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Jak zadbac o poczucie wtasnej wartosci

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie s jedynie opiniami autoralub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie
Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponosza za nie
odpowiedzialnosci”.
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Cel szkolenia

Celem szkolenia jest pomoc uczestnikom w zrozumieniu, czym tak naprawde jest poczucie
wtasnej wartosci i jak sie ono rozwija oraz odkrycie skutecznych narzedzi do jego
kultywowania.

Grupa docelowa

Szkolenie skierowane jest do nauczycieli wychowawcédw i wszystkich cztonkdw
spotecznosci szkolnej.
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Krotki opis

Poczucie wtasnej wartosci to subiektywne poczucie ogdlnej wartosci osobistej.

Zdrowa samoocena moze wptywaé na naszg motywacje, zdrowie psychiczne i ogding
jakosc¢ zycia. Jednak zbyt wysoka lub zbyt niska samoocena moze by¢ problematyczna.

Istnieje szereg strategii, ktdore mozna zastosowad, aby lepiej zrozumie¢ swdj witasny

poziom samooceny, zbudowac zdrowg samoocene i osiggna¢ odpowiednig dla danej
osoby rownowage.
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Program szkolenia

Modut 1 Zdobywanie wiedzy na temat poczucia wtasnej wartosci

Czym jest samoocena i jak sie rozwija?

Modut 2 Roznice pomiedzy zdrowg, a niskg samooceng

Charakterystyka, korzysci ptynace z dobrej samooceny, czynniki prowadzgce do niskiej samooceny.

Modut 3 Strategie zbudowania zdrowej samooceny

Modut 4 Samodzielne ¢wiczenie niektdrych z wymienionych strategii
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Cele edukacyjne na poziomie wiedzy:

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy bedg w stanie:

v'wyjasnié, czym jest samoocena i jak sie ksztattuje.

v" dokona¢ rozrdznienia pomiedzy zdrowa, a niskg samoocena.

v" wymienié strategie budowania zdrowej samooceny.
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Cele edukacyjne na poziomie umiejetnosci:

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy bedg w stanie:

v rozpoznac czynniki wptywajgce na niskg samoocene.

v' stosowac techniki/strategie w celu poprawy poczucia wtasnej wartosci.

Co-funded by
the European Union



“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu
nauczycieli w szkotach podstawowych”
2023-1-PL01-KA210-SCH-000152158

Stosowane metody szkoleniowe:

» wyktfad z prezentacjg
< burza mdzgéw
s dyskusja

% (¢wiczenia indywidualne i grupowe
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Uwagi dla trenera

Prezentacja podzielona jest na dwie czesci. Pierwsza zawiera przydatne informacje i wskazéwki d
la trenera, podczas gdy druga to materiat, ktdry ma zostac przedstawiony grupie szkoleniowej.

Szkolenie mozna podzieli¢ na dwie czesci. Pierwsza czesc to teoretyczne ramy dotyczgce poczuci
a wtasnej wartosci, podczas gdy w drugiej czeSci przedstawiono strategie budowania zdrowego p
oczucia wtasnej wartosci. Uczestnicy powinni ¢wiczy¢ te techniki w ramach szkolenia.

Wymienione cele i techniki szkoleniowe sg opcjonalne. Kazdy trener powinien wzbogacic je zgod
nie z potrzebami i wymaganiami swoich odbiorcéw.
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Czym jest poczucie wtasnej wartosci

Jako istoty ludzkie mamy zdolnos¢ nie tylko do bycia swiadomymi siebie, ale takze do
przypisywania wartosci lub miary wartosci sobie lub aspektom siebie. Jest to osobista,
subiektywna ocena catej naszej wartosci. Opisuje nasz poziom pewnosci siebie w
zakresie naszych umiejetnosci i cech. Silne poczucie wtasnej wartosci moze miec
wplyw na poziom motywacji, zdrowie psychiczne i ogdlng jakos¢ zycia. Poczucie
wtasnej wartosci zwykle odnosi sie do tego, jak postrzegamy i myslimy o sobie oraz
jakg wartos¢ przypisujemy sobie jako osobie.

