- IT
Competences and framework for social system youth workers.
* X %
*

Sl Erasmus+

Samoocena jako sktadowa poczucia
wtasnej wartosci

Scenariusz 1
na 4 godziny
zegarowe




Chec stania sie kims innym jest
marnotrawstwem osoby, ktorg jestes.
Marilyn Monroe

Scenariusz zaje¢: Samoocena jako sktadowa poczucia wtasnej wartosci
Scenariusz 1 na 4 godziny zegarowe

| INFORMACJE OGOLNE
Czas trwania zajec
Odbiorcy zaje¢
llos¢ uczestnikow
Metody/techniki pracy
Materiaty potrzebne do realizacji spotkania
Cel warsztatow

Il WSTEP
Przedstawienie sie prowadzgcych/prowadzgcego zajecia
Ice breaker: Integracja grupy
Ustalenie zasad panujgcych w grupie
Garaz

Il MERYTORYKA
Wstep do programu
Ice breaker
Miniwyktad
8 zadan
4 karty pracy
1 karta informacyjna

IV ZAKONCZENIE WARSZTATOW
V ANKIETA EWALUACYJNA

VI WZOR DYPLOMU

GROW IT UP! | Samoocena jako sktadowa poczucia wtasnej wartosci. Scenariusz 1 na 4 godziny zegarowe




l. Informacje ogdlne

Czas trwania zajec:

4 godziny zegarowe

Odbiorcy zajec :

Erasmus+

Odbiorcami warsztatéw sg grupy mtodziezy (dziewczyny i chtopcy) w wieku od 13 do 18 roku zycia bedaca
wychowankami placowek opiekunczo-wychowawczych, mtodziezowych osrodkéw wychowawczych, rodzin
zastepczych, osrodkow wychowawczych, szkot. Ze scenariusza zaje¢ moga korzystac wszystkie pozostate osoby
zainteresowane tematem bezpieczenstwa w sieci na przyktad podczas spotkan grupowych i indywidulanych z
mtodziezg i z rodzicami.

llo$¢ uczestnikdw:

Grupa warsztatowa dla 12 os6b obojga ptci. Mozna rowniez przeprowadzi¢ warsztat w grupie mniejszej, co
najmniej 8 osobowej w zaleznosci od warunkow lokalowych.

Proponowane techniki/metody pracy:

Aktywne sposoby prowadzenia zajec: praca w grupach
Aktywne sposoby prowadzenia zajeC: praca w parach
Praca indywidualna

Burza mozgow

Techniki wyobrazeniowe

Psychoedukacja

Mini wykfad

Przyktadowe materiaty potrzebne do realizacji spotkania:

Karty pracy,

Papier kolorowy

Pisaki

Kredki

Markery

Karteczki samoprzylepne,
Flipchart,

Dtugopisy,

Wydrukowane karty pracy i karty informacyjne dla uczestnikow
Certyfikaty

Ankieta ewaluacyjna
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Cel warsztatow - Informacje dla prowadzgcego

Gtownym celem jest nabycie wiedzy w zakresie tematu samooceny i poczucia wtasnej wartosci, a takze edukacji
w obszarach zwigzanych ze zdrowym mysleniem, ktdre nie jest pozytywnym mysleniem. Podczas programu
uczestnicy dowiedzg sie jak budowac¢ samoocene na zdrowym poziomie z samoakceptacja. Jednoczesnie nabycie
wiedzy na temat wptywu budowania relacji z samym, prowadzenia rozméw w oparciu o dialog wewnetrzny, na
tematy zwigzane z oczekiwaniami w stosunku do samego siebie pozwoli uczestnikom na Swiadome zarzadzanie
swoimi zasobami. Podczas warsztatow zostanie potozony szczegdlny nacisk na prace z budowaniem postawy
asertywnej, postaw mitodziezy, akceptacji i samoakceptacji.

