Samooceny | Pewnosc

Siebie dla Dzieci

Cwiczenia, afirmacje i karty pracy
do stopniowego budowania poczucia
wtasnej wartosci, odwagi i wiary w siebie.
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Prawa autorskie

© Zestaw Samooceny i Pewnosci Siebie dla Dzieci.
Wszelkie prawa zastrzezone.

Ten materiat zostat przygotowany do uzytku edukacyjnego,
terapeutycznego i psychoedukacyjnego. Moze by¢ wykorzystywany
przez specjalistow podczas sesji indywidualnych, zaje¢ grupowych,
konsultacji, warsztatow lub jako krétkie cwiczenie domowe dla dziecka.

Zabrania sie odsprzedazy, kopiowania, publikowania, rozpowszechniania
lub udostepniania catosci albo fragmentéow materiatu bez pisemnej
zgody wtasciciela praw.

Materiat nie zastepuje diagnozy, terapii ani indywidualnej oceny
specjalisty. Powinien by¢ stosowany z uwzglednieniem wieku dziecka,

poziomu rozwoju, mozliwosci emocjonalnych, aktualnego poczucia

bezpieczenstwa oraz kontekstu rodzinnego.
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Jak korzystac
Z tego zestawu

Ten zestaw pomaga dziecku zauwaza¢ wtasne mocne strony, dobre cechy,
wysitek, postepy i mate sukcesy. Materiat wspiera budowanie samooceny
w sposob stopniowy, bez nacisku na perfekcje i bez poréwnywania
dziecka z innymi.

Samoocena nie oznacza, ze dziecko musi zawsze czuc sie pewnie.
Oznacza, ze dziecko uczy sie widzie¢ swoja wartos¢ takze wtedy,
gdy popetnia btad, czegos nie umie, potrzebuje pomocy

albo przezywa trudne emocje.

Materiat mozna stosowaé podczas sesji, zajeé, rozméw
psychoedukacyjnych albo jako krétkie ¢wiczenia domowe.
Dziecko moze pisa¢, rysowac, zaznaczac, wybierac karty
albo odpowiadac ustnie.

W tym zestawie najwazniejsze sg mate kroki: zauwazenie jednej
mocnej strony, zapisanie jednego sukcesu, powiedzenie do siebie
jednego wspierajacego zdania albo sprébowanie czego$ mimo niepewnosci.

Celem nie jest stworzenie dziecka, ktore nigdy sie nie boi.

Celem jest pomdc dziecku uwierzy¢, ze moze probowac,
uczyc sie i prosi¢ o wsparcie.

Instrukcja dla specjalisty: Nie zmuszaj dziecka do pozytywnych odpowiedzi.

Najpierw przyjmij jego trudnosc, a potem delikatnie
pomoz mu znalez¢ cos prawdziwego i wspierajacego.

Sy

zauwazam nazywam probuje widze wzmacniam
siebie mocn3 strone maty krok postep ~ siebie

o
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Modut 01
Poznaje siebie
i swojg wartosc¢

Moge uczyc¢ sie widziec siebie zyczliwie, krok po kroku.

W tym module dziecko poznaje pojecie samooceny,
odkrywa swoje mocne strony, zauwaza umiejetnosci,
ktore juz posiada, i tworzy pierwszg karte odkrywania siebie.
To fundament dalszej pracy nad pewnoscig siebie.




D

]

(t

Czym jest samoocena”

k& 2 > Samoocena to sposéb, w jaki mysle o sobie
= i jak siebie traktuje. Kiedy moja samoocena rosnie,
tatwiej mi pamietac, ze jestem wazny/wazna,
nawet jesli co$ mi nie wyjdzie.

- ooy
. S Jestem Robie, co
~Jestem wazny/wazna. ;
ﬁ? Jeste a YI’ azna wporzadku  / moge kazdego
. L4 taki/taka, | / dnia.
f‘}’ .Moge sie uczyc. jakifjaka | [
jestem.
77 Nie musze by¢ idealny/idealna.” = pATz?
g i y ' U1 na siebie
~Mo opetnic i sprobowac jeszcze raz.”  Jastem O
Moge popetnic¢ btad i spréb j zyczliwie J
= sobg
. " e N . itojest
ﬁ »Mam swoje mocne strony. ( Zashugie B
.-/ na szacunek S
ﬁ? »Moge poprosi¢ o pomoc.” \ |dobroé 4
ﬁ »Moje zdanie tezZ sig liczy. ¢

Samoocena nie oznacza, ze zawsze wszystko lubie w sobie.
Oznacza, ze ucze sie patrze¢ na siebie z wigkszg zyczliwoscia.

|
_/\_ Wyjasnienie trudniejszego stowa:
Zyczliwoéé to tagodne i dobre traktowanie siebie lub innej osoby.