Jednakze posiadanie nienormalnie wysokiego lub niskiego poczucia wtasnej wartosci
moze prowadzi¢ do problemdw.
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Powigzane pojecia

Podobne okreslenia, takie jak ,obraz
siebie", , postrzeganie siebie", , poczucie
wtasnej skutecznosci" i, koncepcja
siebie" odnoszg sie do sposobu, w jaki -
, J1e .. wiasnej
postrzegamy i myslimy o sobie i naszych wartosci
umiejetnosciach. oczuCie
koncpcja wlasnej

l siebie skuteczno
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Definicje

Poczucie wtasnej wartosci odnosi sie do ogdlnej pozytywnej oceny samego siebie. Wysoka
samoocena polega na tym, ze jednostka szanuje siebie i uwaza sie za godnga. (Rosenberg,
M. ,,Spoteczenistwo i obraz siebie nastolatka.” Princeton, NJ: Princeton University Press,

1965).

Poczucie wtasnej wartosci to ocena, ktdrg jednostka dokonuje i zwyczajowo utrzymuje w
odniesieniu do siebie. Wyraza postawe aprobaty lub dezaprobaty i wskazuje, w jakim
stopniu jednostka uwaza sie za zdolng, znaczgcg, odnoszgcg sukcesy i wartosciowg. Krotko
mowigc, samoocena jest osobistym osgdem wartosci, ktory wyraza sie w postawach
jednostki wobec siebie. (Coopersmith, Stanley, ,Przestanki poczucia wtasnej wartosci”,
CA: Consulting Psychologists Pr. Inc., 1981).
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Definicje

Sedikides i Gress stwierdzili, ze samoocena odnosi sie do indywidualnego postrzegania lub
subiektywnej oceny wtasnej wartosci, poczucia wtasnej wartosci i pewnosci siebie oraz
stopnia, w jakim jednostka posiada pozytywne lub negatywne poglady na swoj temat.
(Sedikides, C. i Gress, A. P. ,,Portrety samego siebie.” w M. A. Hogg and J. Cooper red.,
Podrecznik psychologii spotecznej Sage, 110-138, 2003).

Poczucie wtasnej wartosci jest rowniez definiowane jako globalny barometr samooceny
obejmujacy oceny poznawcze dotyczgce ogdlnej samooceny i afektywnych doswiadczen
jazni, ktére sg powigzane z tymi globalnymi ocenami. (Murphy, Stosny i Morrel, ,,Zmiana
samooceny i agresji fizycznej podczas leczenia mezczyzn stosujgcych przemoc wobec
partnerki.” Journal of Family Violence, 20, 201-210, 2005)
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Jak rozwija sie samoocena

Wczesne doswiadczenia zyciowe odgrywajg znaczgcg role w rozwoju poczucia wiasnej
wartosci. Doswiadczenia, ktore miates i jak bytes traktowany w dziecinstwie, wptyng na to,
jak myslisz o sobie jako dorosty.

ZDROWE POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI
o Wystuchiwany
e Chwalony
e Otrzymujacy uwage
e Traktowany z szacunkiem
* Dogadujacy sie z innymi

NISKIE POCZUCIE WASNEJ WARTOSCI
e Ignorowany, zaniedbywany lub wykorzystywany
e Ciggle krytykowany
* Niedoswiadczajacy pochwat i czutosci
* Dreczony i wySmiewany
e Odmienny od innych
e Odnoszacy sukcesy w szkole lub w sporcie
e Otrzymujacy mozliwosci
® Doswiadczajgcy uznania i zaakceptowania
bteddéw i porazek
* Majacy poczucie bycia kochanym
e Otrzymujgcy szanse na robienie réznych rzeczy
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» Nie radzacy sobie w szkole lub w sporcie

* Mieszkajacy w ztej okoicy

* Majacy poczucie, ze niedoskonatosc jest staboscia
* Majacy poczucie, ze jest niegodny bycia kochanym
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To, co dzieje sie z nami w dorostym zyciu, moze mie¢ rowniez negatywny wptyw na naszg

samooceng.