Planowane jest osiggniecie przez uczestnikow nastepujacych rezultatow:

Nabycie wiedzy na temat samooceny

Nabycie wiedzy na temat emocji towarzyszgcej relacji z samym sobg

Praca z przekonaniami

Nabycie kompetencji w zarzgdzaniu emocjami

Wypracowanie metod skutecznego i efektywnego radzenia sobie w sytuacjach zwigzanych z niestabilng
samooceng i automatycznymi myslami negatywnymi.

Uswiadomienie uczestnikom wartosci budowania relacji ze samym sobg w oparciu 0 prace z wiasnymi
przekonaniami.

Umiejetnosci reagowania na proby hejtowania.

Uzmystowienie negatywnego i pozytywnego wptywu mediow spotecznosciowych na budowanie samooceny i
relacji rowiesniczych

Wzrost pewnosci siebie

Wzrost poczucia wtasnej wartosci

Poprawa relacji bezposrednich z rowiesnikami

Nabycie kompetencji dotyczacych komunikacji, postaw asertywnych zgodnie z metodg BE SMART

Scenariusz ten pomoze Wam poszerzy¢ kompetencje na temat budowania samooceny i pracy z negatywnymi
przekonaniami.
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Przebieg zaje¢
1. Przestawienie sie prowadzgcego/ prowadzacych zajecia.

2. Powitanie— (5min.)
imie, nazwisko,
wyksztatcenie,
doswiadczenie zawodowe
zainteresowania

3. Zasady panujgce w grupie - (10 min.)
Prowadzgcy rozdaje uczestnikom kolorowe karteczki samoprzylepne i zadaje pytanie: ,Aby razem czuc sie dobrze
i bezpiecznie potrzebuje ...." Daje uczestnikom ok. 3 minut.

Przyktad:

»Aby razem czu¢ sie dobrze i bezpiecznie oczekuje?”

Szacunku od innych

Ciszy, kiedy méwie

Niekrytykowania

Zyczliwosci

Decydowania, czy chce bra¢ udziat w ¢wiczeniu lub udziela¢ odpowiedzi na postawione pytanie

Prowadzgcy zbiera karteczki, czyta je na gtos, pyta czy wszyscy zgadzajg sie na przedstawione zasady, jesli tak
przykleja je na arkuszu flipchart. Po odczytaniu wszystkich karteczek, prowadzacy zadaje pytanie czy jest jeszcze
jakas zasada, ktéra powinna sie znaleZ¢ na kartce ( jesli uczestnicy zgtaszajg majg jeszcze propozycje dopisujemy
jana karteczce i przyklejamy).

4. Oczekiwania uczestnikdw i ich weryfikacja - (5 min)

Prowadzacy prosi grupe, by kazda z 0séb po kolei podeszta do flipcharta i zapisata na nim swoje oczekiwania
dotyczgce warsztatu ,Praca na relacjach mtodziez-dorosty”. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Nastepnie
prowadzacy, czyta zapisane pytania/ stwierdzenia omawiajgc je na forum grupy.

Pytania:

5. Garaz - (5 min.)

Prowadzacy wycigga wezesniej przygotowang kartke flipchart z napisem ,GARAZ" oraz marker i informuje
uczestnikow czym jest garaz: ,garaz- podczas przerw w garazu kazdy z Was moze zapisa¢ anonimowo pytanie
dotyczgce tresci i przebiegu warsztatow. Bedziemy na nie odpowiadac po przerwie”.
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Merytoryka
Miniwyktad - Samoocena (15 min)

Samoocena niestabilna jest zalezna od tego, co ustyszymy od innych. Chwieje sie, moze byc raz wysoka, raz
niska. Jest to catkiem normalne u dzieci, ktére przeciez nie majg jeszcze uksztattowanej tozsamosci. Jednak w
przypadku osob dorostych wigze sie raczej z niedojrzatoscig.

Samoocena stabilna (zdrowa) jest uksztattowana. Osoba ma wyrobione zdanie o sobie, ocenia siebie zdrowo,
niezaleznie od roznych zastyszanych komentarzy czy opinii na swoj temat. Mogg one oczywiscie wptywac nieco na
poglad o sobie, ale nie zmienia sie on juz tak skrajnie z powodu jednej opinii 0s6b, ktore nie sg w jej bezposrednim
kregu.

