- Pracownie Orange
orange FundaCJa Www.pracownieorange.pl

Czy mozemy nauczy¢ sie dostrzegac¢ swoja wartos¢ tak,

jak uczymy sie nowych umiejetnosci? Oczywiscie, ze tak!
Poczucie wilasnej wartosci nie jest czyms, z czym po prostu
sie rodzimy, mozemy je rozwija¢ i wzmacnia¢ kazdego dnia.
Tak jak trenujemy ciato, podobnie mozemy trenowaé sposoéb
myslenia o sobie i warto to robi¢ przez cate zycie. Wystarczy
troche uwaznosci, zyczliwosci wobec siebie i wsparcia innych.

dzieci (8-12 lat) 90 minut

— CELE

rozpoznawanie wtasnych mocnych stron;
/‘ ksztattowanie pozytywnego sposobu méwienia o sobie i dostrzegania
swoich dobrych cech;
uswiadomienie, ze kazdy ma wartos¢ niezaleznie od opinii innych;
rozwijanie umiejetnosci wspierania innych.
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POTRZEBNE MATERIALY

dostep do www.mentimeter.com;

dostep do https://www.canva.com lub prezentacji Google;

dostep do https://kahoot.it;

telefony uczestnikdw/uczestniczek;

projektor lub ekran komputera;

3-4 komplety wydrukowanych chmurek (zatagcznik nr 1);

masa mocujgca lub tasma dwustronna;

nozyczki;

markery/flamastry;

kartki do flipcharta lub duze arkusze papieru;

komputery/tablety dla kazdego uczestnika/uczestniczki (opcjonalnie);
wydrukowane szablony serduszek (zatgcznik nr 2) — po jednym na osobe.

INSTRUKCJA DLA OSOBY PROWADZACEJ
Przed warsztatami przygotuj:

1.

Trzy chmury stow w Mentimeterze z pytaniami:

- Jak sie dzis$ czujesz?
- Co najbardziej wptywa na to, co myslisz o sobie?
- Czego nowego dowiedziates/dowiedziatas sie dzi$ o sobie?

2.

Quiz w aplikacji Kahoot (zgodny z pytaniami znajdujgcymi sie

w podsumowaniu).
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PRZEBIEG WARSZTATOW

POWITANIE | ROZGRZEWKA
5 minut

Powitaj uczestnikdw i uczestniczki spotkania i przeprowadz krotkg rozgrzewke
w Mentimeterze, ktérej celem bedzie stworzenie bezpiecznej atmosfery
i pokazanie, ze wszystkie emocje sg OK. Uruchom Mentimeter na projektorze lub
widocznym dla wszystkich ekranie komputera i wyswietl pierwszg przygotowang
chmure z pytaniem: , Jak sie dzi$ czujesz?”. Popros uczestnikdw i uczestniczki
o skorzystanie ze swoich telefonow, wejscie na menti.com i wpisanie kodu.
Nastepnie niech wpiszg swojg odpowiedz jednym stowem (ok. 3 minuty). Krotko
omoéw pojawiajgce sie emocje. Podkresl, ze wszystkie one sg w porzadku
i kazdy ma prawo czu¢ sie inaczej, nawet w tej samej sytuaciji.

WPROWADZENIE W TEMATYKE
10 minut

Przedstaw cel zaje¢. Powiedz uczestnikom i uczestniczkom, dlaczego
dzis$ sie spotkaliscie. Zdradz, ze w kazdym z nich mieszka superbohater/
superbohaterka, ktérych supermoce dzi$ postaracie sie odkry¢! Nastepnie
uruchom Mentimeter z pytaniem: ,,Co najbardziej wptywa na to, co myslisz
o sobie?” i popros uczestnikdw i uczestniczki o wypisanie w swoich telefonach
odpowiedzi na wyswietlone pytanie (ok. 5 minut). Nastepnie omoéw odpowiedzi.
Jesli bedzie taka potrzeba, naprowadz grupe przyktadami:

— opinie innych,

— sukcesy,

— wyglad,

- przyjazn,

— wewnetrzny gtos,

— doswiadczenia,

— poréwnywanie sie z innymi,

— poczucie akceptacji.

Na zakonczenie podkresl, ze o naszej wartosci nie Swiadcza oceny,
wyglad czy popularnosé ani nawet nasze wewnetrzne przekonania.
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CZESC GLOWNA
65 minut

We wprowadzeniu uczestnicy i uczestniczki dowiedzieli sie, co moze wptywac
na ich sposob myslenia o sobie. Teraz zapros ich do pierwszego ¢wiczenia.

CWICZENIE 1: SUPERBOHATEROWIE
10 minut

Potgcz uczestnikdw i uczestniczki w 3-4 grupy (w zaleznosci od liczby oséb).
Kazdej grupie rozdaj: kartke do flipcharta, marker, mase mocujgca/tasme
dwustronng, nozyczki i jeden komplet wydrukowanych chmurek (zatgcznik nr 1).
Popros, zeby wybrali jednego superbohatera albo bajkowg postaé, na duzej
kartce napisali jej/jego imie i nakleili przy nim chmurki z mocnymi stronami,
ktoére wedtug nich posiada dana postac. Podkresl, ze niektore chmurki sg puste,
wiec uczestnicy i uczestniczki moga dopisa¢ swoje propozycje mocnych stron.
Po zakonczeniu omoéwcie efekty. Podkresl, ze rézne osoby moga widzieé te
same postacie inaczej i to jest w porzadku. Kazdy ma wiele wartosciowych
cech, czesto niepozornych.

