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Jestem AS - Akceptuje Siebie

Dzisiejszy Swiat mami nas w internecie i social mediach obrazami ,ideatéw” prosto z
photoshopa czy najnowszych aplikacji z filtrami do zdje¢, przez co wiele mtodych oséb
zaczyna poréwnywac siebie do otaczajacych ich obrazéw. Niestety, porownywanie sie do

innych, czesto rodzi u mtodych os6b kompleksy i poczucie niskiej wlasnej wartosci.



Dostrzegajg oni wtedy to, czego im brakuje lub to, czego majg za duzo, a to powoduje, ze
zaczynajq zle o sobie mysle¢€. Niestety, gdy mlodzi wiekszg swojg uwage zaczynaja
poswiecaé na to, co jest inne, co chcieliby u siebie zmieni¢, nie dostrzegajg piekna, ktére
jest w nich, ktére majg na wyciggniecie swojej reki. Warto przypomina¢ mtodym osobom,
Ze jezeli kto$ nie ma jakiejs$ cechy, nie jest ,idealny”, to nie znaczy, ze jest zly, niedobry,
niefajny czy nic niewarty.

Oprdcz wiedzy naukowej, ktorg zdobywaja uczniowie w szkole, warto ksztatci¢ u
miodych samoakceptacje i bycie ,idealnym nieidealnym” cztowiekiem. Piekne przeciez jest
W nas to, co nas wyrdznia, to czym réznimy si¢ od innych, dlatego uczniowie powinni
poznaé swoje atuty, aby umieli je wykorzysta€ i zaprezentowaé Swiatu. Warto znac siebie,
aby z tatwoscig akcentowac to, co jest w nas najpiekniejsze i najlepsze.

Martin Seligman, amerykanski psycholog, profesor Uniwersytetu w Pensylwanii
powiedziat: ,Kluczem do sukcesu i szcze$cia jest wykorzystywanie whasnych silnych stron, a
nie korygowanie wad.”

»Akceptacja” to stowo pochodzace z faciny , acceptatio”, co znaczy ,,przyjmowanie”.
Wedtug encyklopedii Wikipedia ,akceptacja to uznanie czego$, aprobata, potwierdzenie
czegoS, pogodzenie si¢ z czym$, czego nie mozna zmieni€, uznanie czyich$§ cech
postepowania za zgodne z oczekiwaniami (...)".

Akceptacja siebie to poczatek wszelkich zmian ku lepszej swojej przysztosci.
Akceptacja siebie to zyczliwe spojrzenie na siebie, zaakceptowanie swoich niedoskonatosci
i wzmacnianie tego, co jest w nas najlepsze. Dobrze znajac siebie duzo tatwiej osiggnacé
wszystkie wyznaczone przez siebie cele. Akceptujgc siebie stajemy si€ silniejsza osobg,
wtedy nikt i nic nie jest w stanie nas zniszczy€. Osoby, ktére w petni akceptujg siebie, nie
szukajg akceptacji u innych. Osoby, ktore akceptujg siebie s§ wolne od oceny i opinii

innych oséb.
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Niestety, szkota jest miejscem, gdzie ocena pogania oceng, a uczniowie bardzo
czesto patrzg na siebie przez pryzmat otrzymanej oceny - im jest ona gorsza, tym gorszg

czasami majg opini@ o sobie. Pora to zmieni€. Pora pokazaé, ze ocena otrzymana w szkole



nie ma nic wspolnego z oceng cztowieka. Warto pracowaé z uczniami nad wzmocnieniem
ich akceptacji samego siebie.

Zapraszam serdecznie wszystkich nauczycieli szkét podstawowych i
ponadpodstawowych do udzialu w ogélnopolskim projekcie ,Jestem AS - Akceptuje
Siebie”. Cele projektu to: lepsze poznanie siebie, samoakceptacja siebie, uSwiadomienie
uczniom ich piekna, budowanie poczucia wilasnej wartosci, wzmacnianie wlasnego
pozytywnego wizerunku. Symbolem tego projektu jest karta AS. Karta ta, to jedna z
najlepszych i najkorzystniejszych kart, ktora znajduje sie w kazdej tali kart do grania. Kazdy
uczenN moze byc¢ jak AS - Akceptowac Siebie.

W przygotowanym ebooku znajdujg sie zadania projektowe, ktére mozna
zrealizowa€ z uczniami w trakcie trwania catego projektu. Ciesze sie¢ bardzo, ze do
przygotowania tej publikacji dotgczyly do mnie panie: Aleksandra Biela, Dorota Fratczak,
Natalia Graczyk, Krystyna Jakubowicz, Anna Konarzewska, Dorota Kosowska, Kinga
Lusiewicz, Bogusia Mikotajczyk, Katarzyna Polak, Monika Szekiel-Mnich, Katarzyna
Wlodkowska, Agnieszka Wrzesinska i Justyna Zaryczanska, ktére podzielity sie swoimi
pomystami na warsztaty i lekcje wychowawcze. Mamy nadzieje, ze podczas kreatywnych
zabaw i éwiczen uczniowie bardziej poznajg i zaakceptujg siebie oraz wzmocnig swoja
samoocen€. Przygotowane przez nas propozycje mogg Panstwo dowolnie modyfikowac i
dostosowywac do potrzeb swoich uczniéw.

Juz 1 czerwca z okazji Dnia Dziecka zaczynamy nowy ogélnopolski projekt ,,Jestem
AS — Akceptuje Siebie”. Projekt ten nie ma ,,daty waznosci”, poniewaz powinien on trwac

caly czas.

Joanna Gadomska

(autorka projektu)
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WYNIKI BADAN DZIECI | MLODZIEZY - PRZESLANKI DO REALIZAC)I PROJEKTU



Raport “Spotlight on adolescent health and well-being” HBSC (Health Behaviour in School
age Children) 2020

0 HBSC (Health Behaviour in School-aged Children) to miedzynarodowe badania nad
zachowaniami zdrowotnymi mfodziezy szkolne;j.

0 Badania HBSC realizowane sg od 1982 roku cyklicznie, co cztery lata. 0 Obecnie

cztonkami sieci badawczej jest 49 krajéw z Europy oraz Ameryki Pétnocnej. O Polska jest

cztonkiem sieci HBSC od 1989 .

0 Miedzynarodowe Centrum Koordynacyjne HBSC znajduje si€ na Uniwersytecie w
Glasgow, w Wielkiej Brytanii.

O Opublikowany ostatni raport z 2020 roku zawiera dane na temat zdrowia fizycznego,
relacji spotecznych i dobrego samopoczucia psychicznego 227 441 ucznidow w wieku
11, 13§ 15 lat z 45 krajow z Europy i Kanady (badania prowadzono w latach 2017/18).

Spotlight an adedesient

heafth and well-being

-l
hbsc
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Wybrane dane dotyczgce Polski:

0 Za koordynacje badan ze strony Polski odpowiada prof. Joanna Mazur z Instytutu Matki
i Dziecka w Warszawie oraz dr Agnieszka Matkowska-Szkutnik z Wydziatu
Pedagogicznego Uniwersytetu Warszawskiego.
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0 W 2018 roku w badaniu wzieto 5225 uczniéw w wieku 11-15 lat z pieciu wojewodztw



w Polsce.

0 Dane ujawniajg, ze samoocena zdrowia i zadowolenia z zycia u polskich nastolatkow
pogarsza si€ wraz z wiekiem.

0 Polskie nastolatki majgc najwyzszy wskaznik negatywnego postrzegania wiasnego
ciata.

0 Polska mtodziez plasuje sie na przedostatnich pozycjach w rankingu oceny swojego
zdrowia.

O Postrzeganie siebie jako ,za grubych” lub ,troche za grubych” przez polskich
nastolatkow plasuje polskie dziewczeta na 1 pozycji (z najwyzszym wskaznikiem) w
rankingu 43 krajow w kazdej grupie wiekowej (11, 13 oraz 15 lat).

0 W wieku 11 lat ,,za grube” lub ,,zbyt grube” uwazato sie 39% dziewczgt, w wieku 13 lat
- 49%, zas w wieku 15 lat - 52% dziewczat.

0 Wyniki chtopcéw w tych grupach wiekowych sg réwnie niepokojgce - chtopcy w wieku
11 i 13 lat znajdujg sie na 2 pozycji w rankingu, zas w wieku 15 lat na 1 pozycji, z
najwyzszym wskaznikiem w rankingu 43 krajéw.
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0 Jak wynika z badanh, odczuwanie silnego wsparcia ze strony nauczycieli pogarsza sie w
wraz z wiekiem u obu pfci.
0 W wieku 15 lat zaledwie 31% chtopcdw oraz 21% dziewczat odczuwajg wsparcie kadry
dydaktycznej, co daje nam ostatnie miejsce w rankingu krajow.
0O Poziom wsparcia ze strony rowiesSnikow takze klasyfikuje polskich nastolatkéw na
przedostatnich i ostatniej pozycji w rankingu we wszystkich grupach wiekowych.
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Badanie ,,Mlode glowy. Otwarcie o zdrowiu psychicznym. ” Fundacji UNAWEZA

0 W anonimowym badaniu pt. ,Mfode Gtowy. Otwarcie o zdrowiu psychicznym” Fundacji
UNAWEZA wzieto udziat 184.447 uczniéow w wieku 10-19 lat z catej Polski i wszystkich
jej wojewddztw.

0 Ponad potowa uczniéw biorgca udziat w badaniu to uczniowie szkoty podstawowej
(56,5%), prawie co czwarty uczen w trakcie wypetniania ankiety uczeszczat do liceum
ogoblnoksztatcgcego (24,4%), a 16,8% stanowili uczniowie technikum;

0 Badanie zostalo koordynowane przez Fundacje Dbam o M¢j Z@asieg w ramach
programu Szkota Odpowiedzialna Cyfrowo od 25 pazdziernika 2022 r. do 10 marca
2023 r.