* Nadmierna lub surowa krytyka
* Brak poczucia dopasowania, na przyktad w pr
acy lub w nowym miejscu

* Przemoc fizyczna, emocjonalna lub seksualna
» Twoj wyglad

» Zmartwienia finansowe

 Stres w pracy lub utrata pracy
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Trudnosci w relacjach z bliskimi osobami
(rodzing, przyjacidtmi lub partnerem)
Separacja lub rozwéd

Traumatyczne wydarzenia (wypadki,
napasc¢, smierc bliskiej osoby)
Choroba lub problemy zdrowotne




“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu P[' 5 3
nauczycieli w szkofach podstawowych” f’ !zty F i?

2023-1-PLO1-KA210-SCH-000152158

Yol

— s =

o - =k = - - - e
Fundacia Ropesoju (sobistego REGIONAL DIREGTORATE of EDUGATION EM-Th

Trzy C poczucia wtasnej wartosci to:

Competence = Kompetencje: odnoszg sie do poczucia zdolnosci i skutecznosci w zakresie
posiadanych umiejetnosci. Poczucie kompetencji wigze sie z wiarg w swojg zdolnos¢ do
osiggania celow, rozwigzywania problemdw i skutecznego radzenia sobie z wyzwaniami.

Connection = Wiez: odnosi sie do poczucia przynaleznosci i akceptacji w relacjach spotecznych i
spofecznosciach. Obejmuje poczucie wiezi z innymi, tworzenie znaczgcych relacji oraz
doswiadczanie wsparcia i akceptacji ze strony rowiesnikow, rodziny i przyjaciot.

Control = Kontrola: odnosi sie do poczucia sprawczosci i autonomii w swoich dziataniach i
decyzjach. Wigze sie to z poczuciem mozliwosci dokonywania wyboréw, brania
odpowiedzialnosci za swoje zycie i wywierania wptywu na swoje otoczenie.
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Zdrowa samoocena

Zdrowa samoocena odnosi sie do posiadania zrownowazonego, realistycznego i
doktadnego postrzegania siebie - poczucia bycia pewnym swoich umiejetnosci,
szanowania siebie pomimo niedoskonatosci i uznawania obszarow stabosci.

Poczucie wtasnej wartosci jest wazne, poniewaz wptywa na to, jak myslimy, czujemy sie i
zachowujemy w naszym codziennym zyciu. Wptywa na nasze interakcje z innymi i
ksztattuje sposob, w jaki podchodzimy do wyzwan i mozliwosci.

Ludzie ze zdrowg samooceng majg zazwyczaj pozytywne i pewne spojrzenie na siebie i
swoje umiejetnosci. Majg poczucie bezpieczenstwa w tym, kim sg i sg w stanie radzic¢
sobie ze wzlotami i upadkami zycia z wiekszg odpornoscia.
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v'Sg w stanie dostrzec swoje v’ Odczuwajg  silne pozytywne
pozytywy i rozpoznaé¢ swoje mocne emocje.
strony.
v/ Reagujg pozytywnie na krytyke i
Osoby ze zdrow v’ Czuja sie dobrze, traktujg siebie z nie biorg jej do siebie..
samooceng szacunkiem i uwazajg, ze zastugujg na
. szacunek innych. v Wykorzystujg btedy lub porazki
czesto: jako okazje do rozwoju i lepszego
v’ Czuja sie pewnie, mogac wyrazac dziatania nastepnym razem.

swoje przekonania, zainteresowania i
pomysty oraz podejmowaé wtasne
decyzje..

v Wykorzystujg mozliwosci w szkole,
pracy lub spoteczenstwie i osiggajg
swoj potencjat.
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Korzysci z dobrej samooceny

Lepsze zdrowie psychiczne

Lepsze relacje

Lepsze zdrowie fizyczne

Lepsze wyniki w nauce i karierze zawodowe;j
Wieksza kreatywnosé i innowacyjnosé
Zwiekszona motywacja

Zdolnos¢ do podejmowania nowych wyzwan

DN N N N N N NN

Wieksza wytrzymatosé
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Pozytywna samoocena dziata jak system
immunologiczny swiadomosci,
zapewniajgc odpornos, site i zdolnosc do

regeneracji.
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Niska samoocena

