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Czesc! Z tej strony Paulina z nauczony.pl

Dziele si¢ z toba fragmentem mojego produktu, ktérego premiera
obedzie sig¢ 19.02.2024 r.
W srodku znajdziesz ¢wiczenia, ktdre poruszaja takie tematy jak:
odwaga, lek, perfekcjonizm, motywacja, relacje.
Kazdy temat to 10 ¢wiczen.
W wersji ktora masz przed sobg, przy kazdym temacie dodatam
jedno pokazowe ¢wiczenie.
Dzigki temu masz okazje sprawdzi¢, czy ten produkt jest dla Ciebie.



Spis zatacznikow

ODWAGA
Odwaga. Mapa mysli”
»O0dwaga. Biceps”
»,O0dwaga. Gremliny”
»,0dwaga. Franck Gazzola”
»Odwaga. Mapa mysli Franck Gazzola”
»Odwaga. Odwazne mysli”
»,Odwaga. Kwestionariusz”
»,Odwaga. Cytaty”
»Odwaga. Co niszcza Twoje gremliny? ”

PERFEKCJONIZM
»Perfekcjonizm. Mapa mysli”
»Perfekcjonizm. Kwestionariusz”
»Perfekcjonizm. Scenariusze”
»Perfekcjonizm. Twarze”
»Perfekcjonizm. Wewnetrzny krytyk”
»Perfekcjonizm. Wewnetrzny krytyk 2”
»Perfekcjonizm. Krytycy”
»Perfekcjonizm. Gdybym tylko...”
»Perfekcjonizm. Doskonate niedoskonatosci...”

»Perfekcjonizm. Dary niedoskonatosci...”

RELACJE
»Relacje. Moja relacja”
»Relacje. Dialogowe ja”
»Relacje. Koto cech Michata”
»Relacje. Moje koto cech”
»Relacje. Chcesz powiedzieé, ze.. ”
»Relacje.Zdjecia”

»Relacje.Zbuduj przyjaciela”

»Relacje. Czerwone flagi”

»Relacje. Deklaracja”

LEK
»Lek. Akrobatka 1”
»Lek. Akrobatka 2”
»Lek. Lina i drazek”
»Lek. Kaptur”
»Lek. Stworek”
»Lek. Chmury”
»Lek. Co wywotuje w Tobie lek?”
»Lek. Ludzik”
»Lek. Nie musze”
»Lek. Zdjecia”

»Lek. Co najgorszego mogtoby sie stac¢?”

MOTYWACJA
»Motywacja. Zdjecia”
»Motywacja. Blaski i cienie”
»Motywacja. Motywacja wewnetrznalzewnetrzna”
»Motywacja. Skrzynia marzen”
»,Motywacja. Trzy rzeczy”
»Motywacja. Dynamika motywaciji”
»Motywacja. Ston”
»Motywacja. Jak wyznaczac cele”
»Motywacja. Drabinka”

»Motywacja. Scenariusze”

FACINIE

OTRIYMUJESI
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Napisz na tablicy lub kartce cytat:

|
66 .0odwaga jest jak migsien. Wzmacniamy j3 I
I podczas uzywania” — Ruth Gordon. 99

[ |
Zadaj uczniom pytania:

» Czy odwage mozna trenowac?
 Cotoznaczy, ze odwaga jest jak migsien ?
» W jaki spos6b mozna trenowac odwage?

Po zakonczonej dyskusji przekaz uczniom karte pracy, na ktorej
narysowany jest biceps. Zadaniem ucznidw jest napisanie, w jaki sposob
moga trenowac swoja odwage.

Skorzystaj z zatacznika:
.Odwaga. Biceps”

Jak moge trenowaé
odwage ?
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> 6. A O JESLI MAM W SOBIE 74 DULO LEKU? <

Pokaz uczniom trzy zdjecia. Zapytaj, jakie dostrzegajg migedzy nimi
podobienstwa.

Skorzystaj z zatacznika:
uLek. Zdjecia”

Odpowiedz: Na kazdym zdjeciu widzimy, jak cos jest napetniane.

Teraz zapytaj, co moze si¢ wydarzyc, kiedy osoby ze zdjecia beda
napetniac swoje przedmioty dtuzej, niz to konieczne.

Odpowiedz: Opona wybuchnie, balon peknie, a cola zacznie sig wylewac do rekawa.