Samoocena nieadekwatna (niezdrowa) wigze sie z nie do korica prawdziwym i realistycznym obrazem wiasnej
osoby. Moze byc zbyt niska w stosunku do realnych osiggniec lub tez zbyt wysoka, catkowicie pozbawiona
samokrytycyzmu. Jest zatem zwigzana zaréwno z niepetna/fatszywa wiedzag o sobie, ale tez w efekcie zbyt
negatywng lub zbyt pozytywng oceng swojej osoby. Brak tutaj balansu. Jest albo zbyt wysoka albo zbyt niska

Samoocena zanizona - 0soba ma bardzo niskie mniemanie o sobie, nieproporcjonalne do swoich mozliwosci.
Ocenia siebie zbyt nisko, nie wierzy w siebie i swoje zdolnosci. W efekcie nie podejmuje sie zadan adekwatnych
do swoich umiejetnosci, wybiera rzeczy zbyt tatwe, przez co nie 0sigga tego, co mogtaby osiggnac lub nie dzieli
sie swoimi talentami nie wierzac, ze moze odnies¢ sukces. W domu jest wycofana, moze swoje niedoskonatosci
przykrywa¢ smiechem oraz poswiecaniem sie innym, bo chce by¢ lubiana. Ma wielu znajomych, przez co moze
traci¢ energie na pomaganie innym. Czesto moze dawac sie wykorzystywac innym osobom. Jest inna w domu,
inna w pracy. Jakby 2 osoby. To z kolei sprawia, ze nie ma dostaje nowych powoddow by wierzy¢ w siebie. Bo jesli
nie robi niczego, z czym mogtaby sie zmierzy¢ — nie ma okazji wykazac sie sama przed sobg, czym mogtaby SOBIE
zaimponowac. Tak wiec samoocena nie ma szansy na zmiane. Osoba nie jest odporna na krytyke, boi sie opinii
innych ludzi, dlatego czesto naktada zbytnig energie na kontakty z innymi, zbytnio dba, aby ludzie ja lubili, przez
co ponosi koszty w spadkach energii. Obraza sie. Martwi sie tym, co inni 0 niej — nie ma okazji wykazac sie sama
przed soba, czym mogtaby SOBIE zaimponowac. Tak wiec samoocena nie ma szansy na zmiane. Osoba nie jest
odporna na krytyke, boi sie opinii innych ludzi, dlatego czesto naktada zbytnig energie na kontakty z innymi, zbytnio
dba, aby ludzie jg lubili, przez co ponosi koszty w spadkach energii. Obraza sie. Martwi sie tym, co inni o niej mysla
lub w ogdle odsuwa od siebie te mysli nie dopuszczajgc do konfrontacii.

Samoocena zawyzona — 0Soba wierzy w siebie nadmiernie. Uwaza, ze jest lepsza niz inni, ze 0sigga wiecej, niz to
jest zgodne z faktami. Na przyktad nie ma wyksztatcenia, ale daje rady innym osobom, bo wierzy, ze poprzez SWOJE
przezycia jest ekspertem, ale nie ma faktow, ktdre to poprg. Przecenia swoje mozliwosci, dlatego tez podejmuje sie
zadan za trudnych, bo wierzy, ze da sobie z nimi rade po to, by zdoby¢ szacunek innych ludzi z WYZSZYCH sfer.
Uwaza, ze jest wyjgtkowa. Efektem sg niepowodzenia i frustracja, bo nie moze nawigzac relacji z innymi ludzmi,
bo nikt nie jest godzien lub mata grupa, aby z tg osobg przebywac. Chce by¢ podziwiana. Wtedy czesto obwinia
innych o swoje niepowodzenia, jest agresywna, nie umie sobie poradzic¢ ze ztoscig, jest rozkapryszona i ma silne
poczucie kontroli. Takie osoby, mogg tez wywyzszac sie, przez co sg negatywnie postrzegane przez otoczenie.
Osoba nie jest odporna na krytyke, boi sie opinii innych ludzi, dlatego czesto naktada zbytnig energie na kontakty z
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innymi, zbytnio dba, aby ludzie jg lubili, przez co ponosi koszta w spadkach energii. Obraza sie. Martwi sie tym, co
inni o niej mysla lub w ogdle odsuwa od siebie te mysli nie dopuszczajgc do konfrontacii.