Niska samoocena zostata powigzana z depresjg, agresjg, mniejszg zdolnoscig do
pokonywania trudnosci i obnizonym poziomem dobrostanu w okresie dojrzewania.
(Stavropoulos, Vasileios, Lazaratou, H, Marini, E i Dikeos, , Niska satysfakcja rodzinna i
depresja w okresie dojrzewania: Rola poczucia wtasnej wartosci”, 2015)

Osoby z niskg samooceng cierpig z powodu poczucia bezwartosciowosci, nizszosci i
niestabilnosci emocjonalnej, co prowadzi do niezadowolenia z zycia. (Ha, Y. J. ,Zwigzek

miedzy samooceng, wewnetrznym umiejscowieniem kontroli i dobrostanem
psychicznym.” Niepublikowana praca magisterska, Uniwersytet Yonsei, Korea Potudniowa,
2006)
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Niska samoocena

Co wiecej, osoby z niskg samooceng majg tendencje do ogdlnie negatywnego nastawienia do
wielu rzeczy, w tym innych ludzi i okolicznosci osobistych. (Mackinnon, N. J., ,Samoocena i
nie tylko.”, 2015)

Niska samoocena moze by¢ rozumiana w kategoriach zamieszania lub niepewnosci w
samowiedzy, ostroznego i samoobronnego podejscia do zycia, niedoboru pozytywnych
zasobow w sobie i chronicznego konfliktu wewnetrznego.

Ludziom z niskg samooceng brakuje jasnego, spdjnego, jednolitego zrozumienia tego, kim
sg, co pozostawia ich na tasce wydarzen i zmieniajgcych sie sytuacji. (Baumeister, R. F.
»,Zrozumienie wewnetrznej natury niskiej samooceny: Niepewnos¢, kruchos$é, ochrona i

konflikt.” W R. F. Baumeister (red.), ,,Poczucie wtasnej wartosci: zagadka niskiej saooceny”
1993)
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Czynniki wptywajace na niskg samoocene

lzolacja
spoteczna i
samotnosé

Choroba Niska

psychiczna samoocena
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v'Byé samokrytyczne, ponizaé sie lub
obwinia¢ za wszelkie doswiadczane
trudnosai.

v'Unika¢ mozliwoéci w szkole, pracy
lub  spoteczeidstwie ~w  wyniku
przekonania, ze nie mogg tego zrobic,
mogg ponies¢ porazke lub zostang
negatywnie ocenieni przez innych.

v'By¢ nie$miate i wycofane, unika¢
kontaktu z innymi, nadmierne staraé
sie, by zadowoli¢ innych lub byc¢
agresywnym w obliczu krytyki lub
dezaprobaty.
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v'Odczuwad silne negatywne emocje,
obnizony nastréj, zto$¢, poczucie
winy, wstydu, frustragcji lub niepokoju.

v'lgnorowaé pozytywne cechy i
skupia¢ sie na  postrzeganych
negatywach, w tym na tym, co zrobili
Zle lub jakie btedy popetnili.




“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu
nauczycieli w szkofach podstawowych”
2023-1-PLO1-KA210-SCH-000152158

Jak utrzymuije sie niska samoocena

Chociaz nasza samoocena rozwija sie wczesnie, w Ciggu naszego zycia zdarza sie wiele sytuacji,
ktore testujg nasze przekonania. Takie doswiadczenia lub wyzwania mogg prowadzi¢ nas do
myslenia, odczuwania i zachowywania sie w sposéb, ktory wzmacnia nasze negatywne poglady i
pomaga utrzymac niskg samoocene.

Niska samoocena moze negatywnie wptywac na nasze mysli, sprawiajgc, ze myslimy, ze nie
jesteSmy w stanie czego$ zrobic, ze poniesiemy porazke lub ze sobie nie poradzimy. Prowadzi to
do uczucia niepokoju, zmartwienia, a nawet frustracji. Czesto towarzyszg temu nieprzyjemne
doznania fizyczne, ktére wzmacniajg to, co czujemy. Ten strach przed porazka zaczyna wptywac na
nasze zachowanie, wiec mozemy odmowié wykonywania czynnosci, ktorych nie jestesmy pewni,
lub unika¢ ludzi lub miejsc, aby zminimalizowa¢ lub unikngé¢ negatywnych uczug, ktérych
doswiadczamy.
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Jak utrzymuije sie niska samoocena

myslisz robisz czujesz

wplywa na to jak sie
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Strategie zbudowania zdrowej samooceny
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the European Union



