Co mysle o sobie?

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE PSYCHICZNE

Scenariusz zajeé 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 wiasne 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 2. [uczen] analizuje swoje zachowanie, uczucia i potrzeby w réznych
sytuacjach pod katem budowania poczucia wtasnej wartosci. Koncentrujg
sie na pytaniu wiodgcym: ,Jakie sg uwarunkowania zdrowia psychicznego
i emocjonalnego oraz czynnikéw je chronigcych?”.

Na potrzeby tego scenariusza zaje¢ okreslenia ,uczucia” i ,emocje” stosuje
sie zamiennie w odniesieniu do automatycznych reakc;ji afektywnych (tego,

co uczen czuje) w reakcji na bodziec zewnetrzny.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach VII-VIII szkoty
podstawowej.
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@J Pojecia kluczowe: uczucia, potrzeby, poczucie wartosci, zachowanie
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Cel gtéwny

Uczen rozwija umiejetnos¢ analizowania wtasnych zachowan, uczuc
i potrzeb w réznych sytuacjach oraz uswiadamia sobie ich znaczenie
dla budowania pozytywnego poczucia wtasnej wartosci.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
* Wwie, ze uczucia sg reakcjg na konkretne sytuacje i majg swoje
przyczyny,
 analizuje zaleznosci miedzy uczuciami a zachowaniami;
* rozpoznaje i nazywa uczucia towarzyszgce mu w réznych sytuacjach;
* identyfikuje przyczyny przezywanych uczué¢ w odniesieniu do
konkretnych sytuaciji;
» wskazuje obszary, ktére wymagajg u niego rozwoju lub wsparcia.

Postawy
Uczen:
 jest otwarty na poznawanie swoich uczu¢, potrzeb, mocnych i stabych
stron;
» okazuje szacunek i akceptacje wobec siebie i innych;
* przyjmuje postawe odpowiedzialnosci za swoje zachowania i reakcje.

Formy pracy

» praca indywidualna;
* praca w parach,
e praca w grupach.
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Metody pracy

e metody asymilacji wiedzy — pogadanka, rozmowa kierowana;

* metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — burza moézgow,
autorefleksja;

» metody praktyczne — karta pracy.

Pomoce dydaktyczne

 karta pracy ,Uczucia, potrzeby, mysli”
» czyste kartki dla uczniow.

@ Ewaluacja osiagnie¢

Obserwacja i ocena aktywnosci uczniéw podczas pracy indywidualnie,
w parach i grupach.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji i odczytuje go na gtos:

Co mysle o sobie?. Jako rozgrzewke i nawigzanie do tematu nauczyciel
prosi uczniow, aby narysowali na czystej kartce ,Skale bycia COOL’

(taka jak na slajdzie: Skala bycia ,cool”, gdzie 0 oznacza niefajny,

a 10 bardzo fajny). Informuje tez uczniéw, ze robig to zadanie sami dla
siebie, bez koniecznosci dzielenia sie swoimi odpowiedziami, jesli tego nie
zechca. Moga rowniez zastoni¢ swoje odpowiedzi przed kolega/kolezanka
z tawki, jesli tego potrzebuja.

Nastepnie nauczyciel prosi, aby pomysileli:
» 0 sobie i zaznaczyli na skali ,fajnosci” miejsce, w ktérym umiesciliby
siebie;
* 0 swoim najlepszym koledze/najlepszej kolezance i oznaczyli innym
znaczkiem ,fajnosc¢” kolegi/kolezanki na tej samej skali.

Po wykonaniu zadania nauczyciel wprowadza ucznidéw w temat lekcji.
Zadaje pytania:
» Czy ktos chciatby podzieli¢ sie swoimi przemysleniami po ¢wiczeniu?
» Czy uwazacie, ze kolega/kolezanka sg tak samo ,fajni” jak Wy, czy ktos
wydaje sie bardziej fajny?
o W ktérej czesci skali umiesciliscie siebie, a w ktorej kolege/kolezanke?
» Co jest tatwiejsze: mysle¢ dobrze o sobie czy o kims innym?

