W lustrze mysli — jak patrzec¢ na siebie
i Swiat bez fatszywych filtrow?

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE PSYCHICZNE

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za wtasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 5. Zdrowie psychiczne,
punkt 1. (wymagania fakultatywne): [uczen] omawia réznice miedzy
adekwatng i nieadekwatng samooceng; przeksztatca nieracjonalne
przekonania na swoj temat, na temat innych ludzi i Swiata w racjonalne
odpowiedniki. Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim: ,Jak rozwijac przez
cate zycie umiejetnosci dbania o dobrostan psychiczny i emocjonalny?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w szkotach
ponadpodstawowych.

@ @ Pojecia kluczowe: adekwatna samoocena, nieadekwatna samoocena,
przekonania racjonalne, nieracjonalne, ograniczajgce
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@ Cel gtéwny

Poszerzenie wiedzy na temat przejawdw adekwatnej i nieadekwatnej
samooceny oraz rozwijanie umiejetnosci przeksztatcania nieracjonalnych
przekonan (na swoéj temat oraz na temat innych) w ich racjonalne
odpowiedniki.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
» omawia réznice miedzy adekwatng i nieadekwatng samooceng;
e wyjasnia, w jaki sposob adekwatna i nieadekwatna samoocena wptywa
na samopoczucie, dziatania i relacje miedzyludzkie;
» potrafi wskazac u siebie przejawy adekwatnej i nieadekwatnej
samooceny;
» zna i stosuje techniki przeksztatcania nieracjonalnych mysli w ich
racjonalne odpowiedniki.

Postawy
Uczen:
» okazuje akceptacje i empatie wobec siebie i innych;
 jest otwarty na refleksje nad wtasnymi przekonaniami i podejmuje
dziatania w kierunku ich zmiany;
» dostrzega znaczenie adekwatnej samooceny dla swojego dobrostanu
psychicznego i budowania zdrowych relac;ji.

Formy pracy

e praca indywidualna;
 praca w parach;

« praca w grupach;

* praca zbiorowa.
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Metody pracy

* metody asymilacji wiedzy — pogadanka;
* metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — metoda przypadkow,;
* metody praktyczne — karta pracy, drama.

Pomoce dydaktyczne

» karta pracy;

e prezentacja;

* flipchart;

* mazaki, flamastry.

@ Ewaluacja osiggnie¢

 analiza wypowiedzi ucznidw;
» obserwacja zaangazowania w aktywnosci.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Nauczyciel wita uczniow i przedstawia temat zajec: W lustrze mysli - jak
patrze¢ na siebie i Swiat bez fatszywych filtrow? i zapisuje go na tablicy.

Nastepnie na tablicy lub flipcharcie zapisuje wielkimi literami hasto:
SAMOOCENA i pyta uczniow:
» Jak rozumiecie pojecie samoocena? (mozliwa odpowiedz: nasze
przekonania na wtasny temat)
» Jak wyttumaczylibyscie stowo samoocena mtodszemu koledze?
» Czy samoocena to bardziej to, co myslg o nas inni, czy to, co myslimy
sami o sobie?
» Jakie mogg by¢ rodzaje samooceny? (prawdopodobne odpowiedzi
uczniow: wysoka/pozytywna, niska/negatywna)

Nauczyciel wyswietla slajd Samoocena: adekwatna i nieadekwatna.

Pyta ucznidw, czy spotkali sie z takimi okresleniami, czy sg one dla nich
jasne. Nastepnie zapisuje na tablicy hasto: PRZEKONANIA. Pyta uczniéw,
jak przekonania mogg wigzac¢ sie z samooceng adekwatng i nieadekwatna.
Po krétkiej dyskusji wyswietla slajd Przekonania racjonalne

i nieracjonalne.

W podsumowaniu nauczyciel podkresla, ze samoocena nie ksztattuje sie
w prozni — jest Scisle zwigzana z naszymi przekonaniami o sobie, innych
i Swiecie. Wyjasnia, ze to wtasnie jakos¢ przekonan (racjonalnych lub
nieracjonalnych) decyduje o tym, czy nasza samoocena jest adekwatna,
czy nie.
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e Ktorego wilka karmisz, czyli jak nasze przekonania
ksztattuja samoocene

Nauczyciel prosi trzech uczniéw o odczytanie w podziale na role
przypowiesci o dwéch wilkach. Jeden uczen wciela sie w role starego
medrca, drugi w role ucznia, trzeci jest narratorem.

Przypowies¢ o dwoch wilkach

Pewien medrzec opowiadat swojemu uczniowi o walce, ktéra toczy sie

w kazdym cztowieku:

— W moim sercu walczg ze sobg dwa wilki. Jeden jest zty — to gniew,
zazdros$¢, nienawis¢, ztos¢, pycha, egoizm, ktamstwo, fatsz. Drugi jest
dobry - to rados¢, pokoj, mitosc¢, nadzieja, pokora, dobro¢, prawda
i wspotczucie.