Strzatki w cytowanych wynikach Raportu, zostaty dodane na potrzeby realizacji tego projektu, aby zwrdcic¢
szczegblng uwage na poruszane kwestie w trakcie realizacji projektu ,Jestem AS — Akceptuje Siebie”; brak
strzatek w publikowanym pierwotnym Raporcie;
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Mato optymistyczny



poczagtek... Mato

optymistyczny poczatek...
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ZADANIA PROJEKTOWE

MOJ AS - MOJA AKCEPTACIA SIEBIE

Cel zadania: prezentacja siebie; budowanie poczucia wtasnej wartosci; pokazanie, ze kazdy
jest inny, ale kazdy fajny, kreatywny, wspaniaty;

Czas zabawy: 30-45 minut (w zaleznoSci od wieku uczniow);

Pomoce dydaktyczne: biate kartki formatu A4 lub kartka z bloku, kolorowe kredki, pisaki,

farby, opcjonalnie uczniowie mogg przynieS¢ swoje zdjecia, ktére wykorzystajg do projektu
karty;

Przebieg ¢wiczenia:
1) Nauczyciel rozdaje kazdemu uczniowi biatg kartke;
2) Kazdy uczenh projektuje i wykonuje swojg karte AS; na Srodku kartki uczen rysuje
siebie (opcjonalnie, na $rodku kartki uczniowie mogg przyklei€ swoje zdjecie) a wokot

rysujg symbole zwigzane ze swojg osobg; Uczniowie mogg przygotowaC réwniez
ramki do swojej karty;

3) Na forum klasy chetni uczniowie opowiadajg o swojej karcie AS;

4) Z uczniowskich kart mozna przygotowac klasowg ,Galerie AS6w”, ktéra zostanie
zaprezentowana na gazetce w klasie lub na holu szkoty.




PowyzZsze karty to moje zdjecia grafik, jakie znajdujg sie przed wejSciem do Muzeum
Okregowego w Koninie, ktére wykonatam 13 maja 2023 r.
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JESTES FAINY AS, CZVYLI...

Cel zadania: wzbogacenie stownictwa uczniéw o piekne stowa, synonimy stowa ,fajna/ fajny”,
ktérymi mozna opisywac inne osoby;

Czas zabawy: 45 minut (w zalezno$ci od wieku uczniéw);
Pomoce dydaktyczne: biate kartki formatu A5; kolorowe markery;

Przebieg ¢wiczenia:

1) Nauczyciel rozdaje kazdemu uczniowi biatg kartke;

2) Kazdy uczen przez 10 minut wypisuje na kartce synonimy, wyrazy bliskoznaczne stowa
Jfajna / fajny” (np. rewelacyjna(y), mita(y), dobra(y), cudowna(y), nadzwyczajna(y),
znakomita(y), wspaniata(y), fantastyczna(y), interesujgcal(y), doskonata(y),
zachwycajgca(y), bombowa(y), nieziemska(i), ekscytujgca(y), przebojowal(y),
bezbtedna(y), niebanalna(y), szatowa(y));

3) Po 10 minutach uczniowie fgczg sie w pary i sprawdzajg swoje wypisane stowa,
uzupetniajgc swoje kartki o nowe stowa; po 10 minutach uczniowie tgczg sie w
czworki i powtarzajg czynnoSc;

4) Kazda czwédrka uczniéw wypisuje swoje stowa na kartce A5 i przykleja je na drzwiach
od klasy tworzgc w ten sposéb ,,Gadajgce drzwi”, dzieki ktérym uczniowie wchodzgc i
wychodzgc z klasy bedg zerkaé, czytal i zapamietywac stowa;



FAJNA, CZYLI... FAJNY, CZYLI...

rewelacyjna, mila, dobra, cudowna, rewelacyjny, mily, dobry, cudawny,
nadrwyczajna, znakomita, nadrwyczajny, znakomity,
wspaniata, fantastyczna, wspanialy, fantastyczny,
interesujyca, doskonala, interesujacy, doskonaly,
rachwycajqca, bombowa, zachwycajgcy, bambowy,
nieziemska, ekscytujyca, nieziemski, ekscytujacy,
preebojowa, bezbledna, przebojovy, bezbledny,
nizbanalna, szalowa; nicbanalny, szalowy;
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KAZDY AS MA FAINE IMIE

Cel zadania: poznawanie siebie; budowanie poczucia wtasnej wartosci;

Czas zabawy: 30-45 minut (w zaleznosci od wieku ucznidw);

Pomoce dydaktyczne: biata kartka papieru A4, kolorowe pisaki;

Przebieg ¢wiczenia:

1) Kazdy uczen na kartce wielkoSci A4 pisze swoje imig;

2) Uczniowie poszukujg w Internecie co znaczy ich imie - jakie jest jego pochodzenie i
znaczenie, jakie sg stawne osoby o tym imieniu. Uczniowie dopasowujg znalezione
cechy do swoich cech charakteru;

3) Na forum klasy chetni uczniowie opowiadajg o swoim imieniu;



. Wojtek
Ania Jagmina it

Zosia
Mikolaj

KAZDY AS
MA FAJNE IMIE

Oliwia
Franek Wiktor

Amelia
Gosia Ola Krzysiu
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LIST MILOSNY DO SIEBIE

Cel zadania: poznawanie siebie; budowanie poczucia wtasnej wartosci;

Czas zabawy: 30-45 minut (w zaleznosci od wieku ucznidw);

Pomoce dydaktyczne: biate lub kolorowe kartki papieru; koperty;

Przebieg ¢wiczenia:
1) Kazdy uczen otrzymuje kartke i koperte;
2) Zadaniem ucznidw jest napisanie do siebie listu mitosnego, w ktérym majg wyrazi¢
uznanie do samego siebie, zapisujgc jak najwiecej pozytywnych swoich cech;



Ogoblnopolski projekt ,Jestem AS - Akceptuje Siebie” Strona 13

Jestem AS - Akceptuj¢ Siebie

KAZDY AS JEST INNY TAK JAK INNE SA PLATKI SNIEGU

Cel zadania: poznawanie siebie; pokazanie, Ze kazdy jest inny, ale kazdy

kreatywny; Czas zabawy: 30-45 minut (w zaleznoSci od wieku uczniéw);

Pomoce dydaktyczne: biate lub kolorowe kartki A4;

Przebieg ¢wiczenia:
1) Nauczyciel rozdaje kazdemu uczniowi kartke; uczen wybiera, czy ma to by¢ kartka
biata czy kolorowa;
2) Nauczyciel prosi, aby uczniowie wzieli swojg kartke do reki, a nastepnie zamkneli oczy.
Nauczyciel prosi ucznidéw, aby oczy zostaty zamkni€te na czas catego Cwiczenia; 3)



Nauczyciel podaje instrukcje dla uczniéw, co majg zrobi€ z kartkg, ktérg trzymajg, majac
caty czas zamkniete oczy: Ztézcie kartke na poti oderwijcie jeden rég. Ztézcie ponownie
kartke na pét i oderwijcie kolejny rég kartki. ZtéZcie znéw kartke na pét i po raz trzeci
oderwijcie jeden z rogéw;

4) Nauczyciel prosi ucznidow o roztozZenie swojej kartki;

5) Uczniowie poréwnujg swojg kartke z kartkami innych oséb;

6) Nauczyciel zwraca uwage, Ze kazda wydzieranka jest inna, tak jak ptatki $niegu
(podobno nie ma dwéch identycznych). Kazdy zaczynat od takiej samej kartki, ale
kazdy z ucznidw jest inny, inaczej mySli, wiec ostateczne rezultaty sg inne. Nalezy
powiedzie€¢ uczniom, Ze w tym zadaniu nie bylo jednego rozwigzania, wiec kazda
praca jest poprawna, inna, ciekawa i jedyna w swoim rodzaju. Tak samo jest w szkole,
uczniowie chodzg do tej samej szkoty, ale kazdy jest inny, wiec kazdy moze odnie$¢
sukces w zupetnie innej profes;ji;

A A A A
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Ogoélnopolski projekt ,Jestem

SUKCESY ASA OD NAMLODSZYCH LAT

Cel zadania: poznawanie siebie; budowanie poczucia wtasnej wartosci;

Czas zabawy: 30-45 minut (w zaleznosci od wieku ucznidw);

Pomoce dydaktyczne: kartki z bloku technicznego, kredki, pisaki, klej, nozyczki;

Przebieg ¢wiczenia:
1) Kazdy uczen otrzymuje dwie kartki z bloku technicznego, ktére przecina na pét wzdtuz
dtuzszego boku;
2) Uczenh skleja przygotowane kartki i sktada je na p6t w ksztatt harmonijki,
przygotowujgc z nich leporello;
3) Na kazdej stronie uczen zapisuje na gérze: Od 0 do 3 lat; od 3 do 6 lat; od 6 do 9 lat; od



9do 12 lat; od 12 do 15 lat; od 15 do 18 lat;

4) Pod zapisanymi latami, uczniowie zapisujg zestawienie wszystkich odniesionych swoich
sukcesOw na przestrzeni lat — np. opanowanie chodzenia, méwienia, jedzenia tyzka,
jazda na rowerze, na tyzwach, opanowanie jezyka angielskiego itp.;

5) Leporello mozna uzupetnié w domu, po rozmowie z rodzicami, dziadkami, ktorzy z

pewnoscig podpowiedzg jakies sukcesy z mtodszych lat, ktérych uczniowie mogg nie
pamietaé;

A
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ALFABET ASA

Cel zadania: poznawanie siebie; budowanie poczucia wtasnej wartosci;

Czas zabawy: 30-45 minut (w zaleznoSci od wieku ucznidw);

Pomoce dydaktyczne: kartka papieru, pisaki, kredki;

