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To czy czujemy się dobrze ze sobą, czy źle zależy od naszego stosunku do siebie. Możemy

być dla siebie przyjaźni lub szczerze się nie lubić. Czasami wydaje nam się, że jesteśmy

tak bardzo do niczego, że możemy sobie tylko współczuć. I pojawia się zamknięte

koło. Im bardziej jesteśmy z siebie niezadowoleni, tym bardziej nam się nic nie udaje.

Trzeba to koniecznie przerwać. Pierwszy krok to polubić siebie takim jakim jestem,

ze swoimi wadami i brakami, zaryzykować zmianę i być zadowolonym z czego tylko się

da. Z każdej drobnej sprawy. Z tego, że wyszło słońce, że kolega nie zapomniał oddać

mi książki, że zaliczyłem test z biologii (to co, że na minimum). Nie musisz być dla siebie

surowym sędzią. Nie ma to nic wspólnego z pobłażliwością. Po prostu bądź swoim

przyjacielem, raczej analizuj zdarzenia, niż oceniaj wciąż swoje postępowanie.

Ćwiczenie 1. Dobre decyzje

Cel

Uczenie się przyjaznego stosunku do siebie

Pomoce dydaktyczne

Kartki z napisem „Być dobrym dla siebie”

Czas trwania zajęć

Godzina lekcyjna.

Uczestnicy

Uczniowie gimnazjum i liceum

Przebieg zajęć

1. Prowadzący rozdaje karteczki z napisem „Być dobrym dla siebie to znaczy”. Każdy

wypisuje pięć przykładów – skojarzeń dotyczących tego, jak organizować sobie

przyjemne chwile (pojeździć na rowerze, umówić się z osobą, którą lubię itp.)

2. Następnie prowadzący wypisuje na planszy, tablicy wszystkie pomysły, tworząc

wspólną listę. Każdy może dopisać na swojej kartce te spośród nich, które mu się

podobają.

3. Prowadzący prosi, by każdy na swojej kartce z przykładami podkreślił te, które już

realizuje. Z pozostałych wybiera jeden, który uważa za ważny i w parze z innym uczestnikiem rozmawia o tym, co by mu pomogło rozwinąć tą cechę, umiejętność lub zachowanie.
Tworzy plan mini-zmian i pierwszego kroku w tym kierunku (np. gdy problemem

jest niedocenianie siebie, można zaplanować komu i w jakich okolicznościach

opowie się o swoim choćby najmniejszym, ale konkretnym sukcesie).

Omówienie: Prowadzący prosi o podzielenie się nowymi pomysłami, jak dobrze zadbać

o siebie.

Ćwiczenie 2. Ludzie wokół mnie

Cel

Rozpoznanie przyjaznych i pomocnych osób w swoim otoczeniu

Pomoce dydaktyczne

Kartki z narysowanymi czterema kołami od najmniejszego, wewnątrz do największego,

długopisy, kredki

Czas trwania zajęć

Godzina lekcyjna

Uczestnicy

Uczniowie gimnazjum i liceum

Przebieg zajęć

1. Rozdajemy uczniom materiał pomocniczy nr 1. Kręgi symbolizują strefy bliskości

w kontaktach z ludźmi. Prosimy, by w najmniejszym z nich wpisali osoby z kręgu rodziny.

W drugim kręgu wpisują osoby z kręgu przyjaciół i znajomych. W trzecim kręgu

wpisują osoby, z którymi kontaktują się w szkole. W czwartym kręgu powinny

znaleźć się osoby dorosłe, które znają i kontaktują się z nimi.

2. Prosimy uczniów by podkreślili te osoby w każdym z kręgów, które uważają za przyjazne,

na które mogą liczyć, powierzyć im trudne problemy.

3. Prosimy uczniów o podzielenie się na trzyosobowe grupy. W tych grupach każda

osoba po kolei opowiada o tym, co wynikło dla niej z pracy nad kręgami bliskości.

Omówienie: Zachęcamy uczniów do podzielenia się refleksjami z udziału w zajęciach.

KRĘGI BLISKOŚCI

Materiał pomocniczy nr 1 arkusz papieru z narysowanymi 4 kręgami