CWICZENIE 2: MOJE SUPERMOCE
35 minut

W tym déwiczeniu uczestnicy i uczestniczki spotkania bedg pracowac
indywidualnie, by tworzy¢ wtasny profil jako superbohatera/superbohaterki.
Postuzcie sie do tego wybranymi szablonami w Canvie albo prezentacja
Google. Jesli w sali nie ma wystarczajgcej liczby stanowisk komputerowych/
tabletow, uczestnicy/uczestniczki moga zrobi¢ analogowa wersje ¢wiczenia
na papierze do flipcharta.

Popro$s aby kazda osoba z grupy stworzyta posta¢ superbohatera/
superbohaterki wzorowang na sobie. Niech nada jej dowolne imig, przedstawi
ja w formie obrazka lub awatara, zapisze jej supermoce (czyli mocne strony)
oraz wskaze co$, z czego dana postac jest dumna. Pozwdl, aby w trakcie
¢éwiczenia uczestnicy i uczestniczki wspierali siebie nawzajem, a w razie
trudnosci otrzymali pomoc Twoja lub grupy.

Mozesz siegna¢ po pytania pomocnicze:

- Co lubisz robi¢?

- W czym kto$ ostatnio poprosit cie o pomoc?
- Z czego bytes/bytas ostatnio dumny/dumna?
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- Za co ktos ostatnio ci podziekowat?
- Co robisz, gdy chcesz komu$ poméc?
- Co daje ci energie? itp.

Na zakonczenie uczestnicy i uczestniczki prezentujg powstate prace.
Porozmawiajcie o tym, jakie supermoce odkryli u siebie oraz co byto dla
nich najtatwiejsze lub najtrudniejsze w wykonaniu ¢wiczenia. Zapytaj, czego
nowego dowiedzieli sie o sobie lub innych osobach z grupy oraz jak ich
mocne strony moga pomagac¢ w codziennym zyciu i wspétpracy z innymi.

CWICZENIE 3: WIDZE W TOBIE...
15 minut

Popros uczestnikdw i uczestniczki zaje¢, aby na serduszkach (zatgcznik nr 2)
napisali swoje imiona i przyczepili je na plecach. Nastepnie popros, zeby wpisali
sobie nawzajem na serduszkach po jednej pozytywnej cesze. Podkresl, ze
wpisujemy tylko dobre i konkretne rzeczy, np. dobrze rysujesz, jestes pomocna.

Na koniec uczestnicy i uczestniczki czytajg na forum swoje serduszka. Zapytaj:
»,Czy cos Was zaskoczyto? Jak sie z tym czujecie?”

CWICZENIE 4: CO ZABIERAM ZE SOBA?
5 minut

Uruchom Mentimeter z pytaniem: ,,Czego nowego dowiedziates/dowiedziatas
sie dzi$ o sobie?” i popros uczestnikow i uczestniczki o wypisanie we wtasnych
telefonach odpowiedzi na wyswietlone pytanie. Krétko podsumuj odpowiedzi.
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PODSUMOWANIE
10 minut

Zapros$ uczestnikow i uczestniczki do wziecia udziatu w stworzonym w Kahoot
quizie, w ktérym znajduja sie nastepujgce pytania i odpowiedzi:

Czy wartos$¢ cztowieka zalezy od ocen w szkole?
A. Tak.

B. Nie. (prawidtowa odpowiedz)

C. Czasami.

D. Zalezy od nauczyciela.

Co to sa mocne strony?

A. To co$, w czym jeste$my dobrzy lub co nas wyréznia. (prawidtowa odpowied?)
B. Wyniki w konkursach i zawodach.

C. To rzeczy, ktore lubig inni.

D. To nasze oceny.

Czy kazdy cztowiek ma mocne strony?
A. Tak. (prawidtowa odpowiedz)

B. Nie.

C. Tylko dorosli.

D. Tylko najlepsi uczniowie.

Co najbardziej pomaga budowac poczucie wtasnej wartosci?
A. Bycie idealnym.

B. Wsparcie i zauwazanie swoich mocnych stron. (prawidtowa odpowiedz)
C. Duzo lajkéw w Internecie.

D. Poréwnywanie sie z innymi.

Jak mozesz wesprze¢ kolege/kolezanke?

A. Poréwnywaé go/ja z jakims ideatem.

B. Nie zwraca¢ uwagi na jego/jej zachowanie.

C. Powiedzie¢ co$ mitego i docenié. (prawidtowa odpowied?)

D. Wskazywac jego/jej btedy.

Najlepiej jesli Twoje poczucie wartosci zalezy od...

A. Opinii innych ludzi.

B. Liczby sukcesow.

C. Mocnych stron. (prawidtowa odpowiedz)

D. Liczby znajomych.

Po zakonczeniu quizu podkresl, ze to nie byt konkurs, ale okazja do powtérzenia
wiedzy z warsztatow i zapamietania ich przestania, ze kazdy i kazda z nas
jest kim$ wartosciowym.

Podziekuj uczestnikom i uczestniczkom za udziat w warsztatach i za gotowosé
zadbania o swoje poczucie wartosci.
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