-Moje mocne i stabe strony” — autorefleksja

Nauczyciel zaprasza uczniow do ¢éwiczenia, ktére wykonujg samodzielnie
na kartkach — bez ujawniania odpowiedzi (warto podkresli¢, ze nikt nie
bedzie musiat ich odczytywac).
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Najpierw nauczyciel prosi uczniow, aby wypisali pie¢ swoich mocnych
stron lub zalet, uzupetniajgc zdanie wedtug wzoru:

Ja jestem (poniewaz ).

Nastepnie uczniowie przechodzg do drugiej czesci — wypisujg pie¢ stabych
stron lub cech, ktérych w sobie nie lubig, znéw w formie uzupetnienia
zdania:

Ja jestem (poniewaz ).

Nauczyciel monitoruje tempo pracy i daje tyle czasu, aby kazdy mogt
wykonac¢ zadanie. Po zakonczeniu pracy nauczyciel inicjuje krétka
dyskusje. Zadaje pytanie: ,Czy tatwiej byto wam dostrzec swoje mocnhe
strony, czy raczej te stabsze? Dlaczego tak jest?”.

Dyskusja konczy sie podsumowaniem nauczyciela: ,Kazdy z nas ma
zarOwno mocne, jak i stabe strony. Zdarza sie, ze koncentrujemy sie tylko
na jednych — albo wytgcznie na zaletach, albo tylko na wadach.
Tymczasem to wtasnie potgczenie obu stron ksztattuje nas jako ludzi.
Wazne jest, by widzie¢ catos¢ — dostrzegaé swoje atuty, ale tez miec
swiadomos¢ obszaréw, nad ktérymi mozemy pracowac”.

Czym jest poczucie wtasnej wartosci?

W kolejnym kroku uczniowie w parach lub matych grupach pracujg nad
zdefiniowaniem terminu ,poczucie wtasnej wartosci”. Nauczyciel wyswietla
slajd z pytaniami pomocniczymi: Czym jest poczucie wlasnej wartosci?.

Po krotkiej dyskusji uczniowie dzielg sie swoimi pomystami. Nauczyciel
zapisuje najwazniejsze wnioski na tablicy, a nastepnie wspodlnie z klasg
proébuje utozyé roboczg definicje tego pojecia. Gdy definicja zostanie
wypracowana, nauczyciel wyswietla slajd Poczucie wlasnej wartosci

i proponowang definicje.
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Uczniowie poréwnujg obie wersje — te opracowang przez siebie i te
zaprezentowang — a nastepnie rozmawiajg o podobienstwach i roznicach.

Nauczyciel puentuje te czesc lekcji: ,Wartos¢ cztowieka jest stata — kazdy
z nas jest wartosciowy, niezaleznie od ocen, sukcesow czy porazek. Mysili
0 sobie mogg sie zmienia¢ — czasem czujemy sie dumni, czasem
zawstydzeni czy bezradni, ale to sg chwilowe emocje, a nie nasza
prawdziwa wartos¢. Mozna to poréwnac¢ do storica i chmur: wartosé
cztowieka to storice — zawsze Swieci, tylko czasem zastaniajg je chmury,
ktérymi sg nasze negatywne mysli. Chmury odptywaja, a stoince zostaje”.

Co buduje poczucie wtasnej wartosci?

Kontynuujgc prace w parach lub matych grupach, uczniowie tworzg liste
czynnikow, ktére pozytywnie wptywajg na poczucie wtasnej wartosci. Mogag
to by¢ m.in.:

» Swiadomos¢ swoich mocnych stron;

» doswiadczanie akceptacji i szacunku od innych;

» sukcesy — nawet te drobne, codzienne;

» umiejetnos¢ uczenia sie na btedach zamiast karania sie za nie;

» realne, mozliwe do osiggniecia cele i ich stopniowe realizowanie;

» pozytywne myslenie o sobie i méwienie do siebie w zyczliwy sposéb.

Nastepnie kazda grupa uktada ranking od najbardziej do najmniej
istotnych czynnikow, uzasadniajgc swoje wybory. Po wykonaniu zadania
grupy prezentujg swoje rankingi, co moze sprowokowac dyskusje, bo rézne
grupy moga wybrac¢ inne czynniki jako kluczowe. Na zakonczenie
nauczyciel podkresla, ze kazdy ma inne doswiadczenia i dlatego rézne
elementy mogg miec dla nas r6zng wage, ale wszystkie sg wazne dla
budowania zdrowego poczucia wtasnej wartosci.
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Co czuje bohater?