Kiedy dziecko moéwi: ‘Nie umiem tego jeszcze’,

jego samoocena moze pomagac mu sprébowac dalej.
Kiedy dziecko méwi: ‘Jestem beznadziejny/beznadziejna’,
samoocena potrzebuje wsparcia i tagodniejszych stow.

' Moja wartosc¢ nie znika, kiedy popetniam btad.
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Moje mocne strony

Mocna strona to co$, co pomaga mi dziatac, uczyc sie,
probowaé, pomagac innym albo radzi¢ sobie w codziennosci.
Kazde dziecko ma mocne strony, nawet jesli jeszcze ich nie widzi.

Moje mocne strony moga byc takie:

(] jestem ciekawy/ciekawa (] umiem sie $miaé¢
(] prébuje mimo trudnosci (] zadaje pytania
(] potrafie pomagaé (] jestem dobrym przyjacielem/dobra przyjaciétka
('] mam wyobraznie (] potrafie éwiczyé
(] potrafie stuchaé (] zauwazam emocje
(] lubie tworzyé (] dbam o zwierzeta lub rosliny
(] jestem uwazny/uwazna (] mam wtasne pomysty
(] potrafie przeprosié (] inna mocna strona:
w
Moje trzy mocne strony: © myéle
) _.
2.
3:

ﬁ czuje & dziatam
Kiedy uzytem/uzytam jednej z nich? Y

Wyjasnienie trudniejszego stowa:

Mocna strona to cecha, umiejetnos¢ albo sposéb dziatania,
ktory moze mi pomagac.

06 | zZestaw Samooceny i Pewnosci Siebie dla Dzieci



Co juz potrafie?

Wiele rzeczy, ktore dzi$ potrafie,
kiedys byto nowe. Uczytem/uczytam sie ich krok po kroku.

Juz potrafie: | Kiedyé nie potrafitem/potrafitam:

[ | ubrac sig samodzielnie
[ ] powiedziec, czego potrzebuje
[] narysowac co$ po swojemu

[_] nauczy¢ si¢ nowej gry

\
\
e

\,

[] zapytaé o pomoc s ~
(] sprébowaé jeszcze raz Teraz juz umiem albo ucze sie:

[_| powiedzie¢ ,przepraszam”

[ ] poczeka¢ chwile
) dokoriczye zadanie
[] odpoczaé, kiedy jestem zmeczony/zmeczona v
[ ] nazwac emocje

[] zrobi¢ co$, czego kiedys si¢ batem/batam

[ ] poméc komus

Jedna umiejetnosé, ktorag chee dalej éwiczyé:

[] powiedzie¢ ,nie wiem”

[] co$ innego:

=
Ay Wyjasnienie trudniejszego stowa:
@ Umiejetnosé to coé, czego mozna sig nauczyé

przez ¢wiczenie, prébowanie i powtarzanie.

kiedy$ trudne éwicze

Moje przyktad: ] i Moje przyktad:
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Moje dobre cechy

Dobra cecha to co$ dobrego, co moze by¢
czesécig mojego sposobu bycia. Czasem inni
widzg moje dobre cechy szybciej niz ja.

& '
| Moje dobre cechy mogg byc takie: )
zyczliwosé

odwaga

ciekawos¢

cierpliwosc Y £ »
pomystowos¢ < cierpliwosé DN\ s
wrazliwoéé N g R \ ;
uczciwosc
troskliwosé <
wytrwatosé
humor D
delikatnos¢

energia

spostrzegawczosc
kolezeriskos¢

kreatywnosc
odpowiedzialnos¢
inna cecha:

BRI EEE

Trzy cechy, ktére chce dzi$ zauwazyc:

1. &
2 "' moja wartosc

3

Kiedy pokazatem/pokazatam jedna z tych cech? 2 _ Wyjaénienie trudniejszego stowa:
o~  Cecha to sposéb bycia albo zachowania,

ktéry czesto mozna zauwazyc u danej osoby.

ktéra mnie dobrze zna?