Przebieg ¢wiczenia:
1) Uczniowie otrzymujg kartki papieru;
2) Kazdy uczenh wypisuje na kartce kolejne litery alfabetu;
3) Do kazdej litery uczen dopisuje informacje o sobie, zawierajgcg tylko najlepsze swoje
cechy;
4) Na forum klasy chetni uczniowie opowiadajg o swoim alfabecie;
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ATUTY ASA

Cel zadania: poznawanie siebie; budowanie poczucia wtasnej wartosci;

Czas zabawy: 30-45 minut (w zaleznoSci od wieku ucznidw);

Pomoce dydaktyczne: kartka papieru, pisaki;

Przebieg ¢wiczenia:

1) Na kartce papieru uczniowie rysujg siebie;

2) Na réznych czesciach narysowanego swojego ciata zaznaczajqg to, z czego sg dumni, Ze
dobrze funkcjonuje i Swietnie dziata, np. moéj mézg — Swietnie sie uczy, moja noga —
dobrze strzela gole, moja reka — dobrze odbija pitke, moje usta — pieknie sie
uSmiechajg, moje oczy — sg bardzo spostrzegawcze w czasie gry w rézne gry;
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KAZDY JEST AS

Cel zadania: pokazanie, ze kazdy jest fajny i moze by¢ lubiany; budowanie poczucia wtasnej
wartos$ci;

Czas zabawy: 30-45 minut (w zaleznoSci od wieku ucznidw);

Pomoce dydaktyczne: biate kartki papieru A4;

Przebieg ¢wiczenia:
1) Nauczyciel rozdaje kazdemu uczniowi kartke wielkoS¢ A4;
2) Kazdy uczeh na dole kartki pisze swoje imi€ (i nazwisko, jeZeli sg dwie osoby o tym
samym imieniu);
3) Kartki zostajg rozmieszczone w réznych czeSciach klasy;
4) Uczniowie przemieszczajg si€ po klasie i na kazdej kartce piszg ,Co lubig u swojej



kolezanki/kolegi”, a patem zawijajg kartke, aby nikt inny nie mogt przeczytaé
napisanej informacji; Nauczyciel musi jasno zakomunikowaC uczniom, Ze na kartce
piszemy tylko dobre cechy danej osoby, a jezeli nie chcg o kim$ czegos dobrego
napisaC to pomijajg tg kartke i przechodzg do nastepnej;

5) Na koniec Cwiczenia kazdy uczen odszukuje swojg kartke i odczytuje zapisane na niej
informacje;

Ogoélnopolski projekt , Jestem AS - Akceptuje Siebie” Strona 18

Jestem AS - Akceptuj¢ Siebie

OKO W OKO Z ASEM

Cel zadania: budowanie poczucia wlasnej wartosci; pokazanie, Ze kazdy moze by¢

ASem; Czas zabawy: 30-45 minut (w zaleznoS$ci od wieku uczniéw);

Pomoce dydaktyczne: lustra i lusterka réznej wielkoSci, kartki z przygotowanymi wczeSniej
hastami;

Przebieg Cwiczenia:
1) Nauczycielka przygotowuje hasta na kartce: ,Kto tu patrzy jest super”, ,Kto tu patrzy
ma piekny uSmiech”, ,Kto tu patrzy jest wspanialy”, ,Kto tu patrzy jest niezwykty”,
»Kto tu patrzy jest wyjgtkowy”, ,Kto tu patrzy jest fajny”, ktére zawiesza na lustrach
znajdujgcych sie w szkole, np. w fazience lub specjalnie powieszonych w klasie, czy na
holu szkoty;



2) Kazdy uczen/uczennica, gdy stanie naprzeciw lustra moze przeczyta¢ stwierdzenie i
pomysle¢ o sobie, gdy zobaczy swoje odbicie.
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KODEKS AKCEPTACII SIEBIE

Cel zadania: budowanie poczucia wtasnej wartosci;
Czas zabawy: 30-45 minut (w zaleznoSci od wieku uczniow);
Pomoce dydaktyczne: biate kartki papieru A4;

Przebieg ¢wiczenia:
1) Nauczyciel dzieli uczniéw na kilkuosobowe grupy i kazdej grupie rozdaje kilka kartek
A4;

2) Kazda grupa formutuje i zapisuje na kartkach kilka zasad, jakie mozna wprowadzi¢ w
zyciu, aby bardziej pozna¢€ siebie, polubiC i zaakceptowaé swoje ciato (np. kazdego
poranka stane przed lustrem i powiem do siebie 3 razy — Jestem fajna/y); 3) Kazda grupa
zawiesza na tablicy propozycje swoich nowych zasad;

4) Uczniowie glosujg na zasady, ktore nalezy wpisaé do klasowego kodeksu, ktérego



zapisy wszyscy beda realizowac i wzajemnie motywowac sie do jego przestrzegania; 5)
Po zapisaniu wszystkich zasad uczniowie mogg podpisac sie pod wszystkimi zapisami;
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KALENDARZ ASA

Cel zadania: budowanie poczucia wlasnej wartosci;
Czas zabawy: 30-45 minut (w zaleznoSci od wieku ucznidw);

Pomoce dydaktyczne: kartki papieru A4 z szablonem kalendarza na jeden miesigc;

Przebieg ¢wiczenia:

1) Nauczyciel rozdaje kazdemu uczniowi jedng kartke z szablonem kalendarza na jeden
miesigc;

2) Uczniowie projektujg swdj miesigc, zapisujgc w poszczegdlnym dniach mite dziatania,
jakie bedg podejmowali dla siebie lub dla kogo$, w celu budowania wiasnego
poczucia wysokiej warto$ci oraz wzmacniania poczucia wysokiej wartosci innych osdb
(np. poszukaj inspirujgcy cytat, wzmacniajgcy poczucie wiasnej wartosci; znajde
powdd, aby powiedzie€ sobie, Ze jestem Swietna/y; przygotuje liste waznych dla
mnie rzeczy; przejrz€ swoje zdjecia i wybiore jedno ulubione);



3) Na koniec zaje€, chetni uczniowie czytajg po jednym zapisanym dziataniu, aby
zainspirowac innych do podjecia nowych dziatanh;
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MATERIALY DODATKOWE DO WYKORZYSTANIA NA ZAJECIA Z UCZNIAMI

ZBIOR CYTATOW, KTORE MOZNA WYKORZYSTAC

DO ZAJEC CzZY NA GAZETKE SZKOLNA

Piekno tego Swiata polega na tym, ze jesteSmy r6znorodni. Najpiekniejsze

jest w nas to, co nas wyréznia, to czym réznimy sie od innych. Mozesz by¢



»idealnie nieidealna/y”.

Znajdz swoje atuty i pokaz je Swiatu.

Najwazniejsza relacja w zyciu, to relacja z samym sobg.

Warto nauczy€ si¢ mitoSci do samego siebie.

Doskonatoscig jest akceptacja swoich niedoskonatoSci.
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TEKST PIOSENKI pt. ,,Nieidealna” zespotu Arka Noego

(piosenka dostepna na youtube https://www.youtube.com/watch?v=C5yKQ5Hji3s )

1. Jeden moéwi: ,,mam za krétkie nogi”, drugi mowi: ,,mam za duzy nos”,
y

jeden ma na gtowie same loki, ptacze ciggle, Ze chce prosty wios.



ref. Taka, jaka jesteS, jesteS fajna, nie musisz by¢ idealna.

Moje lustro chyba mnie nie lubi. Placze ciggle, mam juz tego dosc.

2. Jeden méwi: ,mam za duze uszy”, drugi mowi: ,mam za gruby brzuch”,

jeden znowu jest jak patyk chudy, nic nie tyje, chociaz je za dwdch.

ref. Taka, jaka jesteS, jesteS fajna, nie musisz by¢ idealna.

Moje lustro chyba mnie nie lubi. Placze ciggle, mam juz tego dosc.

3. Jeden méwi, Zze za mato méwi, drugi za to gada wcigz.

Moje lustro chyba mnie nie lubi. Ptacze ciggle, mam juz tego dosc.

ref. Taka, jaka jeste$, jeste$ fajna, nie musisz by¢ idealna.
Moje lustro chyba mnie nie lubi. Ptacze ciggle, mam juz tego
do$¢. Taki, jaki jeste$, jeste$ fajny, nie musisz byC idealny.

Taka, jaka jeste$, jestes fajna, nie musisz by¢ idealna.
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ZNANI | CUDOWNI: Katarzyna Smutniak, Kennedy Garcia,
Dawid Woskanian i Nick Vujicic.

Oto fragmenty artykutéw i wywiadéw, w ktérych znani opowiadajg o sobie.



Dawid Woskanian

Dawid Woskanian to zwyci€zca 8. edycji programu "Top Model". Pomimo tego, ze choruje na
zespot Tourette'a, pokazat, Ze choroba nie musi to byC przeszkodg w Swiecie modelingu.

Zrédio: Fot. Bartosz Krupa, East News/X-News
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Dawid Woskanian wygrat 8. edycje programu "Top Model". Gdy stangt przed jurorami czut
motywujgcy stres. Byt pewny siebie i Swiadomy tego, Ze nie ukryje choroby, ktéra towarzyszy
mu od 6-7 roku Zycia. Zespot Tourette'a nie przekresSlit jego marzen. W rozmowie z Kaling
Szymankiewicz z serwisu cozatydzien.tvn.pl model opowiedziat o swojej codziennoSci po
programie, zwigzkach i reakcji spoteczenstwa.



Oto fragmenty rozmowy:

Kalina Szymankiewicz, cozatydzien.tvn.pl: Do udziatu w programie naméwita cie siostra.
Nigdy nie patrzyles$ na siebie, jak na przysztego modela?