Uczen zastanowit sie chwile i zapytat:

— Ktory wilk zwyciezy?

Medrzec odpowiedziat:

— Ten, ktérego karmisz.

Nauczyciel zacheca uczniéw do zastanowienia sig, jaki morat ptynie

z przypowiesci i w jaki sposdb mozna go odnies¢ do przekonan
racjonalnych i nieracjonalnych. Pyta uczniéw, jaka analogia sie tu pojawia.
Whnioskiem powinno by¢ stwierdzenie, ze:

@ ,Nieracjonalne przekonania sg jak zty wilk — jesli je karmimy, przejmuja
kontrole nad naszym zyciem. Zastepujac je racjonalnymi i wspierajgcymi,
karmimy dobrego wilka, wzmacniamy naszg samoocene i budujemy lepsze
relacje z innymi”.
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Od mysili, ktore hamuja, do mysli, ktore wspieraja

Nauczyciel wprowadza ucznidéw w kolejny etap lekcji. Mowi:

»,MowiliSmy juz o przekonaniach racjonalnych i nieracjonalnych.
Nieracjonalne to takie, ktore sg przesadzone, niezgodne z faktami,
znieksztatcajg rzeczywistos¢. Wsrdd nich sg tez przekonania ograniczajgce
— to te, ktére szczegdlnie nas hamujg: odbierajg pewnos¢ siebie, obnizajg
samoocene i utrudniajg rozwoj".

Nastepnie rozdaje uczniom karte pracy, wyswietla slajd Od mysli, ktore
hamuja, do mysli, ktore wspieraja i przedstawia uczniom zwigzane z tym
zadanie. Ttumaczy:

,Podzielcie sie teraz na grupy (po 3—4-osoby). Kazda grupa otrzyma jedno
przekonanie ograniczajgce. Waszym zadaniem bedzie zastanowi¢ sie, jakie
skutki moze ono wywotywac w trzech obszarach: w mysleniu, w emocjach
oraz w dziataniach i relacjach z innymi”.

Zadaniem ucznidéw bedzie takze krotka analiza otrzymanego przekonania:
sprawdzenie go (co je potwierdza, a co obala), zaproponowanie racjonalne;j
i wspierajgcej wersji oraz opracowanie ,matego kroku”, ktéry moze pomaéc
w zmianie myslenia. Wszystkie etapy pracy nauczyciel omawia i pokazuje
na przyktadzie wyswietlonego slajdu.

Po omdwieniu etapdw pracy nauczyciel wyswietla slajd Przekonania
ograniczajace — przyktady i przydziela kazdej grupie jedno ze stwierdzen.

W ramach podsumowania kazda grupa prezentuje propozycje na forum
klasy. Nauczyciel komentuje wypowiedzi, podkreslajac, jak wielkg zmiane
W Zyciu moze przynies¢ zastgpienie przekonan ograniczajgcych
racjonalnymi i wspierajgcymi. Na zakonczenie tego etapu wyswietla slajd
Jak pracowacé z przekonaniami krok po kroku? | zacheca uczniéw do
stosowania tej techniki w celu budowania adekwatnej samooceny.
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Cwiczenie grupowe ,Teatr improwizowany —
zmieniamy mysli”

Nauczyciel wprowadza ¢wiczenie, przypominajac, ze nieracjonalne
przekonania czesto prowadzg do nieadekwatnej samooceny — zanizone;j
lub zawyzonej — i mogg negatywnie wptywacé na zachowanie, relacje

i samopoczucie. Z kolei zmiana przekonania na racjonalne sprzyja
adekwatnej samoocenie, czyli realistycznemu, wspierajgcemu obrazowi
siebie.

Uczniowie pracujg w zespotach z poprzedniego ¢wiczenia. Kazdy z nich
otrzymuje krétkie studium przypadku (sytuacje) z przyktadem
nieracjonalnego przekonania.

Przykiady sytuacji

» Ania i matematyka. Ania uwaza, ze jest ,gorsza od innych”, bo nie radzi
sobie z matematykg. Mysli, ze to oznacza, iz jest ,nieinteligentna”

i ,nigdy nie osiggnie sukcesu”. Zaczyna unikac¢ lekcji i zadan
matematycznych, a przez to czuje sie smutna i wycofana.

* Michat i zaufanie. Michat mysli, ze ,ludzie sg zawsze zli i nie mozna im
ufac¢”. Z tego powodu nie nawigzuje nowych znajomosci i izoluje sie.
Czuje sie samotny, ale nie potrafi sie otworzy¢, bo zaktada, ze i tak
zostanie zraniony.

» Kasia i perfekcjonizm. Kasia uwaza, ze musi by¢ perfekcyjna, zeby
zastugiwac na szacunek. Gdy popetnia btedy, krytykuje mocno samag
siebie i czuje sie bezwartosciowa. Czesto rezygnuje z wyzwan, bo boi
sie porazki.