“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu P[' 5 3
nauczycieli w szkotach podstawowych” f’ !zty F i? &\“
2023-1-PLO1-KA210-SCH-000152158 : —__=

o - =k = - - - e
Fundacia Ropesoju (sobistego REGIONAL DIREGTORATE of EDUGATION EM-Th

Rozwijaj spdjne dziatania w zakresie dbania o siebie

Tak jak to, jak inni traktowali nas w przesztosci, znaczaco
wptynefo na naszg samoocene, tak to, jak traktujemy siebie
na co dzien, wptywa na to, jak cenimy samych siebie.

Dbanie o siebie obejmuje takie czynnosci, jak:
utrzymywanie pozywnej diety, zapewnianie odpowiedniej
iloSci snu, angazowanie sie w konsekwentne c¢wiczenia,
utrzymywanie dobrej higieny, znajdowanie czasu na
przyjemne zajecia, noszenie strojow, ktére naprawde
kochasz, codzienne zyczliwe traktowanie siebie i tworzenie
Srodowiska zycia, ktére naprawde doceniasz. Poczucie braku
kondycji, zmeczenia, nieatrakcyjnosci i niezadowolenia
sprawia, ze jesteSmy dosé podatni na poczucie niepewnosci.

Co-funded by
the European Union
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Prowadz rejestr wszystkich swoich osiggniec

Zbierz wszystkie swoje osiggniecia i umies¢ je w
albumie, pliku, szufladzie, skrzyni lub pokoju. Moze to
obejmowac: trofea, nagrody, certyfikaty, transkrypcje,
dyplomy, stopnie naukowe, karty uznania lub inne
dokumenty, ktére w jakis sposéb Cie doceniaja.
Pamietaj rowniez, ze nie musisz koncentrowaé sie
wytgcznie na swoich znaczacych osiggnieciach; mozesz
rédwniez prowadzi¢ rejestr mniejszych zwyciestw.
Nastepnie poswiec troche czasu, raz w tygodniu, na
przyjrzenie sie tym osiggnieciom i pogratulowanie
sobie sukcesu.

Co-funded by
the European Union
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hundacja Roreoju Osobistego

Sporzadz liste wszystkich mocnych stron, ktore
posiadasz, a nastepnie dodawaj do niej nowe.
Nastepnie umiesc¢ te liste na loddwce, lustrze
lub  w innym widocznym miejscu, aby
przypominac sobie o tych mocnych stronach i

cechach.
Kazdy superbohater

jest wyjatkowy na swdj
& sposdb, ale wszyscy
=4 maja pole do poprawy.
Dotacz do mnie w
odkrywaniu swoich
mocnych i stabych
stron.

Co-funded by
the European Union
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Jednym z najlepszych sposobdéw na poprawe
wtasnego wizerunku jest uzyskanie szczerej i

. ) . . ) gk wanle widzlsz?
doktadnej informacji zwrotnej od osdb, ktoére J =

Superhohaterowie nie zawsze

nas znajq i cenig. Ponadto, gdy poprosisz o B dostrzezaja w sobie pozytywne cechy.

. . . . . .. E1 Popros congjmnie] 5 przyjacist,
OpIn-IQ, .w.alcz z checia jej zIek-cewa‘zenla, cztonkow rodziny iflub dorostych o
poniewaz jest to powszechna reakcja kazdego, wymienienie 5 pozytywnych stéw,
kto nie jest przyzwyczajony do pozytywnych ktdre Cie opisuja
opinii. Wiekszos$¢ ludzi chetnie poswieci ci ten Cechyuzytz do

. L, o L, B Pytana osoba opisanis tezo

czas. Nie zapomnij rowniez zapisa¢ informagji superbohaters

zwrotnej, aby moéc sie do niej odwotaé¢ w
trudnych momentach.

Co-funded by
the European Union
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Rozkoszuj sie czynnosciami, ktdore sprawiajg Ci przyjemnos¢

Sprawiajac sobie przyjemnosé, komunikujesz L%, ,.._

sobie, ze jeste$ wart dobrego traktowania. A .g..

