
Cześć! Z tej strony Paulina z nauczony.pl

Dzielę się z tobą fragmentem mojego produktu, którego premiera
obędzie się 19.02.2024 r.

W środku znajdziesz ćwiczenia, które poruszają takie tematy jak:
odwaga, lęk, perfekcjonizm, motywacja, relacje.

Każdy temat to 10 ćwiczeń.
W wersji którą masz przed sobą, przy każdym temacie dodałam

jedno pokazowe ćwiczenie. 
Dzięki temu masz okazję sprawdzić, czy ten produkt jest dla Ciebie. 



Spis załączników

ODWAGA LĘK

PERFEKCJONIZM MOTYWACJA

RELACJE

Odwaga. Mapa myśli”

 „Odwaga. Biceps” 

 „Odwaga. Gremliny” 

 „Odwaga. Franck Gazzola” 

 „Odwaga. Mapa myśli Franck Gazzola” 

 „Odwaga. Odważne myśli” 

 „Odwaga. Kwestionariusz” 

 „Odwaga. Cytaty”

 „Lęk. Akrobatka 1”

 „Lęk. Akrobatka 2”

 „Lęk. Lina i drążek”

 „Lęk. Kaptur”

 „Lęk. Stworek”

 „Lęk. Chmury”

 „Lęk. Co wywołuje w Tobie lęk?”
 „Lęk. Ludzik”

 „Lęk. Nie muszę”

 „Lęk. Zdjęcia”

 „Lęk. Co najgorszego mogłoby się stać?”

 „Perfekcjonizm. Mapa myśli”

 „Perfekcjonizm. Kwestionariusz”

 „Perfekcjonizm. Scenariusze”

 „Perfekcjonizm. Twarze”

 „Perfekcjonizm. Wewnętrzny krytyk”

 „Perfekcjonizm. Wewnętrzny krytyk 2”

 „Perfekcjonizm. Krytycy”

 „Perfekcjonizm. Gdybym tylko…”

 „Perfekcjonizm. Doskonałe niedoskonałości…”

 „Perfekcjonizm. Dary niedoskonałości…”

 „Motywacja. Blaski i cienie”

 „Motywacja. Motywacja wewnętrzna/zewnętrzna”

 „Motywacja. Skrzynia marzeń”

 „Motywacja. Trzy rzeczy”

 „Motywacja. Dynamika motywacji”

 „Motywacja. Słoń”

 „Motywacja. Jak wyznaczać cele”

 „Motywacja. Drabinka”

 „Motywacja. Zdjęcia”

 „Relacje. Dialogowe ja”

 „Relacje. Koło cech Michała”

 „Relacje. Moje koło cech”

 „Relacje. Chcesz powiedzieć, że.. ”

 „Relacje.Zdjęcia”

 „Relacje.Zbuduj przyjaciela”

 „Relacje. Czerwone flagi”

 „Relacje. Deklaracja”

 „Relacje. Moja relacja”

 „Motywacja. Scenariusze”

 „Odwaga. Co niszczą Twoje gremliny? ”

49 załączników

Łącznie

otrzymujesz 



Odwaga



3. Cytat

Napisz na tablicy lub kartce  cytat:

„Odwaga jest jak mięsień. Wzmacniamy ją
podczas używania” – Ruth Gordon.  

Zadaj uczniom pytania:

Czy odwagę można trenować?
Co to znaczy, że odwaga jest jak mięsień ?
W jaki sposób można trenować odwagę?

Po zakończonej dyskusji przekaż uczniom kartę pracy, na której
narysowany jest biceps.  Zadaniem uczniów jest napisanie, w jaki sposób

mogą trenować swoją odwagę.  

Skorzystaj z załącznika:
 „Odwaga. Biceps” 



Lęk



6.  A co jeśli mam w sobie za dużo lęku? 

Pokaż uczniom trzy zdjęcia. Zapytaj, jakie dostrzegają między nimi
podobieństwa. 

 

Skorzystaj z załącznika:
 „Lęk. Zdjęcia” 

Odpowiedź: Na każdym zdjęciu widzimy, jak coś jest napełniane.

Teraz zapytaj, co może się wydarzyć, kiedy osoby ze zdjęcia będą
napełniać swoje przedmioty dłużej, niż to konieczne.