Samoocena adekwatna (zdrowa) - uwzglednia zaréwno stabe jaki mocne strony. Opiera sie narealnych sytuacjach,
na faktach i dokonaniach - czyli na tym, co dana osoba faktycznie osiggneta (osoba ma na to dowdd - fakt -
obiektywna prawda). Osoba wie, z czym sobie poradzita wystarczajgco dobrze, z czym radzi sobie gorzej. Wybiera
zadania o0 optymalnym poziomie trudnosci. Moze sie dzieki temu rozwijac i jednoczesnie nie doswiadcza czesto
nadmiaru frustracji. Spetnianie sie w tych zadaniach, wiedza o swoich sukcesach, mocnych i stabych stronach
budujg dojrzate i zdrowe poczucie wtasnej wartosci i zadowolenie z siebie. Jest to jednak zadowolenie, ktérego
przyczyna jest konkretna. Nie przyémiewa ono niedoskonatosci, poniewaz osoba wie, ze nie jest jednoaspektowa.
Wie, ze moze mieC zaréwno sukcesy i niepowodzenia. Nie ma z tym jednak problemu. Chetnie przyjmuje
konstruktywng krytyke, aby jak najlepiej pracowac nad rozwojem swojej 0sobowosci.

Zadanie 1.

Prowadzacy rozdaje uczestnikom i uczestniczkom mate karteczki. Prosi ich, zeby na kartce stworzyli swoja
"autoreklame”. Mogg pomysle¢ tez o swoim zdjeciu, ktore przedstawia ich w momencie, kiedy byli szczesliwi.
Kiedy skoriczg, prosi, zeby wyobrazili sobie, ze te kartke przyczepiajg w miejscu publicznym lub na gtéwnym placu
w mieScie. Prowadzgcy daje czas uczestnikom 5 min. Po uptywie 5 min prosi, zeby uczestnicy wyobrazili sobie, ze
kartki zostajg w tych miejscach na zawsze, ze kto$ bedzie magt je przeczyta¢ nawet za pot wieku, np. ich dzieci,
wnuki. Znéw daje chwile uczestnikom na wyobrazenie sobie tej sytuacji.

Po zakoriczeniu doswiadczenia prosi, zeby schowali kartki do kieszeni lub odfozyli na bok. Zadaje pytania?

1. Co czuliscie, wyobrazajgc sobie, ze karteczka z informacjg o was wisi w miejscu publicznym?
2. Kto mogtby jg przeczytac?

3. Co mogthy z tg wiedzg 0 was zrobic?

4. Co czuliScie, wiedzgc, ze kartka zostanie tam na zawsze?

Po zakonczeniu zadania uczestnicy moga sie podzieli¢ na forum grupy tym, co napisali
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Zadanie 2 Ice-breaker Klaskanie

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby wygodnie usiedli na krzestach i potozyli rece na kolanach. Wszyscy uczestnicy
maja klaska¢ w rownym i spokojnym tempie dwa razy w dtonie, nastepnie dwa razy w kolana, powtarzajgc schemat:
rece- kolana, rece - kolana.

Cwiczy z grupa, dopdki uczestnicy nabiorg tempa. nastepnie przy pierwszym oklasku rekami méwi swoje imie a
przy ostatnim imie osoby, ktorej przekazuje prowadzenie. Zabawa trwa do momentu, az wszyscy ptynnie przekaza
sobie nawzajem prowadzenie.

Zadanie 3. Samocena

Praca w grupach

Prowadzacy zadaje pytanie uczestnikom ,Czym jest burza mozgéw?”. Upewniajgc sie, ze kazdy uczestnik wie
czym jest burza mozgow. Dzieli uczestnikow na dwie grupy proszac o odliczenie do dwdch. Prowadzacy daje
uczestnikom: flamastry, kartki flipchart i prosi by uczestnicy zapisali na nich czym jest poczucie wtasnej wartosci
i samoocena. Prowadzgcy zapewnia grupe, ze nie ma ztych lub nietrafionych odpowiedzi. Po 10 min prosi zespoty
by przedstawity swoje odpowiedzi.