» Tomek i wystgpienia publiczne. Tomek jest przekonany, ze ,kazdy
zauwazy i wysmieje jego najdrobniejsze potkniecie”. W klasie unika
zabierania gtosu, nie bierze udziatu w dyskusjach, boi sie prezentowaé
swoje zadania domowe. Przez to czuje sie coraz mniej pewny siebie
i ma poczucie, ze ,do niczego sie nie nadaje”.
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» Olai matura. Ola jest przekonana, ze ,na pewno nie zda matury, bo jest
za staba”. Zaczyna traci¢ motywacje do nauki, przestaje sie
przygotowywacé do egzamindw i coraz czesciej mowi, ze i tak nie ma
to sensu”. To sprawia, ze jej obawy sie nasilajg, a poczucie wtasnej
wartosci spada.

» Bartek i wyglad. Bartek uwaza, ze ,jest nieatrakcyjny i nikomu sie nie
spodoba”. Przestaje dba¢ o swdj wyglad i zdrowie, unika spotkan
towarzyskich. Czuje sie coraz gorzej sam ze sobg i jeszcze bardziej
wycofuje sie z kontaktéw z innymi.

Zadaniem zespotow bedzie przygotowanie krétkiej scenki improwizowanej,
w ktorej pokazecie trzy etapy:

» Bohater z nieracjonalnym przekonaniem - jak ta mys| wptywa na jego
zachowanie, emocje i samoocene (przyktad nieadekwatne;j
samooceny).

» Moment zmiany myslenia — zaproponujcie, co mogtoby sie wydarzy¢
lub co ktos mogtby powiedzie¢, aby bohater spojrzat na siebie inaczej
i zaczat mysle¢ w sposéb racjonalny i wspierajacy.

» Bohater z nowym przekonaniem — jak wyglgda jego zachowanie,
relacje i samopoczucie, gdy patrzy na siebie z adekwatng samooceng.

Zespoty prezentujg scenki przed klasg. Nastepnie nauczyciel zaprasza
uczniow do krotkiej refleksji, zadajgc pytanie: ,Jak zmienito sie zachowanie
bohatera i sposdb, w jaki postrzegat siebie, kiedy jego przekonanie
ograniczajgce zostato zastgpione racjonalnym i wspierajgcym?”.

Refleksja indywidualna na zakonczenie zajec

Na zakonczenie uczniowie zapisujg na kartkach jedno nieracjonalne
przekonanie na swoj temat, ktére chcieliby zmienié, oraz jego racjonalny,
wspierajgcy odpowiednik. Chetne osoby mogg podzieli¢ sie swoimi
refleksjami z grupa.
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Nauczyciel podkresla, ze zmiana przekonan to proces wymagajgcy czasu
i praktyki. Zacheca uczniéw do dalszej pracy nad samoswiadomoscig oraz
do szukania wsparcia, jesli bedg tego potrzebowac.

Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

» zapewnienie indywidualnego wsparcia i dostosowanie czasu pracy;

» umozliwienie pracy w mniejszych grupach lub parach;

» wykorzystanie materiatéw wizualnych i prostego jezyka;

e Zzapewnienie uczniom poczucia bezpieczenstwa emocjonalnego oraz
mozliwosci chwilowego wycofania sie, gdy zajdzie taka potrzeba.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Podczas zaje¢ omawiane sg kwestie zwigzane z samooceng,
przekonaniami na wtasny temat oraz ich wptywem na emocije i relacje.

Te zagadnienia mogag wywotaé u uczniow silne emocje lub uswiadomié¢ im
trudne doswiadczenia. Dlatego wazne jest, aby nauczyciel zadbat

o stworzenie bezpiecznej atmosfery, w ktérej kazdy uczen czuje, ze jego
wypowiedz jest szanowana i nie podlega ocenie. Nalezy zapewni¢ uczniom
mozliwos¢ chwilowego wycofania sie z aktywnosci, jesli poczujg taka
potrzebe (np. poprzez ustne poinformowanie nauczyciela lub dyskretny
sygnat). Kluczowe jest réwniez podkreslenie, ze praca nad przekonaniami
i samooceng to proces, ktéry wymaga czasu, a w sytuacjach trudnych
uczen moze i powinien szuka¢ wsparcia u zaufanych oséb dorostych
(rodzic/opiekun, nauczyciel, pedagog, psycholog szkolny).
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Epukac)i

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystaé
z rekomendowanych zasobdéw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) dotyczgcych samooceny [online, dostep dn. 23.09.2025].
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Od mysli, ktore hamuja, do mysili,
ktore wspieraja

KARTA PRACY

Otrzymacie od nauczyciela jedno przekonanie ograniczajgce. Zapiszcie je ponizej,
zastandwcie sig, jakie skutki moze przyniesé, i przeanalizujcie je zgodnie
Z ponizszymi kryteriami.

Przekonanie ograniczajace:

Skutki:
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Ebukacs

Krétkie sprawdzenie przekonania

Przekonanie:

Dowody ZA (co potwierdza):

Dowody PRZECIW (co obala):

Racjonalne, wspierajace przeformutowanie:

Maty krok (konkretny plan):
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