) % Co powiedziataby o mnie osoba, =] Instrukcja dla specjalisty:
E Jesli dziecko nie umie wybraé cechy, zaproponuj

“Zauwazytem, ze dzié probowates mimo trudnosci. g
To moze by¢ wytrwatos¢.”
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Karta pierwszego
‘odkrywania siebie

Data:

Jedna rzecz, ktora lubie w sobie:

Jedna moja mocna strona: ‘

Jedna dobra cecha, ktérg mam:

Jedna rzecz, ktéra juz potrafie:

Jedna rzecz, ktdrej sie ucze: |

Jedna sytuacja, w ktorej probowatem/probowatam
mimo trudnosci:

Jedna osoba, ktéra moze zauwazyé moje dobre strony:

Moje zdanie o sobie na dzis:

‘Jestem osobg, ktéra

Jesli trudno mi cos$ wpisac, moge:

poprosi¢ dorosltego narysowac wybraé wpisa¢ tylko wraci¢ do tej
o podpowiedZ : odpowiedz ] karte i jedno stowo ! strony péZniej

Notatka specjalisty:

Co dziecko zauwazyto najtatwiej?

& Co byto dla dziecka trudne do nazwania?

Jakie wsparcie pomogto?

Temat do kontynuaciji:




Modut 02

Afirmacje
| wspierajace zdania

Stowa, ktore mowie do siebie, moga mnie ostabiac
albo wspierac. Moge uczyc sie wybierac stowa,
ktére pomagaja.

W tym module dziecko poznaje proste zdania wzmacniajace,
uczy sie wybierac afirmacje na trudniejsze chwile
i zamienia¢ surowe stowa na bardziej zyczliwe.
Celem nie jest udawanie, ze wszystko jest tatwe,
ale znalezienie stow, ktore dajg odwage do kolejnego kroku.

Wierze
w siebie. |
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Moje zdania mocy

Zdanie mocy to krétkie zdanie, ktére pomaga mi pamietac,
Ze moge probowac, uczyc sie i prosi¢ o pomoc.

Moje zdania mocy moga brzmie¢ tak:

D 1. Moge sprébowac D 2. Nie musze byc | D 3. Moge popetnic

krok po kroku. idealny/idealna. 5 btad i uczy¢ sie dale;j.
f ] Fr. iy
4. Moje zdanie jest D 5. Mam prawo D 6. Potrafie zrobi¢
' wazne. ‘ poprosi¢ o pomoc. jeden maty krok.
7. Jestem wazny/wazna, ol : )
D Faed g eoim D 8. :lﬂogfg :o:wc 20, 9. Ucze sig w swoim
fiswyehodz, | o siebie tagodnie;j. | tempie.
(] 20. Mam w sobie (] 11 Mogg sprobowat (] = N;ié";iszfaé ;
dobre cechy. jeszcze raz. P / e

Z innymi.

Moje trzy zdania mocy:

Zdanie, ktérego najbardziej potrzebuje dzisiaj:

Kiedy moge uzy¢ tego zdania?

moje
zdanie mocy

HaE s

P @fﬁ Wyjasnienie trudniejszego stowa:

Afirmacja to wspierajgce zdanie, ktore pomaga przypomniec sobie cos waznego i dobrego o sobie.
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Karty airmacji
na trudniejsze chwile

Wytnij karty i korzystaj z nich wtedy,
gdy potrzebujesz wsparcia i przypomnienia.

/ 1 8 | G P B | i
1. Kiedy ‘| 2.Kiedy boje || 3. Kiedy 1 | 4. Kiedyco$§ | 5. Kiedy |
popetnig btad | | sig sprébowaé || Pporéwnuje sie || jest trudne y potrzebuje |
: ' z innymi 5 pomocy :

Btad i Moge i Moge | Trudnenie |  Proszenie
pomagami | zrobi¢ maty = rozwijac si¢ znaczy - o pomoc jest
sig uczyC. krok. | wswoim | piemozliwe. =~ odwaizne.
' ' tempie. | |
X 4
4? el

| 6.Kiedy czuje sie | || T.Kiedykto§ ||| B.Kiedy ||| 9.Kiedychce || 10.Kiedyuda | :
i niewazny/niewazna | ;| mnie skrytykuje | ' nie wiem, 5 | sie poddaé : mi sie cos i
| co powiedzie¢ | : matego
E e ¥ Moge —_ o
g 0ge |
. . wystuchac . y | e |
Mo!a wartos¢ jaital | Mogz'dac odpoczaé M6j wysitek
nie znika. ~ traktowa cillille isprébowa¢  sigliczy.
S siebie 3 pozniej. i
- zyczliwie. ; |

Instrukcja dla specjalisty:

Popro$ dziecko, aby wybratio jedng karte na dzisiejsza sytuacje.
Jesli dziecko nie wierzy w dane zdanie, pomdz zmienic je

na tagodniejsze i bardziej wiarygodne.
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Zamieniam surowe stowa
na wspierajace

Czasem moéwimy do siebie bardzo surowo.
Mozemy nauczy¢ sie zmieniac te stowa na zdania, ktére pomagaja.