Dawid Woskanian: Mys$le, ze gdyby nie jej motywacja, to raczej nie wzigtbym udziatu w
programie. Miatem 19 lat, chodzitem do liceum i nie mysSlatem o tym, zeby byé modelem.
Miatem gigantyczne problemy z cerg. Zmagatem sie z trgdzikiem, ktéry kompletnie mnie
wtedy dyskwalifikowat w tej branzy. Jak juz udato mi sie go wyleczyC, kilka miesiecy po
skonczeniu liceum, to zaczatem inaczej patrze€ na siebie w lustrze. Siostra robita mi zdjecia, a
ja zaczgtem dostrzegaC charakterystyczne rzeczy w moim wyglgdzie: wystajgce koSci
policzkowe, mocne rysy twarzy. Ale do "Top Model" nie przygotowywatem sie dtugo. Troche
Cwiczytem chodzenie w domu. Nie miatem tez wcze$niej zadnej profesjonalnej sesji, tylko
zdjecia robione telefonem.

Czy sport pomaga ci w chorobie?

Sport buduje charakter. Cate dziecinstwo trenowatem pitke nozng, tenis stotowy. W wieku
nastoletnim zaczgtem trenowaC réwniez street workout. Chciatem nauczyC sie ciekawych
figur i poprawi¢ swojg sylwetke. To dodato mi pewno$ci siebie. Sport mnie uksztattowat i
przygotowat mentalnie do tego, co spotkato mnie pdZniej. Przydato sie to w domu modelek i
modeli, gdzie uczestnicy sg odcieci od Swiata, z dala od rodziny. W wieku 18-19 lat
pogodzitem sie z chorobg, zaakceptowatem jg, zrozumiatem, Ze trzeba korzysta€ z Zycia, ile
sie da. Sport wymaga skupienia, a to przektada sie na to, Ze potrafie powstrzymac swoje tiki.
Dzieki temu w programie potrafitem skoncentrowac sie na konkretnym zadaniu, pozowa¢ do
zdje¢, chodzi€ po wybiegu.

Opisz emocje, jakie towarzyszyly ci przed samym wejSciem na casting. Jak wspominasz
konfrontacje z jurorami?

Miatem w gtowie rézne scenariusze. Zastanawiatem sie, w jaki sposéb odbiorg mnie jurorzy.
Ale bytem dobrej mysli, bo wierzytem w to, Ze nadaje sie do tej branzy. Stres mnie nie
sparalizowat, byt raczej motywujgcy. Mysle, Ze jurorzy docenili to, Ze postawitem na
szczeroSC i pokazatem, jaki naprawde jestem. Wiedziatem, Ze "Top Model" to tak
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naprawde program o ludziach. Przypuszczatem, Ze mdj wystep bedzie dla wielu oséb z
zespotem Tourette’a, czy z innymi przypadtoSciami, motywacjg i przykladem, ze mozna
wzig€ udziat w takim przedsiewzieciu. Ludzie chetnie mnie oglgdali i z ciekawoscig Sledzili to,
jak daleko uda mi sie zajsc.



Wciaz zglaszajq sie do ciebie osoby z zespotem Tourette’a?

Najwiecej os6b pisato do mnie oczywiScie po programie. Teraz tez to sie zdarza. Czytam w
wiadomosciach, ze dzieki mnie uwierzyli w siebie. Pokazatem im, Ze mimo trudnoSci mozna
zrobi¢ w zyciu to, co tylko sie wymysli. Trzeba nad tym ciezko pracowaC i mie¢ troche
szczeScia, ale to jest mozliwe. Najgorszy jest moment przetamania. Dla mnie to byt sam
casting. W domu modelek i modeli byto juz normalnie, trzeba sie byto starac, ale to juz nie
byto dla mnie takim wyzwaniem, jak pierwszy wystep przed jurorami i telewidzami.

Czy uwazasz, ze w spoleczenstwie jest wystarczajgca wiedza na temat zespotu Tourette’a?

Kompletnie nie. Spoteczenstwo jest zerowo poinformowane w tej kwestii. OczywiScie mdj
udziat w programie otworzyt wielu osobom oczy, ale ja nadal spotykam sie z brakiem
Swiadomo$ci. Zauwazam to np., gdy ide ulicg, kto$ sie we mnie wpatruje i sugeruje, Ze
jestem czym$ odurzony albo niespetna rozumu. Moze przydatby sie jakis$ film o tej tematyce,
ale musiataby by€ to duza produkcja, co$ na wiekszg skalg, niz to, co do tej pory powstato.

Znam swojg warto$¢, wiem kim jestem. Zawsze staram sie wyttumaczy¢ ludziom, o co chodzi.
Wiele os6b chorych na zespét Tourette’a zmaga sie€ z depresjg, ma stany lekowe. Dlatego
warto mieC jakgs pasje, co$ co uskrzydla i pozwala sie rozwingc€. Dla mnie kazde spotkanie z
ludZmi, ktérzy zwracajg na mnie uwage na ulicy, sprawia, Ze jestem mocniejszy. Niektdrzy
turetycy twierdzg, Ze to ich nie rusza, a jednak serce w Srodku krwawi. Ja juz to przeszedtem.
Teraz machne na to rekg i ide przed siebie.

Cata rozmowa:
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Kasia Smutniak



Kasia Smutniak to polsko-wloska aktorka filmowa i telewizyjna, modelka. Urodzita sie i
wychowywata w Pile, dzi§ mieszka i pracuje gtéwnie we Wioszech. Aktorka zmaga sie z
bielactwem, o czym otwarcie mowi w mediach spotecznoSciowych. Niedawno udostepnita
na Instagramie kilka zdjecC, na ktérych wida¢, Ze ma liczne plamy na ciele. "Przez ostatnie 6
lat nauczytem sie akceptowac i kochaC siebie za to, kim jestem" - wyznata aktorka, piszgc o
zyciu z chorobg.

»Aktorka w 2019 roku publicznie ujawnita fakt, Ze zmaga sie z chorobg. Z instagramowego
wpisu mozna byto wywnioskowaC, Ze Kasia Smutniak zaczeta chorowacC na bielactwo w 2013
roku. Tak przynajmniej zasugerowata, piszgc pod zdjeciem: Dorastanie to takze nauka
akceptowania wszystkiego, co przynosi nam Zycie. (...) Dorastajgc, nauczytam sie tez czego$
innego — akceptowanie nie wystarczy. Musisz kochaC swoje wady! Przez ostatnie 6 lat
nauczytam sie akceptowacC i kochaC siebie za to, kim jestem. To byta podrdz, nie wszystko
przyszto od razu... | dopiero dzisiaj mam ochote podzielic sie z wami tg myslg.”

Caty artykut:
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Nick Vuijicic



Nick Vujicic, wtasciwie Nicholas James Vujicic to najbardziej znany mdéwca motywacyjny
pochodzenia serbskiego urodzony w Australii, ktéry urodzit sie z bardzo rzadkg wadg
genetyczng, znang jako tetra-amelia, polegajacg na catkowitym braku konczyn.

»,Kazdego dnia rozpoczynat nauke czegos nowego - od mycia zebdw, przez czesanie,
odbieranie telefonu, po picie wody ze szklanki, a nawet... jazdy na deskorolce! Gdy skonhczyt
18 lat, rozpoczgt swg dziatalnoS¢ charytatywng. Chwile pdzZniej zatozyt organizacje
non-profit Zycie bez kofczyn. Dzi$ udowadnia, Ze wszystko zalezy od nas samych: ,My, ludzie
mamy wybdr: mozemy sie poddac albo wstac€ i iS€ naprzdd. Ale wspaniate rzeczy mogg sie
wydarzy€, tylko gdy zdecydujesz si€ na to drugie”.

Pisze ksigzki, porywa ttumy podczas wystgpienn motywacyjnych, inspiruje. Podrézuje po
Swiecie, skacze ze spadochronem, gra w golfa i spetnia swoje marzenia. Przede wszystkim
spetnia sie jednak w najwazniejszej dla niego zyciowej roli - meza i ojca.”

Caty artykut:

://viva.pl/ludzie/newsy/nie-ma-rak-i-nog-ale-inspiruje-miliony-nicka-vujicic-rodzina-osiagniecia-32602-r3
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Kennedy Garcia



Kennedy Garcia to znana i rozchwytywana modelka, ktora cierpi na Zespét Downa. Mimo, Ze
poczatki jej kariery nie byly fatwe, dziS bierze ona udziat w wielu castingach, chetnie
wystepuje w telewizji i podrézuje.

A

Fragmenty artykutow:

,Kennedy Garcia urodzita sie w 2004 roku w Tennessee. TuZ po narodzinach lekarze
zdiagnozowali u niej zespdt Downa. (...) W wieku trzech lat Kennedy zachorowata na ostrg
biataczke szpikowq. Jakby tego bylo mato, zdiagnozowano u niej réwniez powazng wade
kregostupa. Kennedy przeszta az 30 operacji, w tym rowniez zabieg, ktéry miat wyleczy€ jej
kregostup.”

»Mata Kennedy cierpigca na wiele schorzen, byta poddawana wielu rehabilitacjom. W trakcie
jednej z nich odkryta swojg pasje, taniec. Postepy w nauce umozliwity jej branie udziatu w
wielu konkursach i pokazach tanecznych. Szybko okazato sig, ze zdolna dziewczyna jest takze
wyjatkowo fotogeniczna. Wkrétce zostata zauwazona przed agencje KMR Talent, z ktdérg
szybko podpisata kontrakt. Dzi$ 16-letnia Kennedy bierze udziat w wielu castingach.”

Cate artykuty:



Ogoélnopolski projekt ,Jestem AS - Akceptuje Siebie” Strona 32

Jestem AS - Akceptuje Siebie

MATERIALY PROJEKTOWE
PRZYGOTOWALY: - PANI ANNA KONARZEWSKA

- PANI BOGUSIA MIKOLAJCZYK
- PANI KRYSTYNA JAKUBOWICZ
- PANI KATARZYNA POLAK
- PANI KATARZYNA WL ODKOWSKA
- PANI NATALIA GRACZYK
- PANI DOROTA FRATCZAK

- PANI ALEKSANDRA BIELA | PANI KINGA LUSIEWICZ



- PANI DOROTA KOSOWSKA

- PANI MONIKA SZEKIEL-MNICH
- PANI AGNIESZKA WRZESINSKA

- PANI JUSTYNA ZARYCZANSKA
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MATERIALY PROJEKTOWE AUTORSTWA

PANI ANNY KONARZEWSKIEJ

O sile empatii w edukacji.