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy i prosi o dyskusje w grupach:
,Kazda sytuacja zyciowa wywotuje w nas jakie$ uczucia — zaréwno
przyjemne, jak i trudne. Waszym zadaniem jest przyjrze¢ sie sytuacjom
przedstawionym na kartach i odpowiedzie¢ na pytania:

» Co moze czuc¢ osoba, ktéra znalazta sie w tej sytuaciji?

» O jakich potrzebach swiadczg te uczucia?

» Jakie mysli moga jej pomac, a jakie dziataé¢ na nig niekorzystnie?

» Gdybyscie byli w sytuaciji tej osoby, jaki wniosek wyciggnelibyscie na

przysztosc?”.

Podsumowanie lekcji

Nauczyciel moéwi: ,Przygotujcie kartke i napiszcie na gérze swoje imie

i nazwisko. Pod spodem zapiszcie pytanie: Co jest we mnie wartosciowego
i fajnego?, a nastepnie podajcie kartke osobie obok. Kazdy, kto jg otrzyma,
wpisuje jedng pozytywnag rzecz o wtascicielu kartki, zawija zapisany
fragment, zeby kolejna osoba nie widziata poprzednich odpowiedzi,

i podaje dalej. Kartki krgzg, az wrocg do wtascicieli. Pamietajcie —
wpisujemy wytgcznie dobre rzeczy”.

Po zakonczeniu ¢wiczenia nauczyciel pyta uczniéw o wrazenia: ,Co Was
zaskoczyto?”, ,Czego nowego dowiedzieliscie sie o sobie?”.
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

Nalezy dostosowaé tempo i czas pracy tak, aby osoby ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi mogty pracowac¢ w poczuciu komfortu
i bezpieczenstwa.

Przy organizacji pracy w parach/grupach warto zadbac o to, by uczniowie
ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi wspotpracowali z rowiesnikami
neurotypowymi, Co sprzyja integracji i wzajemnemu uczeniu sie.

Ze wzgledu na tematyke zajec dotyczgca wrazliwosci na potrzeby swoje
i innych szczegdlng uwage nalezy poswieci¢ osobom nieneurotypowym,
aby nie czuty sie bezposrednio utozsamiane z omawianymi przyktadami
czy sytuacjami.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Lekcja uwrazliwia uczniéw na zalezno$¢ miedzy uczuciami/emocjami,
potrzebami i zachowaniami wtasnymi i innych, a postrzeganiem siebie.

Na potrzeby tego scenariusza zaje¢ okreslenia uczucia i emocje stosuje sie
zamiennie w odniesieniu do automatycznych reakcji afektywnych (tego, co
uczen czuje) w reakcji na bodziec zewnetrzny.

Bardzo istotne jest bezpieczenstwo emocjonalne uczniéw w ¢wiczeniach
wykorzystujgcych autorefleksje — uczniowie majg prawo do zachowania
swoich odpowiedzi dla siebie. Nie nalezy oceniac i klasyfikowac¢
wypowiedzi, kazda refleksja jest wartosciowa.

Zdrowie psychiczne




=Y Bibliografia

Branden N., (2007), ,Jak dobrze by¢ soba: o poczuciu wtasnej

wartosci”, Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

» ,Poczucie wtasnej wartosci u nastolatkéw — jak wspierac je w trudnym
czasie?”, (2025), artykut na stronie poradnictworodzinne.pl [online,
dostep dn. 18.09.2025].

» Sparks R.W., (1994), ,Istota poczucia wtasnej wartosci — proste
i skuteczne koncepcje ksztattujgce i wzmacniajgce poczucie wtasnej
wartosci u dorostych i dzieci”, ttum. Niwinski T., wyd. Il popr., £6dz:
Ravi.

e Zajac D, (2022), ,Budowanie poczucia wtasnej wartosci: jak

wzmacniaé samoocene uczniéw?”, ,Zycie Szkoty” nr 5, s. 4-9.