Odpowiedź: Opona wybuchnie, balon pęknie, a cola zacznie się wylewać do rękawa.

Zapytaj uczniów, co może się wydarzyć, kiedy zaczniemy „napełniać
siebie” lękiem.



Perfekcjonizm



Wprowadzenie do tematu1.

Przeczytaj uczniom krótki fragment.  
 
„W małym miasteczku, gdzie każdy znał swoich sąsiadów, mieszkała dziewczyna o
imieniu Klara. Po szkole zwykle poświęcała godziny na ćwiczenie swojego głosu,
zawsze dążąc do idealnej harmonii i czystości tonu. 
 
W szkole, do której uczęszczała, jej talent nie pozostał niezauważony. Nauczyciel
muzyki, pan Nowak, był pod ogromnym wrażeniem jej umiejętności i zaproponował
jej występ na szkolnej uroczystości. Klara poczuła się zaszczycona, ale jednocześnie
przerażona. W głębi duszy nie wierzyła w swoje umiejętności. Obawiała się krytyki
ze strony rówieśników, którzy mogliby nie docenić jej wysiłków i pasji. 

W obliczu tego wyzwania Klara zdecydowała się odmówić. Zamiast cieszyć się z
możliwości zaprezentowania swojego talentu, skupiła się na doskonaleniu
umiejętności wokalnych. Zaniedbywała inne obowiązki, a jej życie stało się
monotematyczne, krążące wokół śpiewu”. 

Zadaj uczniom pytania: 
Co charakteryzuje Klarę? 

Jaka jest?  

Zapytaj uczniów, czym według nich jest perfekcjonizm. Zróbcie grupową
burzę mózgów. Jeżeli pracujesz indywidualnie, możesz skorzystać z

mapy myśli. 

Skorzystaj z załącznika:
 „Perfekcjonizm. Mapa myśli” 



motywacja



7. Jak zjeść słonia?

Pokaż uczniom zdjęcie słonia. Zapytaj, jak moglibyśmy go zjeść. 
 

Skorzystaj z załącznika:
 „Motywacja. Słoń” 

Z pewnością uczniowie zwrócą uwagę, że jest jedna możliwość zjedzenia tego
ogromnego słonia: podzielenie go na kawałki. 

 
Wyjaśnij, że zjedzenie słonia jest metaforą ogromnego zadania, na początku

niemożliwego do zrealizowania. 
Kiedy nasz duży cel „pokroimy na kawałki”, czyli podzielimy na mniejsze

etapy, nie wydaje się już aż tak straszny.

Żeby ułatwić uczniom zrozumienie sposobu wyznaczania celów,
przygotuj załącznik do tego ćwiczenia.

Skorzystaj z załącznika:
 „Motywacja. Jak wyznaczać

cele” 

Przyczep poszczególne etapy na tablicy.  
 
 



Relacje



Wnioski:  
 

Celem tego ćwiczenia jest pokazanie, jak kontekst relacji i znajomość
odbiorcy wpływają na sposób, w jaki przekazujemy informacje. Ćwiczenie to

podkreśla, że sposób, w jaki opowiadamy o zdarzeniu, zmienia się w
zależności od osoby, która nas słucha.  

To ćwiczenie pomaga uczestnikom rozwinąć świadomość tego, jak różne są
relacje międzyludzkie i jak te różnice wpływają na komunikację.  

 

4.rozmowa z rodzicem/kolegą 

Podziel uczniów na pary. Zadaniem każdej z nich jest
przeprowadzenie krótkiej rozmowy. 

 

Instrukcja: 
Poproś swojego rozmówcę, aby pomyślał o ważnym wydarzeniu, które

miało miejsce w ostatnim czasie. Następnie poproś go, aby dwukrotnie
o nim opowiedział, raz jak gdyby opowiadanie było kierowane do mamy

lub taty, a za drugim razem – do kolegi.  
Następnie zamieńcie się rolami.  

 
Zapytaj uczniów o wnioski płynące z tego doświadczenia. Jakie różnice

zauważyli opowiadając o tym samym wydarzeniu dwóm różnym
osobom? 

*Ten cytat może być przydatny 
„Człowiek żyje w tylu »światach« ile ma

ważnych relacji – a w każdej z nich przybiera
specyficzną tożsamość”. 