Empatia to, najproscie] mowiac: zyczliwos¢, zrozumienie 1 zdolno§¢ wczuwania si¢ w
to, co czuje inny. Im glebszy mamy kontakt z samym sobg, tym lepiej zrozumiemy innych.
Aby zrozumie¢ siebie i1 innych, powinni§my umie¢ zadbac tez w zyciu o zabawe 1 kreatywnos$¢
— bo to witasnie forma wyrazania siebie. Budujac w sobie empatig,
nie zmierzamy do odkrycia czego$ nowego, a raczej dgzymy do swojego wnetrza.

W szkole uczymy dzieci zdolnosci jezykowych, liczenia, czytania, interpretacji,
odczytywania godziny na zegarku, ale zapominamy o tym, ze powinni§my uczy¢ rozumie¢
przede wszystkim siebie i drugiego cztowieka. To wiasnie dorosli powinni by¢ §wiadomi
ksztalcenia postaw empatycznych, poniewaz im wigkszy kontakt dziecko ma z samym soba,
tym fatwiej przychodzi mu uczenie si¢ i budowanie wlasciwych relacji z otoczeniem. Wazna
jest najpierw samoakceptacja, ale nad tym trzeba pracowac, nalezy wskazywac uczniom,
mlodziezy droge do samopoznania. A szkola glownie kladzie nacisk na rozwdj
intelektualny ucznia, zaniedbujac jego inteligencje emocjonalna, bez ktorej najwiekszy
intelektualista nie poradzi sobie zZyciowo.

Wspodtczesny wychowawca powinien mieé¢ czas, swobod¢ w nawigzaniu relacji z



uczniami oraz przestrzen do wspotpracy z instytucjami zajmujacymi si¢ m.in. doradztwem
zawodowym. System nauczania, zarzucajac nauczycieli dokumentacja oraz wymaganiami
zwigzanymi z przetadowang podstawa programowa, te przestrzen niestety skutecznie im
ogranicza. Nauczanie dzieci i mlodziezy tylko nowych rzeczy nie pomaga im rozwija¢ sily
wewnetrznej. Ich glos wewngtrzny jest zagluszony przez nadmiar innych bodzcow — szum
informacji, przecigzong podstawe programowsg, calodobowy dostep do mediow roznego
rodzajuoraz nierzadko przez ambicje rodzicow. W calym procesie nalezy ich wspiera¢c — w
domu i w szkole — aby nie utracily tego, co posiadaja od urodzenia. Nalezy zadbaé o
kreatywno$¢ uczniow, ich naturalne, wrodzone umiejetnosci, talenty 1 zainteresowania.
Szkota, ktéra nie dba o kreatywno$¢, ttamsi empati¢ — to, co najcenniejsze w relacjach
interpersonalnych.
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Brytyjski badacz procesow kreatywnosci sir Ken Robinson rowniez zwraca uwage na
empati¢ jako jedng z o$miu zasadniczych umiej¢tnosci, ktore szkoly powinny rozwijaé w
uczniach. Poza wspodtczuciem wymieniajeszcze: ciekawo$¢, kreatywnos¢, krytyke,
komunikacje, wspotprace, spokoj i postawy obywatelskie.

Wedlug Juula ciato, oddech, serce, kreatywno$¢, §wiadomos¢ tworza cztowieka. Sa
jego istotg. Stajemy si¢ ludzmi, kiedy umiejetnie potagczymy te obrazy wewnatrz siebie, cho¢
jest to trudne, nie jest niemozliwe. Wcigz niewielu z nas potrafi odnalez¢ roéznice migdzy
wyznaczaniem sobie granic a realizacja swoich potrzeb. Nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze
umiejetnosci przyswajane na lekcjach: pamie¢, logiczne myslenie, stanowig utamek tego, co
posiada nasza §wiadomos¢.

Jedna z gléwnych zdolnosci wyrazania siebie jest mowa. Zwigzana jest ona z naszym
,ja~ oraz naszymi cechami osobowosci. Ale ani mowa, ani milczenie nie s3 w stanie nas
zaprowadzi¢ do swojego wnetrza. Uczucia empatyczne, takie jak: radosé¢, smutek,
wspélczucie, sa mostami miedzy nami a innymi ludZmi. Natomiast zto$¢, zawis¢ 1 zazdro$¢
stuzg tylko do obrony przed otoczeniem i $§wiadcza o zakompleksieniu jednostki. Jezyk i
emocje bardzo rzadko prowadza do samopoznania, najczesciej zamykaja nas w btednym kole.
Jednak im wickszy mamy kontakt ze soba, tym wigcej autentyczno$ci znajdziemy w naszych
zyciowych postawach 1 jezyku. Za pomoca jezyka probujemy przeja¢ kontrole nad
rzeczywistoscig, to tlumaczenie wszystkiego pojeciowo, a czytanie miedzy stowami to
umiejetnos¢ potrzebna do budowania w sobie empatii.

Wyzwania, ktore stoja dzi§ przed mlodymi ludzmi, sg ogromne. Caty $wiat znajduje
si¢ w stanie buntu oraz wielu rewolucji, ktore maja znies¢ wiele starych schematéw, dlatego
musimy wspiera¢ si¢ wzajemnie, aby posrdéd tych wyzwan nie straci¢ szacunku, z jakim
nalezy traktowa¢ zycie i1 drugiego cztowieka. Wychowawca powinien zauwaza¢ w swoich
relacjach z mtodym cztowiekiem cel ogdlnoludzki, aby zwalcza¢ zto spowodowane przez
ludzi, a jednocze$nie okazywac szacunek kazdemu cztowiekowi.

Jedno jest pewne; nie mozna sta¢ w miejscu, zy¢ przeszloscia, musimy zmierzy¢ sie z



przyszloscia, mimo ze nie wiemy, dokad zmierzamy.

Wiele probleméw sami jako ludzie stwarzamy. Nasze wizje przysztosci decyduja o tym, jak
postepujemy tu i teraz. Co widzimy w tej chwili?

Sir Ken Robinson powiedziat:

Reforma to proba zreperowania jakiejs zepsutej rzeczy. Ciggle przeprowadzamy jakies
reformy, ale wigkszos¢ z nich prowadzi donikgd. Jakis problem rozwiqzujq, ale generujg
kolejne. Rozwigzujemy ciggle te problemy starymi narzedziami, nie zwracajgc uwagi na
feedback. Nikt nie stucha tego, co mowiq dzieci, mtodziez czy kreatywni nauczyciele. Jestesmy
ograniczeni przyzwyczajeniami.
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JesperJuul twierdzi, Ze trzeba umie¢ reagowac na feedback — ten wewnetrzny 1 zewnetrzny.

Obecnie najwazniejszym krokiem w przyszios¢, jaki mozemy zrobié, jest spojrzenie w lustro
— W swoje wewngtrzne ,,ja”. Autentycznos$¢, poczucie wartosci i wytrwatosci sa fundamentem
naszych marzef i decyzji zyciowych. Zyjemy w czasach, w ktérych dominuja: wladza,
pieniadze, wplywy, stres, rywalizacja, chciwos¢, dwulicowo$¢, depresja, dlatego tak
wazne jest odnalezienie siebie i odczuwanie empatii. Gléwna zasada empatii wedtug Juula
brzmi:

Dopdki jestes czuly na czlowieka w sobie, bedziesz mial kontakt z innymi. Jesli jednak stracisz
szacunek dla ludzi, to znajdziesz sie na drodze, Zeby stracic¢ siebie.

Nasz wptyw na innych ludzi zawsze ma swoj poczatek w naszym wnetrzu. Taka site empatii
potwierdzaja tez stowa ks. Jana Twardowskiego: Kocha¢ drugiego cztowieka oznacza wielkg
prace nad sobg.

Dzisiaj méwimy gltéwnie o rozwoju zewngtrznym, a rozwoj wewngtrzny jest tak samo
istotny, bo rozumienie samego siebie 1 innych pozwala wlasciwie reagowac¢ na otaczajacy
swiat. Dzi$ nikt z nas nie jest zalezny od innych! Dla wielu z nas wspolnota jest czym$
abstrakcyjnym, wtasnie dlatego zdolno$¢ podejmowania decyzji zalezy od rownowagi migdzy
poszukiwaniem wlasnej pelni a typowo egoistycznymi celami. Dzieciom, mtodziezy potrzeba
teraz autentycznych wzorcow, na konkretnych przyktadach nalezy pokaza¢, jak mozna zadbaé
o przyjazn z ludzmi. Kazdy chce przynaleze¢ do jakiej$ grupy, natomiast ta przynalezno$¢ nie
moze ktoci¢ si¢ z naszymi warto$ciami.