Fi= = = — =——————\ ~ = -
Surowe stowo | | Wspierajace zdanie
(7 "\: |'/ i
s 5 . Teraz jest mi trudno,
Jestem beznadziejny/beznadziejna. | i it S\warcse gl
pS _ N — __ —"
I '\l 7 ™
' ; : 3 @ 3 ' Jeszcze tego nie umiem,
BIECHEISE T ISIEtE | | ale moge ¢wiczy¢ krok po kroku.
“ = G - = J
7 '\l I’ I
- : 532 . Kazdy uczy sig inaczej.
Wtyscyisa tepsiibdsmilie. ' Ja tez mam swoje mocne strony.
_— - - = - = — b = i = o
' \,l i 1
. : o @ 5 Pomytka moze mi pokazac,
WIS MARE e PRy czzgo jeszcze sig ucze
\. ._/! |.\ y

pe =
Moje surowe stowa:

Jak moge powiedziec¢ to tagodniej?

Ve ™
Moje nowe wspierajace zdanie:

| Czy to zdanie brzmi dla mnie prawdziwie?

|:] troche [:| jeszcze nie D potrzebujg innej wersji

Wyjasnienie trudniejszego stowa:

Surowe stowa to takie stowa, ktére rania, zawstydzajg albo sprawiaja,

ze trudniej nam sprébowac.
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Moj gtos przyjaciela

Czasem tatwiej jest by¢ mitym dla przyjaciela niz dla siebie.
Moge ¢wiczy¢ méwienie do siebie gtosem przyjaciela.

( N
el S e N oz Teraz sprobuj powiedzie¢
[ Wyobraz sobie, ze twoj przyjaciel momJ . k Dedbhe Awald il JJ

<«
,Nie udato mi sie.”

Co mozesz mu powiedzie¢?

Kiedy mi sie nie uda,
moge powiedzie¢ sobie:

Kiedy sie boje,
moge powiedzie¢ sobie:

.Boje si¢ sprébowaé.”
Co mozesz mu powiedzie¢?

mowie
do siebie
tagodnie

v

Kiedy poréwnuje si¢ z innymi,
moge powiedzie¢ sobie:

»Czuje, Ze jestem gorszy/gorsza.”
Co mozesz mu powiedziec?

, B
Maoj gtos przyjaciela brzmi:
E] tagodnie C] spokojnie D cierpliwie D odwaznie |
[:] zyczliwie ; [:] prawdziwie D inaczej:
\ )
Zdanie do zapamietania: ’
Moge by¢ dla siebie takim wsparciem, jakim chce by¢ dla przyjaciela. i )

Wyjasnienie trudniejszego stowa:
Samowspdétczucie oznacza traktowanie siebie z zyczliwoscia,
szczegolnie wtedy, gdy jest nam trudno.

po———= =, =% — = = =— ==
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Odwaga, probowanie
| btedy

Pewnosc siebie rosnie nie wtedy, gdy wszystko wychodzi
idealnie, ale wtedy, gdy prébuje mimo trudnosci.

W tym module dziecko uczy sie, ze btad nie odbiera wartosci,
prébowanie jest waznym krokiem, a odwaga moze by¢ bardzo mata.
Cwiczenia pomagaja dziecku wybierac bezpieczne wyzwania

i zauwazac wysitek.

Kazdy krok
liczy sie!
Nawet najmniejsza
odwaga prowadzi
mnie do przodu.
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Btad nie znaczy,
ze jestem gorszy/qorsza

Btad to cos, co moze sie zdarzy¢ kazdemu.

Btad nie moéwi, ze jestem gorszy/gorsza.
Btad pokazuje, czego moge sie jeszcze nauczyc.

&

Btad moze mowic:

Sprobuj jeszcze raz.

ﬁ Potrzebujesz innego sposobu.

Mozesz poprosi¢ o pomoc.

To wymaga ¢wiczenia.

ﬁ Teraz wiesz wiecej niz wczesniej.

Kiedy popetnie btad, moge pomyslec:
D To byta préba.

