczna — Uczen moéwi: ,Moje rysunki sg brzydkie, inni rysuja
lepiej...".

Po odegraniu scenek nauczyciel zacheca uczniéw do wspadlnej rozmowy
i zadaje pytania podsumowujgce:

» Jak czuliscie sie, wspierajgc osobe o zanizonej samoocenie?

» Jak myslicie, czy dobre relacje spoteczne wptywajg na Wasza

samooceneg?
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Podsumowanie lekcji

Na zakonczenie nauczyciel odtwarza uczniom piosenke z materiatu
znajdujgcego sie na Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej w lekcji

,Co zrobic¢, zeby polubic siebie?”. Piosenke ,Nieidealna” mozna znalez¢
tez na YouTubie.

Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

e uzycie prostego, jasnego jezyka i przyktadow bliskich doswiadczeniu
ucznia;

» mozliwos$¢ odpowiedzi ustnej zamiast formy pisemne;j;

» wydtuzenie czasu na wykonanie zadania.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Podczas prowadzenia zaje¢ warto zwréci¢ szczegdlng uwage na
stworzenie atmosfery bezpieczenstwa i akceptaciji, tak aby kazdy uczen
czut sie swobodnie w wyrazaniu uczué i mysli. Nauczyciel powinien
obserwowac reakcje ucznidéw o niskiej samoocenie, wspierac ich

i zachecac do konstruktywnego wyrazania emocji, a takze dbac o jezyk
wspierajgcy podczas scenek dramowych. Istotne jest, aby podsumowanie
zajeC pozwolito uczniom zrozumieé znaczenie wtasnych mocnych stron,
empatii wobec innych i praktycznych strategii radzenia sobie z niska
samooceng, brakiem wiary w siebie.
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https://zpe.gov.pl/a/co-zrobic-zeby-polubic-siebie/D19ZBufWG#fnref1
https://www.youtube.com/watch?v=C5yKQ5Hji3s&list=RDC5yKQ5Hji3s&start_radio=1
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Epukac)i

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystaé
z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w lekcjach [online, dostep dn. 13.08.2025]:

» ,Jaw lustrze, czyli samoocena”;

» ,Lubie siebie. Identyfikacja swoich stabych i mocnych stron”.
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Akceptuje siebie

Przeczytaj uwaznie kazdy punkt w tabeli. W kolumnie ,Juz robie” zaznacz, co robisz,
aby wzmocni¢ swojg samooceng, a w kolumnie ,Chce sprobowac” wskaz nawyki,
ktére chciat(a)bys wprowadzi¢ do swojego zycia.

Lista rzeczy, ktére pomagajg wzmacnia¢ samoocene i budowaé pozytywny obraz

siebie.

Juz robie Chce

Co moge robié, aby wzmocnic swojg samoocene?
v sprébowaé /

Dbam o higiene — codziennie sie myje, myje zeby,
dbam o czyste ubrania.

Ubieram sie w to, co lubie i w czym dobrze sie
czuje.

Jem warzywa i owoce, pije wode, dbam o
zdrowie.

Jestem aktywny/aktywna fizycznie — np. gram
w pitke, tancze, jezdze na rowerze.

Zauwazam swoje mocne strony.
Nie poréwnuje sie do innych.
Rozwijam swoje zainteresowania i pasje.

Rozmawiam z kims, gdy mam problem.

Potrafie powiedzie¢ sobie ,jestem okej taki, jaki
jestem”.

Pomagam innym.

Przypominam sobie, co juz potrafie.
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