Wspolczesne zycie kieruje uwage naszych dzieci na Swiat zewnetrzny, przez co
traca kontakt z wlasnym wnetrzem. 1 tu wszystko lezy w rekach odpowiedzialnych
dorostych, ktérzy powinni podejmowac codzienny dialog z wtasnym dzieckiem oraz uczniem.
Natomiast problememyjest to, ze wielu dorostych utracito ten kontakt z wtasnym ,,ja”, dlatego
nie potrafig otworzy¢ si¢ na drugiego czlowieka. Laczy si¢ to z autorytetem osobistym
nauczyciela. To na nim lezy cig¢zar odpowiedzialnosci za relacj¢ z uczniem, dlatego pedagog



powinien posiada¢ umiejetno$S¢ polegania na swojej sile wewnetrznej. Tam, gdzie
nauczyciele tworza przyjemna atmosferg, uczniowie doswiadczaja empatii i uwaznosci.
Natomiast te warto§ci sg niszczone przez tresur¢, kary i nagrody. Potrzebujemy dzi$
nauczycieli, ktorzy dysponuja wiedza, ale przede wszystkim sg autentyczni. Nauczyciel
powinien by¢ naturalny w relacjach z uczniami, wtedy jego wplyw na wspolnote klasowa
bedzie znaczacy. Jego czyny i1 stowa musza by¢ zgodne, spdjne w wigkszosci przypadkow.
Nauczyciel, ktéry na tych wartosciach oprze swdj autorytet, dotrze do uczniéw. Wiasciwy
kontakt z nauczycielem wesprze na pewno u dzieci i mlodziezy rozwoj empatii, co przyniesie
rowniez poczucie bezpieczenstwa wewnetrznego, a to z kolei pozwoli na spokojne
odnalezienie swojego ,ja”. Odkrywanie empatii nie oznacza wcale celebracji sielanki.
Empatyczne podejScie oznacza tez branie pod uwage aktualnej sytuacji i dostosowania si¢ do
niej. Nauczyciel z silnie rozwinigtg empatig petni w klasie role kapitana statku. Rozdziela
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zadania wsrod ucznidéw, dba o przestrzen do dziatan dla kazdego w taki sposob, aby nikt nie
wypadl za burte. Dba tez o to, aby praca na poktadzie nie byta ponad sity dla jego
podopiecznych tak, aby kazdy zechcial zosta¢ w druzynie. Sukcesem kapitana bedzie
doptynigcie do portu z calg zatoga. ..

Powinnismy zdawac¢ sobie sprawe z tego, ze czasami o naszej egzystencji decyduje
fakt, czy bierzemy odpowiedzialno$¢ za wlasne wybory, czy padamy ofiarg decyzji innych
ludzi. Nasi uczniowie wchodzg w t¢ sama chaotyczng rzeczywistos¢. Musza wiedzie¢, co jest
dla nich dobre, a co zle, powinni umie¢ przezywac refleksje na ten temat. Chodzi tu o nasza
wewnetrzng rzeczywisto$¢, ktora stanowi baz¢ kontaktu ze S$wiatem zewngtrznym.
Wewnetrznego spokoju i zgody poszukujemy wszyscy, bez wzgledu na to, kim jestesSmy,
dokad zmierzamy, gdzie mieszkamy i co robimy. Wszyscy staramy si¢ tapa¢ kontakt z
samym sobg. Warunkiem jest uswiadomienie sobie tego, jak jestesmy zalezni od siebie
nawzajem oraz jak kruche jest nasze zycie.

Anna Konarzewska

Bibliografia:
1.Juul J., Jensen H., Empatia. Wzmacnia dzieci, trzyma caly swiat, 2018.
2.Konarzewska A., (Nie)zwykte spotkania. Wokot godzin wychowawczych, Warszawa 2022.
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MATERIALY PROJEKTOWE AUTORSTWA

PANI BOGUSI MIKOLAJCZYK
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MATERIALY PROJEKTOWE AUTORSTWA

PANI KRYSTYNY JAKUBOWICZ
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MATERIALY PROJEKTOWE AUTORSTWA

PANI KATARZYNY POLAK

Interaktywna prezentacja 1

Karty z cytatami:

https://www.canva.com/design/DAFYzV7XpZl/wlihdZZa86zEwdaxpVLIhA/view?utm content=DAFYzV7XpZI&u
tm_campaign=designshare&utm medium=Ilink&utm source=homepage design menu&fbclid=IwAROmMVhHilg

B7r2KUa0APpn_|YtlflaWeBHauo9Mr6L60TUuOxi2f-nvdgp8
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Interaktywna prezentacja 2



Wiecej materiatéw

https://www.canva.com/design/DAFY2AzVWME/ExTLXziZwaw _5qJ
2HCy7w/view?utm content=DAFY2AzVWME&utm campaign=desighshare&utm medium=link&utm source=h

omepage design_menu&fbclid=IwAR2KiGXLDmg1-E-Qq3MksrrGOCRKEfD-AloXOvwazvUL3inZEYNws5IRPdQ#1
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MATERIALY PROJEKTOWE AUTORSTWA

PANI KATARZYNY WELODKOWSKIEJ

Fruuuu — stratnik, czyli poradnik dla tych, ktéorym zdarza sie odczuwa¢ frustracje. Frustracja, to
emocja, ktdra nie jest ani dobra ani zta. Jest to komunikat, ktéry wysyta nasze ciato. Pojawia sie
wtedy, kiedy nie udaje ci sie zrealizowa¢ plandw czy marzen. Przychodzi do nas gdy przegrywamy w
gre planszowg lub gdy oczekujemy nagrody, pochwaly i jej nie dostajemy. Razem z frustracjg mogg do
nas przyjs¢ inne emocje takie jak ztoS¢, gniew, rozczarowanie, zniechecenie czy bezradnosc.
Dlaczego odczuwamy frustracje?

Przyczyn powstawanie frustracji jest bardzo wiele, kazdy z nas moze frustrowac¢ sie z innego powodu,
na przyktad kiedy:

ByteS/as blisko osiggniecia celu, jednak nie udato ci sie zrobi€ tego, co chciates. Kolejny raz nie udato
ci sie otrzymac oczekiwanej nagrody, pochwaty lub oceny. Kiedy ustyszatas-e$S odmowe (np. nie kupie
ci czekolady, nie mozesz zagra¢ w szkolnym przedstawieniu, nie mozesz gra¢ na telefonie)

Kiedy nikt ciebie nie stuchat

Kiedy miate$/a$ wrazenie, ze inni ludzie ciebie nie rozumiejg

Lekcja frustracji

Trudne sytuacje, ktérych doswiadczasz sg lekcjami, ktére pozwolg tobie w przysztoSci samodzielnie
pokonac trudnosci. Frustracja to emocja od ktérej nie nalezy uciekaC, ale warto nauczy€ sie nad nig
panowac, oswoiC jg, by w przysztosci umie¢ sobie z nig poradzi€¢. WyobraZ sobie, Ze pani Frustracja
to nauczycielka, ktéra motywuje cie do wytrwato$ci, ktéra méwi ci, Ze wazny jest wysitek, ktdry
wktadasz w osiggniecie celu, a nie tylko sam cel, ktdra przypomina ci, Ze nie zawsze otrzymujemy to,
czego chcemy. Lekcja z panig Frustracjg, moze w rzeczywistoSci staC sie inspirujgcg lekcjg motywaciji.



Jak sobie radzi€, gdy czujemy frustracje?

Czasem, gdy czujemy frustracje, gdy doSwiadczamy silnych emocji w naszym ciele pojawia sie
napiecie, zdarza sig, Ze zaciskamy pieSci, napinamy ciato, mimowolnie ruszamy nerwowo nogami.
Czujemy ciepto w brzuchu, a nasze serce bije szybciej.

Aby zapanowac nad frustracjg, mozesz wykonaC nastepujgce ¢wiczenia:

1. Wstan i gloSno, z petnym przekonaniem wypowiedz stowa:

Nie ma nic ztego w tym, Ze nie dostaje tego, czego chce.

Nie szkodzi, ze nie bytem wystuchany, jest wielu innych ludzi, ktérzy mnie kochajqg i stuchajg. 2.
Wyobraz sobie, Ze masz ponadludzk3 site. Kiedy jeste$ sfrustrowany, podejdz do $ciany, przytéz
do niej dlonie, skieruj swoje emocje na Sciane i podtoge, napieraj z catej sity na $ciane i podtoge.
To Ewiczenie pomoze uwolni¢ napiecie emocjonalne.

Ogolnopolski projekt ,Jestem AS - Akceptuje Siebie” Strona 60

Jestem AS - Akceptuje Siebie



Ogolnopolski projekt ,Jestem AS - Akceptuje Siebie” Strona 61

Jestem AS - Akceptuje¢ Siebie



Ogolnopolski projekt ,Jestem AS - Akceptuje Siebie” Strona 62

Jestem AS - Akceptuj¢ Siebie



Ogolnopolski projekt ,Jestem AS - Akceptuje Siebie” Strona 63

Jestem AS - Akceptuje¢ Siebie



Ogolnopolski projekt ,Jestem AS - Akceptuje Siebie” Strona 64

Jestem AS - Akceptuje¢ Siebie



Ogoélnopolski projekt ,Jestem AS - Akceptuje Siebie” Strona 65

Jestem AS - Akceptuje Siebie



Ogolnopolski projekt ,Jestem AS - Akceptuje Siebie” Strona 66

Jestem AS - Akceptuje¢ Siebie



Ogolnopolski projekt ,Jestem AS - Akceptuje Siebie” Strona 67

Jestem AS - Akceptuje¢ Siebie



Ogolnopolski projekt ,Jestem AS - Akceptuje Siebie” Strona 68

Jestem AS - Akceptuje¢ Siebie



Ogoélnopolski projekt ,Jestem AS - Akceptuje Siebie” Strona 69

Jestem AS - Akceptuje Siebie



MATERIALY PROJEKTOWE AUTORSTWA

PANI NATALII GRACZYK

Jestem wyjatkowy/wa

Prosimy wszystkich uczestnikdéw zajec€, aby usiedli w kole, wzieli gteboki wdech oraz zamkneli
oczy. Zadaniem kazdego uczestnika lekcji jest zastanowienie sie przez chwilg, co sprawia, ze
jestem wyjatkowy, unikatowy? Kazda osoba musi wymieniC przynajmniej jedng rzecz, za co
siebie lubi, swojg mocng strone, ceche, dar lub talent, ktéry wyrdznia jg sposréd innych
cztonkow klasy.