D Moge poprawic jedng rzecz.

(] Nie musze umieé od razu.

() Moge zapytaé, jak to zrobic.

D Moja wartos¢ nie zalezy od wyniku.

Nadal moge by¢ z siebie dumny/dumna
J ge by y
za wysitek.

&

o

:‘? M¢j ostatni btad albo trudnosc:

-' Czego ten btagd moze mnie nauczy¢?

O Jedno wspierajace zdanie po btedzie:
( CZEGO SIE UCZE

|
3 7 Wyjasnienie trudniejszego stowa: E
i 'I' ~ Wysitek to energia, czas i prébowanie,
= ktore wktadam w zadanie, nawet jesli
wynik nie jest idealny.

b

hY
-
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Maty krok odwagi

Odwaga nie zawsze jest wielka i gtosna.
Czasem odwaga to bardzo maty krok.

g N
Maty krok odwagi moze wygladac tak: Maj maty krok odwagi na dzis:
(] zgtaszam sie raz na lekeji
(] prosze o pomoc
(] moéwie, czego potrzebuje
(] prébuje nowego zadania przez 2 minuty
(] moéwie ,nie wiem”
(] zaczynam rozmowe 5 Y
(] koficze jedng czeéé zadania -~ RN ) i Y
sy : Co moze mi poméc zrobic ten krok? |
pokazuje swéj rysune (] s kingaiviosts
(] wracam do czego$ po btedzie (] wiecej czasu
(] moéwie sobie wspierajace zdanie (] przypomnienie zdania mocy
[ ] prébuje zabawy z innym dzieckiem () karta odwagi
o : (] zrobienie przerwy
[ zadaj jedno pytanie (] éwiczenie wczesniej ‘
(] kto$ obok
(] inna pomoc:
pas 58 =S A L - )
( e )

Po wykonaniu kroku moge zauwazyc:

O

(] zrobitem/zrobitam cze$¢ L Odwaga oznacza, ze probuje zrobié co$ waznego,
(] poprositem/poprositam o pomoc nawet jesli troche sig boje

(] nie poddatem/poddatam sie od razu aleoaie iestimpaway/ T

(] to byt méj postep

g e Maj krok

> e zauwazam wysitek odwagi:

e robie maty krok

widze wyzwanie
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ire Kiedy boje si¢ sprobowac, moje ciato moze:

Co zrobie,
gdy sie boje sprobowac?

Czasem boje sie sprébowac, bo nie wiem, czy mi sie uda.
To normalne. Moge przygotowac maty plan.

() mie¢ napiety brzuch (] mie¢ duzo mysli
(] mie¢ szybkie bicie serca (] potrzebowaé wigcej czasu
(] chcieé sie wycofaé [} potrzebowaé osoby obok
(] chcie¢ powiedzie¢ ,,nie umiem”
i N
Méj strach mowi: ' Moja wspierajaca odpowiedz brzmi: |
0
|
= o
e Maéj plan prébowania:
( - D E = @ o
Krok 1: Krok 2: Krok 3: Krok 4: Krok 5:
Zatrzymuje sie Méwie sobie Wybieram Prosze o pomoc, Zauwazam, ze
i oddycham. Ly jedno zdanie Ly najmniejszy | Ly jesli jej L sprobowatem/
, mocy. mozliwy krok. potrzebuje. sprébowatam.
)
ad ..
b /

<7 Najmniejszy krok, ktéry moge zrobic:

77 Kto moze byé obok mnie?

{7 Po prébie chce powiedzieé sobie:

18

Nie musze czu¢ si¢ gotowy/gotowa w 100%,
zeby zrobi¢ maty krok.
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Sprébuje
maty krok

Nie musze zrobic¢
wszystkiego.

Wystarczy jeden krok.

Oddycham
i probuje

Najpierw oddech,
potem krok.

Ve,

poprosi¢ 0 pomoc

Pomoc nie odbiera
mi odwagi.

Nie porownuije sie

Rozwijam sig
w swoim tempie.

Instrukcja dla dziecka:
Wybierz jedna karte, ktérg chcesz miec przy sobie w trudniejszej sytuaciji.

A |
\

— A

Moge sie
pomyli¢

Pomytka jest
czescig nauki.

Méj wysitek
sie liczy

Wazne jest to, |
ze prébuje.

Moge zaczaé
od nowa

Kazda proba moze
mnie czego$ nauczyc.

Jestem
wazny/wazna

Moja wartosc jest
wieksza niz jeden
wynik.