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie uzupetniajgc miniwyktadem, ze samoocena jest sktadowg poczucia wtasnej
wartosci.

Zadanie 4
Moja samoocena
Jak siebie widze? Czego w sobie nie lubie?
Co chciatbym zmieni¢ w sobie i dlaczego? Co lubie w sobie najbardziej?
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Zadanie 5

Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy “Kluczowe przekonanie: zbieranie dowodow potwierdzajgcych
stusznosc swojego przekonania®. Zadaniem uczestnikow jest praca z negatywnym przekonaniem na swoj temat i
potwierdzeniem tego przekonania w oparciu o dowody.

Przyktad:

Przekonanie: Nikt mnie nie lubi
Dowody potwierdzajgce stusznos¢ mojego przekonania
Zbierz wszystkie dowody (dowody* za pomoca dowoddw udowadniasz nam, ze Twoje przekonania sg stuszne,

prawdziwe i zdrowe). Zapisz jakie masz i przeskanuj je.

Dowdd:

Mysle, ze nikt mnie lubi, bo na przerwach nikt sie do mnie nie odzywa

Prowadzacy wyjasnia, ze dowodem jest cos obiektywnego, a kazda osoba zapytana widzi to samo. Wiec ten
dowdd nie jest wystarczajgcy. Rowniez uzycie stowa “nikt” jest stowem zbyt ogdinym i wtedy prowadzgcy moze
powiedziec: ja Cie lubie, a wiec Twoja teoria, ze "nikt”, wtasnie zostata obalona [

Cwiczenie polega na tym, aby uswiadomi¢ mfodego cztowieka, ze to, co jest w ich gtowie, nie ma poparcia w
rzeczywistosci, a poprzez nagetywne mysli powstajg negatywne emocje. Praca z przekonaniem polega na:
Zapisaniu niezdrowego przekonania

Obaleniu niezdrowego przekonania

Wysunieciu wniosku

Zastgpienie negatywnej mysli myslg zdrowg

Tak wyglada ¢wiczenie:

1. Przekonanie niezdrowe: Nikt mnie nie lubi

2. Obalenie: uzycie stowa “nikt" jest stowem zbyt ogélnym i wtedy prowadzgcy moze powiedziec: ja Cie lubie, a
wiec Twoja teoria, ze "nikt”, wtasnie zostata obalona

3. Faktycznie, moze ta mysl nie jest zdrowa

4. Tak..sg osoby, ktére mogg mnie nie lubic, ja tez nie lubie wszystkich. Kazdy ma prawo czuc to, co chce. A ja
skupie sie na tych, ktérzy mnie lubig i ktorych ja lubie i to z nimi zbuduije relacje

Dowody potwierdzajgce stusznos¢ mojego przekonania

Zbierz wszystkie dowody (dowody* za pomoca dowoddw udowadniasz nam, ze Twoje przekonania sg stuszne,
prawdziwe i zdrowe). Zapisz jakie masz i przeskanu;j je.

Oto karta pracy do szukania dowodow:

Mysle, ze nikt mnie lubi, bo na przerwach nikt sie do mnie nie odzywa
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Prowadzacy wyjasnia, ze dowodem jest cos obiektywnego, a kazda osoba zapytana widzi to samo. Wiec ten
dowdd nie jest wystarczajgcy. Rowniez uzycie stowa “nikt” jest stowem zbyt ogdlnym i wtedy prowdzacy moze
powiedziec: ja Cie lubie, a wiec Twoja teoria, ze "nikt", wtasnie zostata obalona

Moje dowody:

Komentarz
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Zadanie 6 Pajeczyna

Prowadzacy wraz z grupg siada w kregu i trzyma ktebek wetny mowigc: lubie czytac, nie lubie lenistwa. Potem
trzymajgc koniec ktebka, rzuca go do dowolnej osoby z grupy. Uczestnik, ktory otrzymat ktebek mowi lubie...,
nie lubie... i podaje ktebek dalej. Jak juz wszyscy uczestnicy powiedzg co lubig i czego nie lubig to powstanie
tzw. pajeczyna. Nastepnie ostatnia osoba, ktora otrzymata ktebek, rzuca ktebek do uczestnika, od ktérego go
dostata i ponownie méwi co lubi, a czego nie lubi. Cwiczenie kontynuujemy do momentu powrotu ktebka wetny do
prowadzgcego.