Jestes fajny/ a nie musisz by¢ idealna

Uczestnicy zajeC w grupach muszg wymysli¢ przyktadowa, trudng lub stresujgcg sytuacje
spoteczng. Nastepnie uczniowie losujg wczeSniej przygotowany przez nauczyciela opis
postaci. Grupa na podstawie wczeSniej przygotowanego opisu musi znaleZ¢ rozwigzanie/a
dla wymyslonej przez siebie trudnej sytuacji spotecznej w odniesieniu do mocnych stron,
talentow, daréw postaci, ktéra wczeSniej zostata wylosowana przez grupe.

»Kubus$ Puchatek”
(Cwiczenie poznatam na szkoleniu, zostato zmodyfikowane pod kgtem samoakceptacji.)

Nauczyciel prezentuje uczniom kilka cytatéw z powiesSci Alana, Alexandra Milnea ,Kubu$
Puchatek” i ,Chatka Puchatka”. Wspdlnie z uczniami ustala metaforyczne znaczenie cytatow.
Nastepnie uczniowie ustalajg hierarchie istotnoSci znaczenia cytatu pod kgtem
samoakceptacji, samooceny. Na dole najmniej istotny cytat, na gérze najbardziej istotny.
PdzZniej uczniowie tworzg wskazéwki, rady, ktére mogliby udzieli¢ osobom z zanizong
samooceng, poczuciem wiasnej wartosci.
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Cytaty potrzebne do wykonania ¢wiczenia:

»Nie popedzaj mnie. Nie dalej wiecej mnie.”
,Oset nie ma zadnego pozytku z tego, kiedy si€ na nim siedzi. To odbiera mu

zycie.” ,,Pamietaj: Co komu do tego, skoro i tak mniejsza o to?”

,Ktokolwiek ci méwi, Ze aby schudngé, potrzebny jest z tydzien,

ktamie.” ,Po pierwsze — Rozum, po drugie — Ciezka Praca.”

»,Maty Spacer zdecydowanie lepiej nadaje sie do odbycia przyjacielskiej pogawedki niz
Wyprawa Catg Bandg.”

»Lepszy niewielki aplauz niz Zaden, choCby byt z lekka pozbawiony zapatu. Nie wszyscy mogg
i ktory$ z nas tez nie moze. | w tym cata rzecz.”

~Wiecej sie ruszaj. Wiecej bywaj. Wpadaj do innych. A jesli ktokolwiek powie od progu: ,Do
licha!”, zawsze mozesz wypasc¢ z powrotem.”

»Myslenie nie jest tatwe, ale mozna sie do niego przyzwyczai¢.”
,»,58 tacy, co majg rozum, a sg tacy, co go nie majg, i juz.”

,Obiecaj, Ze zawsze bedziesz o tym pamietac: jesteS odwazniejszy, niz sam w to
wierzysz, jestes silniejszy, niZ ci sie wydaje i jesteS madrzejszy, niz my$lisz.”
»Chwasty to takze kwiaty, kiedy je lepiej poznasz. ,

!Il

»Jestem niski, gruby i bardzo z tego dumny

,Czasem leze w trawie i wcale mnie nie wida¢ — mruknagt Osiotek. — | Swiat jest taki tadny! A
potem ktoS przychodzi i pyta: “Jak sie czujesz?” | zaraz okazuje si€, Ze okropnie.”

»Puchatek czut, Ze powinien powiedzie¢ Ktapouchemu co$ pocieszajgcego, ale nie wiedziat
co. Wiec, zamiast tego postanowit uczynic co$ pocieszajgcego.”
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MATERIALY PROJEKTOWE AUTORSTWA

PANI DOROTY FRATCZAK

Strach ma wielkie oczy - Dorota Fratczak

Na starym drzewie byt domek

z gatgzek, pierza i stomek.

W tym domku, gniazdku niewielkim,
mieszkaty szare wrébelki.

Stary wrdbel ze swg zonka,
cudng, cieptg niczym stonko,
wychowywat trzy dzieciny,
ukochane swe ptaszyny.

Dzieci (corka i synkowie)
cieszyly sie dobrym zdrowiem,
tryskaty wielkim humorem,
zachwycaty swym wigorem.

Niestety, mata Wierciszka
lubita straszy€ braciszka,
mtodszego od niej Strachotka,
z pomocg brata Trzepotka.

Wierciszka i trzpiot Trzepotek
wcigz mieli wielkg ochote

na zabawe kosztem brata,
choC ich karcit za to tata.

— Widze, ze z was, moje dziatki,
niezte zidtka sg, gagatki!

Jak wam nie wstyd swemu bratu
ciggle dawac do wiwatu?!



Nie tak jak was wychowatem,
wy psotniki moje mate!
Macie zatem sie poprawic,
zgodnie z bratem swym sie bawic!
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DreczyC€ go sie juz nie waZcie,
0j, nie straszcie go, nie straszcie,
bo jak ja wam figla sptatam, to
juz bedzie koniec Swiata!

Lecz Trzepotek i Wierciszka
nadal straszyli braciszka,
zazwyczaj koto pdtnocy,

gdy strach ma najwieksze oczy.

Czesto oni, tak dla psoty,
podszywali sie pod koty

i mruczeli, i miauczeli,

przy czym wielki ubaw mieli.

Ich braciszek bat sie kotow,
kot go zjeSC byt przeciez
gotow. Kot uwielbia tapaé
ptaki —

to dla niego sg przysmaki.

Kota bac sie wszak nalezy,
mozna w starciu z nim nie
przezy€, lecz sie baC wiasnego
cienia

nie ma sensu, bez watpienia.

A Strachotka cien przerazat,
byle drobiazg go zatrwazal,
byle co go w Iek wprawiato
i 0 dreszcze przyprawiato.

Strach mu wcigz zaglgdat w
oczy i tuz obok niego kroczyt.
W korcu ptaszek sie zbuntowat:
»Strach nie bedzie mnie



przejmowat!

Zycie w strachu to nie
zycie. O dzielnoSci marze
skrycie.

Moze, jak nabiore wagi,
to przybedzie mi odwagi?

O, na pewno, jak zgrubieje,
to zarazem tez zmeznieje
i nabiore takiej mocy,
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Ze strachowi spojrze w oczy.
Nie dam sie mu juz

zaskoczyC. Bede Smiato
naprzdd kroczy¢. Moja dola

mi juz zbrzydta,

pragne swe rozwing¢ skrzydta”.

| pofrunagt w mig do lasu,

by zgromadzi€ moc zapasow,
z lasu w gtebie ktoséw morza
— w zlote pole petne zboza.

Nagle strach mu zajrzat w oczy,
w mig go zemdlit i zamroczyt, a
wiasSciwie wrecz opetat,

tapki, skrzydta mocno spetat.

Strach go zdjat na widok Stracha,
ktéry sterczat w zbozu w
tachach, by odstraszaC z pola
ptaki:

wréble, wrony, kosy, szpaki...

Strach na Wréble, jak go
zwano, tylko kuktg byt
stomiang,

na dodatek z jedng nogg,

lecz napawaé mogt on trwoga.

Brzydki byt jak czupiradio.
Nagle ptactwo go obsiadto



i zaczeto dziobac srodze,
az sie zachwiat na swej nodze.

»Co sie dzieje?! Co sie
dzieje?! Och, te ptaki, to
ztodzieje!

Kradng ziarno z polnych
ktosow i powstrzymac ich nie
sposdb!

Na dodatek Stracha dreczg,
strasznie dziobig, strasznie meczg!
— bardzo smucit sie wrébelek. —
Och, nie, tego juz za wiele!”

Znienawidzit on w mig
ptaszki, te skrzydlate
ztodziejaszki,

a nad Strachem sie zlitowat,
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w koncu wyrzekt takie stowa: —
Ech, wy totry, wy petaki, wy
przebrzydte, wstretne ptaki, nie
do$¢, Ze za darmo jecie, jeszcze
Stracha dziobaC $miecie!

Za céz, pytam, go
dreczycie?! Za to, Ze tu stoi
w Zycie?!

| co z tego, Ze tu stoi?!
Patrzcie, jak on was si€ boi!

Jemu strach zaglgda w
oczy, bo on nie ma wcale
mocy,

by obroni¢ sie przed
wami, przebrzydlymi
totrzykami!

Ptaki bardzo sie
zmieszaly, naraz glowy
pozwieszaty,

po czym zaraz odfrunety,



gdzie$ sie we mgle rozptynety.

Strach dygotat z przerazenia. bat
sie ptakéw, bez watpienia. Cho¢
przed nimi miat strzec zboze, to
byt dla nich jak nieboze.

— Ach, wrdébelku, ptaszku
maty, jestes$ wielki i wspaniaty,
wielki duchem i czynami,

ty$ rozprawit sie z totrami!

Dzieki tobie jestem w niebie,

bo pomogles mi w
potrzebie. Imponujesz mi
odwagg -

Strach na Wréble rzekt z powaga.

— Chodz, usSciskaj mnie,
ucatuj, swego ciepta mi nie
zatuj,

bo cho€ stoje w ztotym
zycie, mam ponure, smutne
zycie.

Zostan moim
przyjacielem. Moze
prosze o zbyt wiele,

lecz przyjazni mi potrzeba,

Ogoélnopolski projekt , Jestem AS - Akceptuj¢ Siebie” Strona 75

Jestem AS - Akceptuje¢ Siebie

tak jak wody, tak jak chleba.

— Co tez styszg moje uszy? —

jakze sie Strachotek wzruszyt. —
Chcesz przyjaznicC sie z wrébelkiem —
to jest dla mnie szczeScie wielkie!

Strach sie mocno
rozpromienit, nawet takze
zaczerwienit

i z radoSci sie rozptakat,
gdy mu ptaszek dat buziaka.

Wtem zjawity sie wrébelki



i zrobity rwetes wielki.

Jety wrzeszcze€: — Koniec
Swiata, Strach naszego pojmat
brata!

A Strachotek w mig zaprzeczyt:
— Och, mowicie wy od rzeczy!
A ja wyznaC sie oSmiele:
Strach jest moim przyjacielem.