Moja karta odwagi na dzis:

Gdzie moge ja potozy¢ albo zabraé?

/. Instrukcja dla specjalisty:
= w ~  Pozwdl dziecku ozdobi¢ jedna karte, jesli to zwiekszy identyfikacje z trescia.
Zachowaj czytelnosc i nie dodawaj zbyt wielu elementdw.
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Modut 04

Relacje, granice
i proszenie 0 wsparcie

Moje potrzeby s3 wazne. Moge moéwic o nich spokojnie i prosi¢ o pomoc.

W tym module dziecko uczy sie rozpoznawac swoje potrzeby,
| mowic¢ o granicach, zauwazac osoby, ktore widzg jego dobre strony,
oraz budowac sie¢ wsparcia. Pewnos¢ siebie rosnie takze wtedy,
gdy dziecko czuje, ze nie musi radzi¢ sobie samo.

20 | Zestaw Samooceny i Pewnosci Siebie dla Dzieci

|' -




pomocy

wiecej czasu

= =

wyjasnienia

bliskosci

zabawy

ruchu

rysowania

m)| ==

innej rzeczy:

Mam prawo powiedziec,
czego potrzebuje

Kazde dziecko ma potrzeby. Potrzeba to co$, co pomaga mi

czu¢ sie bezpieczniej, spokojniej albo lepiej funkcjonowac.

Moge potrzebowac:

D przerwy
D spokojnego gtosu

D ciszy

D miejsca dla siebie

B

D odpoczynku

[j rozmowy

| D zachety

\

Moja potrzeba dzisiaj to:

I . \

Moge powiedziec:

“Potrzebuje pomocy.”
“Potrzebuje chwili.”
“Prosze, powiedz to spokojniej.”

“Nie rozumiem. Czy mozesz wyjasnic?”

“Chce sprobowaé sam/sama,
ale badz obok.”

“Teraz potrzebuje przerwy.”
“Nie chce tego robi¢ w ten sposéb.”

“Mozemy znalez¢ inny sposob?”

Jak moge ja powiedzie¢ spokojnie? Kto moze mnie wystuchac?
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) ,_ Wyjasnienie trudniejszego stowa:
I_ Granica to informacja o tym, co jest dla mnie w porzadku,

a co nie jest dla mnie dobre, bezpieczne albo wygodne.

¢ || moja

\ granica /,




Kto widzi moje dobre strony?

-‘:l".l

x

-E.-,-
J[3)

Czasem trudno samemu zobaczy¢ swoje dobre strony.
Moga pomdc osoby, ktére patrza na mnie zyczliwie.
Vs =) P
Osoby, ktére moga widzieé ,' “"dz“r' | widze
moje dobre strony: ' t“:é’ ws'!ek . e w“ﬂ{
[ ] mama i ) .
[ tata ~ “’
(] opiekun ™ ,*"'_-‘
[ ] babcia
[ ] dziadek
5 v
[ ] rodzenstwo
(] przyjaciel
] nauczyciel / \
” b
[:] terapeuta - g PR
(] psycholog _ -
D trener wn-dzq ' [ widze
: twoja ciekawos$¢  twoja zyczliwosé
(] inna osoba: N J
e g
Co ta osoba mogtaby we mnie zauwazyc¢?
Osoba 1: Osoba 2: Osoba 3:
Moze widzie¢ we mnie: Moze widzie¢ we mnie: Moze widzie¢ we mnie:
Fo b; T
Pytanie dla dziecka:
Ktora dobra rzecz o tobie jest dla ciebie trudna do uwierzenia,
ale moze by¢ prawdziwa?
|
g
‘ e - -
| Zdanie wzmacniajace:
Moge uczy¢ sie widzie¢ siebie takze oczami oséb,
ktére patrzg na mnie zyczliwie. ;
N~ Instrukcja dla specjalisty:
8 Jesli dziecko nie potrafi wskazac osoby, zacznij od wtasnej neutralnej obserwacji, Y
' na przyktad: ,Zauwazytem, Ze dzi$ prébowates odpowiedzie¢ mimo niepewnosci”.
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Moja sie¢ wsparcia

Nie musze radzi¢ sobie sam/sama. Moge mie¢ swojg sie¢ wsparcia. o &

Moja sie¢ wsparcia sktada sie z:
_ - . : | R

28 | AL o
| fand |
|
LUDZIE MIEJSCA N |

= Kto moze Gdzie czuje sie \ @

mnie wspierac? spokojniej albo pewniej? \.___
________________ \ |
" .
| DZIALANIA RZECZY |
Co pomaga mi Co moze mi |
wroci¢ do odwagi? przypominaé
| o mojej wartosci? |
stowan, & |
lolkie rdafie pomagamit.. \ G
w trudniejszej chwili?
...... |
............. |
. |
" Moja najwazniejsza osoba wsparcia:

|
Moje najwazniejsze zdanie wsparcia: J |

Moje najwazniejsze dziatanie wsparcia: ‘

Kiedy potrzebuje wsparcia, moge powiedziec:
Potrzebuje pomocy, bo teraz trudno mi uwierzy¢ w siebie.