Zapytaj ucznidow, co moze si¢ wydarzy¢, kiedy zaczniemy ,,napetniaé
siebie” lekiem.



PERFEKCJONIIM

B




2 1. WPROWADZENIE DO TEMATU <

Przeczytaj uczniom krotki fragment.

«W matym miasteczku, gdzie kazdy znat swoich s3siadow, mieszkata dziewczyna o
imieniu Klara. Po szkole zwykle poswigcata godziny na ¢wiczenie swojego gtosu,
zawsze d3azac do idealnej harmonii i czystosci tonu.

W szkole, do ktdrej uczeszczata, jej talent nie pozostat niezauwazony. Nauczyciel
muzyki, pan Nowak, byt pod ogromnym wrazeniem jej umiejetnosci i zaproponowat
jej wystep na szkolnej uroczystosci. Klara poczuta sie zaszczycona, ale jednoczesnie
przerazona. W gtebi duszy nie wierzyta w swoje umiejetnosci. Obawiata sig krytyki
ze strony rowiesnikow, ktorzy mogliby nie docenic jej wysitkow i pasji.

W obliczu tego wyzwania Klara zdecydowata si¢ odmowic. Zamiast cieszy¢ sie z
mozliwosci zaprezentowania swojego talentu, skupita sie na doskonaleniu
umiejetnosci wokalnych. Zaniedbywata inne obowiazki, a jej zycie stato sie
monotematyczne, kragzace wokot spiewu”.

9 Zadaj uczniom pytania:
® Co charakteryzuje Klarg?
Jaka jest?

Zapytaj uczniow, czym wedtug nich jest perfekcjonizm. Zrobcie grupowa
burze mozgow. Jezeli pracujesz indywidualnie, mozesz skorzystac z
mapy mysli.

Skorzystaj z zatacznika:
«Perfekcjonizm. Mapa mysli"

h
N
PerrekcIONC .. T’
v \ M



MOTYWAC(JA

@



> 1. JAK ZJESC SEONIA? <

Pokaz uczniom zdjecie stonia. Zapytaj, jak moglibysmy go zjesc.

Skorzystaj z zatacznika:
«Motywacja. Ston”

Z pewnoscia uczniowie zwrdcg uwage, ze jest jedna mozliwos¢ zjedzenia tego
ogromnego stonia: podzielenie go na kawatki.

Wyjasnij, ze zjedzenie stonia jest metafora ogromnego zadania, na poczatku
niemozliwego do zrealizowania.
Kiedy nasz duzy cel ,,pokroimy na kawatki”, czyli podzielimy na mniejsze
etapy, nie wydaje sig juz az tak straszny.

Zeby utatwi¢ uczniom zrozumienie sposobu wyznaczania celéw,
przygotuj zatacznik do tego ¢wiczenia.

Przyczep poszczegolne etapy na tablicy.

Skorzystaj z zatacznika:
«Motywacja. Jak wyznaczaé
cele”
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2 4. ROIMOWA 7 RODZICEM/ KOLEGA <

Podziel ucznidw na pary. Zadaniem kazdej z nich jest
przeprowadzenie krdtkiej rozmowy.

a Instrukcja:
Popros swojego rozméwce, aby pomyslat o waznym wydarzeniu, ktore
miato miejsce w ostatnim czasie. Nastepnie popros go, aby dwukrotnie
o nim opowiedziat, raz jak gdyby opowiadanie byto kierowane do mamy
lub taty, a za drugim razem - do kolegi.
Nastepnie zamiencie sig rolami.

Zapytaj uczniow o wnioski ptynace z tego doswiadczenia. Jakie réznice
zauwazyli opowiadajac o tym samym wydarzeniu dwom réznym
osobom?

Whnioski:

Celem tego cwiczenia jest pokazanie, jak kontekst relacji i znajomos¢
odbiorcy wptywaja na sposob, w jaki przekazujemy informacje. Cwiczenie to
podkresla, ze sposdb, w jaki opowiadamy o zdarzeniu, zmienia si¢g w
zaleznosci od osoby, ktora nas stucha.

To ¢wiczenie pomaga uczestnikom rozwina¢ swiadomosc tego, jak rozne sa
relacje migedzyludzkie i jak te roznice wptywaja na komunikacje.

°  *Ten cytat moze by¢ przydatny
«Cztowiek zyje w tylu »swiatach« ile ma
wazinych relacji — a w kazdej z nich przybiera
specyficzng tozsamosc”.