Strach ma bardzo wielkie oczy,
a zazwyczaj mato mocy.

Jest wytworem wyobrazni.
MozZna z nim si€ zaprzyjaznic.

Tak Strachotek z nieboraka
przeistoczyt sie w chojraka,
czyli w zucha, Smiatka,
chwata, budzgc podziw
siostry, brata.

Oblicza strachu - Dorota Fratczak

Mowig: ,strach ma wielkie oczy”,
lecz na szczescie mato mocy.
Mieszka gtéwnie w

wyobrazni i spragniony jest
przyjazni.

Strach, choC ciggle strasznie
broi, sam sie przerazliwie boi
réznych rzeczy, zwierzat, ludzi
— wszystko w nim niepokdj
budzi.
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Strach w ogodle nie chce straszyC,
wolatby sie w gtuszy zaszyC,
jaki$ dobry fach uprawiag,

niz udreke innym sprawiac.

Taka jednak jego rola,



a zarazem ciezka dola,
ze on musi nas dopadag,
naszym zyciem czasem wiadac.

Strach okropny jest, niestety,

lecz ma takze swe zalety.

Strach ostrzega przed nieszczeSciem,
lichem ztym, niebezpieczenstwem.

On nas do ucieczki sktania,
jak i rowniez do dziafania,
a wiec hultaj ten, nicpota
czasem jest na wage ztota.

Zamiast ciggle zy¢ w bojazni,
warto z nim sie zaprzyjaznic

i odwaznie, nawet w nocy,
Smiato naprzdéd w zyciu kroczy€.

Propozycje aktywnosci do wierszykéow

1. Bajka ,Strach ma wielkie oczy” opowiada o przemianie Strachotka z matego
bojazliwego wrdbelka w wielkiego zucha, ktéry pokonat swoje leki. Zastanow sig,
jakie emocje wywotata w tobie lektura bajki. Przedstaw je w postaci emotek (minek).

2. PomysI o swoich lekach, wadach, staboSciach. Wypisz je.

3. Przypomnij sobie, co si€ z tobg dzieje, kiedy sie boisz. Wymien objawy psychofizyczne
wilasciwe dla organizmu cztowieka w sytuacji strachu (napiecie miesni, drzenie rak,
ndég, zimne poty, uczucie omdlewania, przySpieszone bicie serca, przy$pieszony
oddech, sucho$SC¢ w ustach, metlik w gtowie itp.).

4. Wyraz strach za pomocg gestow, mimiki, pozycji ciata.
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5. Jak rozumiesz powiedzenie ,strach ma wielkie oczy”? Wyja$nij ten zwrot, korzystajgc
ze stownika zwigzkéw frazeologicznych lub z internetu. Wyszukaj w réznych zrédfach
informacji przystowia, powiedzenia zwigzane ze strachem. Wypisz je. Przeanalizuj ich
sens.



6. Pomy$l o swoich mocnych stronach. Wypisz je. Zastandw sig, w jaki sposéb mozesz
wykorzystaC swoje moce do przezwyciezania wiasnych lekéw, staboSci, ograniczen,
jak rowniez do zbudowania poczucia wtasnej wartosci.

7. Narysuj strach jak najgorszego potwora, a nastepnie dorysuj mu takie elementy, ktére
uczynig go mniej lub w ogdle niegroznym.

8. Czy wiesz, Ze strach jest potrzebny i dlatego ignorowanie tego uczucia moze by¢
bardzo ryzykowne? Jak my$lisz, dlaczego nie nalezy lekcewazy¢ strachu?

9. Jak rozumiesz zdanie: ,,0dwazny cztowiek to nie ten, kto nie czuje strachu, ale ten, kto
przezwyciezyt strach”?

10. Napisz wiersz, piosenke, opowiadanie, bajke pt. ,,Strach — méj (nie)przyjaciel”.

11. Zastandw sig, czy jeste$S swoim przyjacielem. Lubisz siebie? Zaspokajasz wiasne
potrzeby? Nabywasz nowe umiejetnosci? Doceniasz swoje zalety i mate sukcesy?
Akceptujesz swoje porazki, btedy, stabe strony? Pracujesz nad swoimi wadami i
starasz sie by€ jak najlepszy dla siebie i innych?

Zapamietaj!

Kazdy z nas ma prawo odczuwac strach. Strach jest wazng, potrzebng emocjg, ktéra bije
na alarm: ostrzega nas przed niebezpieczeNstwem, pozwala nam go unikng¢, mobilizujgc nas
do obrony lub ucieczki. Zlekcewazenie strachu moze spowodowaC, Ze znajdziemy sie w
powaznych tarapatach. Nierzadko jednak strach jest tylko wytworem naszej wyobrazni, ktéra
powoduje, ze boimy sie czego$, co wcale nie jest straszne, totez musimy nauczyC sie
odrézniaC takie sytuacje i zawsze szukaC wsparcia, gdy sie boimy.

Proszenie o pomoc to wielki akt odwagi, nie oznaka stabosci. Prawdziwy bohater nie
ukrywa swoich uczué, nie wstydzi sie ich, nie udaje, Ze niczego sie nie boi. Odwaga nie
polega na nieodczuwaniu strachu, lecz na umiejetnoSci zapanowania nad nim,
podejmowania dziatania, wyzwanh pomimo strachu.

Akceptacja strachu i innych emociji, ktére przezywamy, wtasnych wad, staboS$ci, pozwala
przeja¢ nad nimi kontrole, sprawniej funkcjonowaé, kroczy¢ naprzéd w swoim tempie, w
zakresie wtasnych mozliwo$ci i z szacunkiem dla wiasnych ograniczen.
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MATERIALY PROJEKTOWE AUTORSTWA



PANI ALEKSANDRY BIELI I PANI KINGI LUSIEWICZ

Minibank maxipomystéw na lekcje o samoakceptaciji

Pomysty na rozgrzewke:

® ZNISZCZONY PRZEDMIOT - nauczyciel przynosi na lekcje zniszczony przedmiot (np.
poplamiong, dziurawg koszulke lub wyszczerbiony kubek bez ucha). Uczniowie
przygladajg sie tej rzeczy, po czym wymieniajg jej cechy. Bardzo prawdopodobne
wydaje sie, ze wskazg przede wszystkim wady przedmiotu. Wéwczas nauczyciel
zadaje pytanie: “Jakie inne cechy - pozytywne - ma ten przedmiot?” oraz “O czym
Swiadczy plama/dziura na koszulce?” (lub inna “wada” danego przedmiotu) — np.
kto$ jadt cosS pysznego/namalowat obraz/doskonale sie bawit.

Celem jest zwrdcenie uwagi uczniéw na to, Ze wszystko, co nosimy w sobie lub na
sobie definiuje nas jako cztowieka, pokazujgc, kim jesteSmy i co przezyliSmy.

e ULUBIONY PRZEDMIOT - uczniowie przynoszg na lekcje ulubiony przedmiot z
dziecinstwa (np. maskotke) lub obecnie czesto przez nich uzywany. Podczas zajec
przyglgdajg mu sie i wymieniajg jego cechy Swiadczgce o uzytkowaniu.

Celem jest zwrdcenie uwagi na to, Ze nabyte przez nas cechy Swiadczg o
doswiadczeniach, ale nie umniejszajg naszej wartoSci - nadal przecieZ cenimy naszego
ukochanego pluszaka, mimo ze brakuje mu oka i nie jest juz tak mieciutki jak dawnie;j.
A moze z naszego ulubionego dlugopisu zszedt juz grawer, ale Zadnym innym nie
pisze sie tak dobrze?
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Pobudzenie do refleksji - WZMACNIAJACE HISTORIE:



Uczniowie poznaja opowiadanie/ksigzke obrazkowa/animacje/grafike.

e Michel Piquemal ,,Pekniety dzban”

e April Stevens ,,Figgrotten”

e Marie-JosEeArel ,,Swiatto w tobie”

e Rafat Witek ,,Superbohater” (z tomu ,,Wszystkie kolory Swiata)

® Peter H. Reynolds “The Dot - Kropka”

e Karen Beaumont ,,| likemyself”
(https://www.youtube.com/watch?v=HVp8DtaWUVo)

® Beatrice Alemagna “Pieciu nieudanych”

e Peter H. Reynolds “A-to”

e KobiYamada “Moze”

e Gary and Melody Johnson “Pip” - animacja Southeastern Guide Dogs
(https://www.youtube.com/watch?v=07d2dXHYb9%4)

e Bob Flynn, Peter H. Reynolds “The Reflection in me” - animacja FableVisionStudios

and Junior Doer (https://www.youtube.com/watch?v=D900OXCu5XMg&t=26s) ® obraz

Marty Frej ,,Przytul sie”.

Czas na refleksje:

Uczniowie dzielg sie swoimi spostrzezeniami dotyczgcymi poznanego tekstu kultury
za pomocq:

e rutyny WIDZE-MYSLE-ZASTANAWIAM SIE;

e karteczek samoprzylepnych z przemysleniami zamieszczonych na tablicy/Scianie; @

narzedzi TIK - np. AnswerGarden, Jamboard, Mentimeter, Dashboard; ® metody World

Cafe - uczniowie dzielg sie€ swoimi spostrzezeniami przy stolikach w
niewielkich grupach zgodnie z okreSlonym dla danego stolika kryterium (np. przy
kazdym stoliku tematem jest inny tekst kultury albo postawione zostaje inne pytanie
dotyczgce danego tekstu bgdz rozmoéwcy poruszajg sie wokdt réznych mozliwych
rozwigzan, problemoéw; uczestnicy rozmowy po uptywie okreS$lonego czasu
przechodzg do kolejnych stolikbw - zostajg tylko liderzy, prezentujgcy nowym
rozméwcom wyciggniete dotgd wnioski/poczynione wspdlnie obserwacje.

Po zakohczeniu rozwazah nalezy wspdlnie je podsumowac.
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