Wyjasnienie trudniejszego stowa:
Sie¢ wsparcia to osoby, miejsca, rzeczy i dziatania, ktére pomagaja mi w trudniejszych chwilach.




Notatka specjalisty
lub opiekuna

Data obserwacji lub spotkania:

Kontekst pracy:
[:] sesja indywidualna D zajecia grupowe [:] rozmowa z opiekunem
[:] sytuacja szkolna E] ¢wiczenie domowe D warsztat

D inmyikonteksts o

MbcHESTeN SRUWD MBI .o i i A

* & Dobre cechy widoczne podczas pracy:

Jak dziecko reagowato na pochwate
i POTVROWNEINOPECIE BVIGINAT o e e

Co byto dla dziecka trudne
do przyjecia o sobie?
pasowa{y do dziecka? ................................................................................................................................... |

Jak dziecko reagowato na btedy
lub tmdnoéci? P o i oo P AL 4 R o R 3 S g e e E e e S

o
?
Jakie zdania wspierajgce najlepiej
o

# = Maty krok odwagi zauwazony
= przez dOl’ﬁS{EgOI ......................................................................................................................................

? Obszar do dalszego wzmacniania: .. e

'@' Sugestia na kolejne SPOtKANIE: ...t

Wazna uwaga: Notatka powinna by¢ opisowa i konkretna. Zamiast pisa¢
~dziecko nie wierzy w siebie”, lepiej zapisac: ,dziecko odrzucato pochwaty, ; / |

ale zaakceptowato zdanie: ‘sprobowatem mimo trudnosci’”.

’
X

24 | Zestaw Samooceny i Pewnosci Siebie dla Dzieci




Modut05

Yo
pe
- e

Utrwalanie pewnosci siebie

Pewnosc siebie ro$nie przez mate sukcesy, ‘
powtarzanie i zyczliwe zauwazanie postepow.

e g
k!‘.'

-~

5‘5"'\

i
« J I
na
B

W tym module dziecko prowadzi krétki dziennik pewnosci siebie,
zapisuje mate sukcesy i sprawdza, ktére umiejetnosci zwigzane
z samooceng rozwijajg sie najlepie;.

Celem jest utrwalenie tego, co dziecko zaczeto juz zauwazac o sobie.

celebruje
sukcesy

éwicze
codziennie




(

pewnosci siebie

Tygodniowy dziennik

W tym tygodniu zauwazam moje mate kroki pewnosci siebie.

ﬁ?\? Poniedziatek

Jedna rzecz, ktérg zrobitem/zrobitam dobrze albo odwaznie:

Jedna rzecz, ktérg zrobitem/zrobitam dobrze albo odwaznie
S Wtorek
2 Jedna rzecz, ktérg zrobitem/zrobitam dobrze albo odwaznie:
S+~ Sroda
<j Jedna rzecz, ktérg zrobitem/zrobitam dobrze albo odwaznie:
-+ Czwartek

| Jedna rzecz, ktdrg zrobitem/zrobitam dobrze albo odwaznie:

Podsumowanie tygodnia:
Najbardziej jestem dumny/dumna z:

Jedna rzecz, ktorg zrobitem/zrobitam dobrze albo odwaznie:

Najczescie] pomagato mi zdanie:

Jedna mocna strona, ktorg zauwazytem/zauwazytam:

Jedna rzecz, ktora chee ¢wiczy¢ dalej:

moj krok

Instrukcja dla specjalisty:

Zachecaj dziecko do
zapisywania bardzo
matych przyktadow.
Sukcesem moze byc
préba, prosba o pomoc,
odpoczynek, dokoriczenie
zadania albo powiedzenie
sobie wspierajacego
zdania.

tygodnia




Moje mate sukcesy

Sukces nie zawsze jest wielki. Czasem sukces to co$ matego,
co pokazuje, ze probuje, ucze sie albo wracam do dziatania.

