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Temat: Rozwijam poczucie wlasnej wartosci

Zadanie 1. Tajne notatki Signe
Signe przez diugi czas swojg klase obserwuje z boku. Dostrzega wiele
niesprawiedliwych sytuacji, ale nie zawsze potrafi od razu o nich powiedzie¢. Wyobraz

sobie, ze znajdujesz jej tajny notes. Uzupetnij zapiski bohaterki.

To, co zauwazam w klasie.



To, czego sie boje, gdy mysle o sprzeciwie.

Pierwszy moment, w ktorym zaczynam wierzyc, Ze mdj glos ma znaczenie.

Opisz scene albo wydarzenie z filmu.



Zadanie 2. Akta sprawy — kto zabiera méj gtos?
Wciel sie w detektywa badajgcego sytuacje, w ktérych rezygnujesz z wyrazenia
wiasnego zdania. Wybierz jedng sytuacje albo wymys| wiasna:

e nie zgtaszam sie, mimo ze znam odpowiedz,

e nie przedstawiam swojego pomystu w grupie,

e zgadzam sie z wiekszoscig, cho¢ mysle inaczej,

e pozwalam komus$ przerwa¢ mojg wypowiedz,

e nie reaguje na niesprawiedliwy komentarz,

e rezygnuje z czegos, poniewaz boje sie oceny.

Miejsce zdarzenia

Gdzie i kiedy zwykle sie to dzieje?

Podejrzani

Jakie czynniki mogq ,zabiera¢” Twaoj gtos?

o strach przed oceng

0 obawa przed btedem

O presja grupy

O przekonanie, ze inni wiedzg lepiej

O wczesniejsze nieprzyjemne doswiadczenie
o brak czasu na przygotowanie

o silna dominacja innej osoby

Dowody



Jakie mysli pojawiajg sie w gtowie?

Swiadkowie, ktérzy moga poméc

Kto moze Cie wesprzec?

Plan rozwigzania sprawy

Jakie jedno niewielkie zachowanie moze pomoc Ci odzyskac gtos?



Zadanie 3. Kto jeszcze jest w mojej gtowie?
Wyobraz sobie, ze rézne opinie majg ustawiong inng gtosnos¢. Przy kazdej osobie lub
grupie zaznacz, jak gtosny wptyw ma jej opinia na Twoje decyzje (skala: 0 — prawie jej

nie stysze, 5 — czesto decyduje za mnie).

e moja wtasna opinia

e rodzice lub opiekunowie
e przyjaciele

e cata grupa réwiesnicza
e nauczyciele

e 0soby popularne

e media spotecznosciowe
e nieznajomi

e wewnetrzny krytyk

Nastepnie odpowiedz:

Ktory gtos jest zbyt gtosny?



Zadanie 4. Sejf poczucia wtasnej wartosci
Wyobraz sobie, ze Twoje poczucie wiasnej wartosci znajduje sie w sejfie. Nie powinien
on by¢ otwierany przez kazdg opinie, ocene ani dowolny komentarz. Uzupetnij kod

zabezpieczajacy.

= SEJF POCZUCIA WEASNEJ WARTOSC] -

\ i ( Cyfra 1 - To, co wiem o sobie

Zapisz jedna swoja mocng strone, ktérej nie odbiera Ci cudza opinia.
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(" Cyfra 2 - Dowéd

Podaj sytuacje, ktéra potwierdza te ceche.
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Cyfra 3 - Wazna wartos¢

Co jest dla Ciebie wazniejsze niz popularnosé lub aprobata grupy? Q
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Cyfra 4 - Bezpieczna osoba

Kto pomaga Ci przypomniec sobie o wiasnej wartosci? o)
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rCyfra 5 - Zdanie ochronne

Co mozesz sobie powiedzie¢ po krytyce albo niepowodzeniu?




Zadanie 5. Zasady, o ktorych sie nie méwi

Nie wszystkie zasady sg zapisane w regulaminie. Niektére powstajg, dlatego ze
wszyscy przyzwyczajajg sie do okreslonego sposobu zachowania. Zapoznaj sie z
opisanymi sytuacjami i pomysl, jaka ,niewidzialna” zasada moze za nimi sta¢.

Sytuacja 1

Chtopcy nie sprzgtajg pracowni, poniewaz wszyscy zaktadajg, Ze zrobig to dziewczeta.

Niewidzialna zasada:

Sytuacja 2
Uczeri czesto przerywa innym, ale nauczyciel nie reaguje.

Niewidzialna zasada:

Sytuacja 3
Najpopularniejsze osoby podejmujg decyzje za catg klase.

Niewidzialna zasada:

Wiasny przyktad



Opisz inng niewidzialng zasade, ktdrg mozna zauwazy¢ w filmie, szkole, mediach albo

codziennym zyciu.



Zadanie 6. Komiks — znajdowanie gtosu

Stworz czteroklatkowy komiks pokazujacy, jak osoba nieSmiata stopniowo zaczyna
wyrazac swoje zdanie.

Klatka 1 — Milczenie, czyli co sie dzieje na poczgtku.

Klatka 2 — Mysl, czyli co bohaterka lub bohater chce powiedziec, ale zatrzymuje to dla
siebie.

Klatka 3 — Maly krok, czyli jakie pierwsze dziatanie podejmuje bohaterka/bohater.
Klatka 4 — Gtos, czyli co sie zmienia po zabraniu gtosu.

Pamietaj, ze ostatnia klatka nie musi przedstawia¢ wielkiego sukcesu — moze

pokazywac samo podjecie proby.