— 9 Zdrowie psychiczne



https://poradnictworodzinne.pl/poczucie-wlasnej-wartosci-u-nastolatkow-jak-wspierac-je-w-trudnym-czasie/
https://poradnictworodzinne.pl/poczucie-wlasnej-wartosci-u-nastolatkow-jak-wspierac-je-w-trudnym-czasie/

O$RODEK Co mysle o sobie?
. Rozwoju
J Ebukacii

Uczucia, potrzeby, mysili
KARTA PRACY

Uczucie:

Potrzeba:

Wspierajgca mysil:

Ranigca mysil:

Ktos cie wysmiat, bo pomieszates(-as)
cyfry w kodzie do telefonu/ Whniosek na przysztosé:
domofonu/komputera.

Uczucie:

Potrzeba:

Wspierajgca mysil:

Ranigca mysil:

Zajgtes/zajetas ostatnie miejsce
w szkolnym biegu na 3 kilometry. Whniosek na przysztos¢:
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Ranigca mysil:
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z toba na dtugiej przewie.
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Wspierajgca mysil:
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Otrzymates(-a$) zaproszenie na
przyjecie urodzinowe kolegi/kolezanki Whniosek na przysztosé:
z sgsiedztwa.
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Uczucia, potrzeby, mysili

KARTA PRACY - ODPOWIEDZI

1. Ktos cie wysmiat, bo pomieszates(-as) cyfry w kodzie do
telefonu/domofonu/komputera

Uczucie: wstyd, zaktopotanie, smutek

Potrzeba: akceptacja, zrozumienie, zyczliwosc

Wspierajgca mysl: ,Kazdy moze sie pomyli¢ — to normalne i ludzkie”

Ranigca mysl: ,Jestem gtupi i zawsze wszystko psuje”

Whiosek: Pomyiki sg normalne — warto pamietaé, ze btad nie $wiadczy o mojej
wartosci. Moge spokojnie powtérzy¢ czynnosé i nie musze przejmowac sie
komentarzami innych.

2. Zajates/zajetas ostatnie miejsce w szkolnym biegu na 3 kilometry

Uczucie: rozczarowanie, smutek, frustracja

Potrzeba: docenienie wysitku, wsparcie, sukces

Wspierajgca mysl: ,Datem z siebie tyle, ile mogtem — wazne, ze ukonczytem
bieg”

Ranigca mysl: ,Jestem beznadziejny, do niczego sie nie nadaje”

Whniosek: Nie zawsze liczy sie wynik — wazne, ze sie staratem/staratam

i dokonczytem/dokonczytam bieg. Na przysztos¢ moge trenowac we wtasnym
tempie, zeby czué satysfakcje z postepdw, a nie tylko z miejsca.

3. Twaj najlepszy kolega / Twoja najlepsza kolezanka nie rozmawiat(a) z Toba na
diugiej przerwie

Uczucie: smutek, poczucie odrzucenia, ztosé

Potrzeba: bliskos¢, kontakt, przynaleznos¢

Wspierajgca mysl: ,Moze miat(a) co$ waznego do zatatwienia — pogadamy
pbzniej”

Ranigca mysl: ,Juz mnie nie lubi, nie jestem wazny/wazna”

Whiosek: Ludzie czasem majg swoje sprawy i to nie musi oznaczag, ze mnie
odrzucajg. Warto zapyta¢ kolege/kolezanke, czy wszystko w porzadku

i poszukaé okazji do rozmowy pozniej.

Zdrowie psychiczne




4. Otrzymates(-as) zaproszenie na przyjecie urodzinowe kolegi/kolezanki
z sgsiedztwa
» Uczucie: rados¢, ekscytacja, wdziecznosc¢
» Potrzeba: akceptacja, przyjazn, przynaleznosc¢
« Wspierajgca mysl: ,Fajnie, ze kto$ o mnie pamietat(a) — to znaczy, ze jestem dla
niego/niej wazny/wazna”
« Ranigca mysl: ,Zaprosit(a) mnie tylko dlatego, ze musiat(a) — pewnie i tak nie
pasuje”
» Whiosek: Skoro kto§ mnie zaprasza, to znaczy, ze jestem dla niego/niej
wazny/wazna. Warto przyjmowac takie gesty z radoscig i wdziecznoscig, bo
wzmacniajg wiezi i poczucie przynaleznosci.
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