Moim matym sukcesem moze by¢:

sprébowatem/sprébowatam G poprositem/poprositam dokoriczytem/dokoriczytam
mimo strachu 0 pomoc zadanie
powiedziatem/powiedziatam, nazwatem/nazwatam pmocwe

czego potrzebuje emcjast sie poddac

przyjgtem/przyjetam
pochwate

zrobitem/zrobitam przerwe
zamiast sie poddac

powiedziatem/powiedziatam

do siebie wspierajace zdanie piZepiusiaimip: 2eosiam

a
[
[
[

olfollollollo

zauwazytem/zauwazytam zrobitem/zrobitam cos
swojg mocng strone samodzielnie
D sprébowatem/sprébowatam 0
jeszcze raz co$ innego:
’:j’ Méj maty sukces z ostatnich dni: v i
a o +
; x/ \ ,_
% Co mi pomogto? / \ "
J : ) el ,'-=-_ . +
( =~
b

ﬁ Jakg mocna strone wtedy pokazatem/pokazatam?

ﬁ Jak moge uczci¢ ten maty sukces w spokojny sposéb? M"”\\%‘ ;—j

Zdanie wzmacniajace:

Maoj wysitek sie liczy,
nawet jesli efekt
nie jest idealny. “

Wyjasnienie trudniejszego stowa:

Sprawczos¢ oznacza poczucie, ze moge co$ zrobi¢, sprébowac,
wybra¢ albo poprosi¢ o pomoc.
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Mapa rozwoju samooceny

Zaznacz, jak obecnie rozwijajg sie moje umiejetnosci
wzmachniania siebie.

Skala:
1. Zauwazam swoje W / @ 65
1 (2 3 4 5
@ — potrzebuj¢ duzo pomocy : mocne strony = <@ @
2 — czasem prébuje
2. Potrafie nazwac . - ——
@- — radze sobie z pomocy | v dobre cechy @ 2 @ @ @
@ — coraz czgsciej radze sobie samodzielnie :
3. jmuje pochwate lub dobr. / Vi
@ — robig to pewnie i regularnie infoP;yja:;:szrotnqatg e (2 @ @—@
' 4. Méwig do siebie tagodniej @—2—03—@)—06
J ;
5. Uzywam wspierajgcego zdania @ 2 @ @ @
!; 6. Prébuje mimo niepewnosci —@—-2 p —®—-®—®
7. Rozumiem, ze btad nie odbiera ‘ O @ o
mi wartosci 2 @ M
8. Prosze o pomoc, kiedy jej potrzebuje —@— 2 —v®— @_@
9. Méwie o swoich potrzebach _ { i E
lub granicach @ 2 @ @ @
10. Zauwazam mate sukcesy 4@* (2 ._®_ @4@)
11. Wybieram kolejny maty krok rozwoju @—2 ——@—

f“" Obszar, ktéry najbardziej sie rozwija:

a0l

@ Obszar, ktory potrzebuje wiecej wsparcia:

@ Méj kolejny maty krok:

Wazna uwaga: Ta mapa nie stuzy do oceniania dziecka.
Stuzy do zauwazania postepéw, planowania ¢wiczen i wzmacniania poczucia wlasnej wartosci.

28 | Zestaw Samooceny i Pewnosci Siebie dla Dzieci




Podsumowanie i kolejne kroki

Po pracy z samooceng warto zatrzymac sie
i zauwazyé, czego sie nauczytem/nauczytam.

e
Jedna rzecz, ktérg teraz lepiej widze w sobie:

Jedna moja mocna strona:

Jedna dobra cecha, ktorg chce pamietac:

Jedno zdanie mocy, ktére najbardziej mi pomaga:

Jedna sytuacja, w ktorej pokazatem/pokazatam odwage:

» % % % % %

Jedna osoba, ktéra moze mnie wspieraé:

Modj kolejny maty krok:

Nastepnym razem sprébuje

Dla specjalisty:

Co warto kentynuowaé na kolejnych spotkaniach?

Ktdre ¢wiczenie najlepiej wspierato dziecko?

Jakie zdanie wzmacniajace byto najbardziej wiarygodne dla dziecka?

Co warto przekazac opiekunowi w prosty i wspierajacy sposob?

P o ; =
. = a-

Moja wartos¢ nie zalezy od jednego wyniku,
btedu ani trudnego dnia.
Moge poznawac siebie, prébowac i
wzmacniac sig krok po kroku.

|