Zadanie 7 Trening wyobrazeniowy 2 (10 min)

Czy czgsto masz wiele obowigzkow na gtowie?? Czy masz tyle do zrobienia, Ze zapominasz o tym, aby po prostu
BYC? Zostanie ze sobg na chwile nie wymaga tyle czasu, ile ci sie wydaje. Mozesz BYC w r6znych momentach
w ciggu dnia..mozesz oddychac redukujagc produkcje adrenaliny. Mozesz na to poswiecic kilka minut.

Gdy stoisz w kolejce, zamiast zabijac czas sprawdzajgc Internet zwrd¢ uwage na kolory i dzwieki wokot ciebie.
rzu¢ sobie wyzwanie i sprawdz, czy potrafisz zachowac uwage skupiong na twoich stopach dotykajacych
ziemi oddychajac kilka razy dyskretnie liczac do siedmiu.. 1-2-3-4-5-6-7

Kiedy stoisz na czerwonym swietle, masz wybdr. Mozesz sie frustrowac i niecierpliwi¢ lub przeglgdac Internet,
albo mozesz wykonac spedzi¢ krotkg chwile sam na sam ze sobg. Zréb piec gtebokich oddechdw - ta bardzo
energetyzujace. Poogladaj sobie Swiat wokot. USmiechnij sie szeroko do siebie. Pozostan w tym usmiechu do
momentu zapalenia sie zielonego Swiatfa.

Kiedy nastepnym razem zadzwoni sygnat Messengera lub smsa odczekaj chwilke zanim siegniesz po telefon.
Wez wdech i dtuuugiiii wydech...i kolejny i kolejny. Wykorzystaj ten czas oby oddychac i obserwowac siebie.
Dzieki temu zobaczysz po czasie, ze cierpliwos¢ zacznie Ci czesciej towarzyszyc

ZMIEN RUTYNE:

OBSERWUJ
ODDYCHAJ
SPACERUJ
ZNAJDZ HOBBY

Mitego weekendu!
Zmiana zaczyna od dziatania.
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ANKIETA EWALUACYJNA

~Samoocena jako sktadowa poczucia wlasnej wartosci”
»Che¢ stania sie kims$ innym jest marnotrawstwem osoby, ktorg jestes”

Droga uczestniczko/ Drogi uczestniku,

Mamy nadzieje, ze warsztaty byty dla Ciebie interesujgce i mogtes/mogtas dowiedziec sie wielu ciekawych rzeczy.
Zalezy nam na otrzymaniu od Ciebie informacji zwrotnej, dlatego bedziemy bardzo wdzieczni za poswiecony czas
i wypetnienie ponizszej ankiety.

Ankieta jest anonimowa.

1. Czy warsztaty pozwolity Ci uzyska¢ odpowiedzi na pytania, ktore pojawity sie w Twoim zyciu ?
|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

2. Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazowek i technik dotyczacych sposobdw budowania
samooceny?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

3. Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazowek, ktére mogg by¢ pomocne w pracy z przekonaniami
w roznych nie znanych ci sytuacjach ?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

4. Ktora czesc warsztatow podobata Ci sie najbardziej i dlaczego ?

5. Czy chciatabys/ chciatbys wzig¢ udziat w innych warsztatach tematycznych?

[Jtak ] NE
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6. Jesli TAK, prosimy o wypisanie tematow, ktére bytyby dla Ciebie interesujgce.

Dziekujemy za wypetnienie ankiety!
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Competences and framework for social system youth workers.
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»~Samoocena jako sktadowa poczucia wlasnej wartosci”
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