Moze to byé wszystko, co lubisz robi¢, na "f. f'«l":r-t,’('/ %

przykfad: czytanie, pdjscie do kina, spotkanie z 2 f}’&éﬂ'}’r :

przyjacielem, drzemka, zabawa ze zwierzakiem, )6\ : “K

spacer, jazda na rowerze lub masaz. Lista jest UPRAWIAJ SPORT CZYTAJ KSIAZKI

nieskonczona, w zaleznosci od tego, co lubisz

robic. ' m 2

GRAJ NA GITARZE ROZMAWIAJ Z PRZYJACIOLMI

Co-funded by
the European Union
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hundacja Roreoju Osobistego

Przestan porownywac sie do innych

Ocenianie siebie na tle innych moze zwiekszyc
poczucie wtasnej wartosci, szczegdlnie jedli
porownujemy sie do o0séb, ktére majg mniej

milszy

umiejetnosci lub talentéw niz my. Niemniej jednak, I€JSzy
wiele o0séb zmagajacych sie z problemami z

samooceng ma tendencje do poréwnywania sie z owniez
innymi, ktorzy odniesli sukces w dziedzinach, ktore Swietny

sg dla nich priorytetowe, co prowadzi do poczucia
porazki. Zamiast tego ocen siebie na tle wiasnej
przesztosci i rozpoznaj postepy, ktéore osiggnates w
dazeniu do umiejetnosci i osiggniec.

Co-funded by
the European Union




“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu P[' 5 3
nauczycieli w szkotach podstawowych” f’ !zty F i?

2023-1-PLO1-KA210-SCH-000152158

hundacja Roreoju Osobistego

Wypetnij swoje zycie zdrowymi, pozytywnymi i wspierajacymi ludzmi.

Zdystansuj sie od wszelkich relacji, ktére nie
wspierajg twojego zdrowego poczucia wiasnej
wartosci, szczegdlnie z ludzmi, ktérzy sg bardzo
negatywni i niewspierajacy. Trudno jest wspieraé
swoje poczucie wtasnej wartosci, gdy inni je niszcza.

OTACZAJ SIE

WSPIERAJACYMI OSOBAMI

Co-funded by
the European Union
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hundacja Roreoju Osobistego

Nastaw sie na sukces

Szukaj sytuacji i mozliwosci, w ktéorych masz >

duze szanse na sukces. Upewnij sie jednak, ze a
niektére z tych sytuacji sprawdzajg twoje
umiejetnosci, aby umozliwi¢ prawdziwe
poczucie spetnienia. Kiedy odniesiesz sukces,
Swietuj go, zamiast po prostu przechodzi¢ do
kolejnego wyzwania.

Co-funded by
the European Union
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Nie rozpamietuj swoich stabosci

Zaakceptuj fakt, ze kazdy cztowiek ma stabosci i
ze sg one nieuniknione. Wystarczy rozejrzec¢ sie
wokot siebie, aby tatwo to odkryé. Nie chodzi
tylko o ciebie. Bez wzgledu na to, jak bardzo
starasz sie wyeliminowac swoje stabosci, beda
one istnie¢, wiec zamiast tego zaakceptuj je.
Przynajmniej zaakceptuj wiekszos¢ z nich, a
jesli  naprawde czujesz sie do tego
zmotywowany, wyodrebnij kilka i pracuj nad
nimi, jesli rzeczywiscie mozna je zmienic.

KORZYSC

Co-funded by
the European Union
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Porzué perfekcjnizm

Poczucie, ze musisz by¢ doskonaty, pozbawia cie
mozliwosci  docenienia  swoich  codziennych

osiggniec¢ i dokonan, jesli nie spetniajg one twoich A
nierealistycznych oczekiwan.Jesli czujesz sie ze sobg J@Sll CzekaSZ na

dobrze tylko wtedy, gdy osiggasz doskonate wyniki,
bedzie to rzadkie wuczucie. Masz mozliwosé

obnizenia swoich oczekiwan wobec siebie, a dzieki . .
temu twoja samoocena moze wzrosngé. Postrzegaj nlgdy .nlczoego
btedy jako okazje do nauki, a nie powdd do bicia sie nie OSlagnleSZ.

w piersi.

Co-funded by
the European Union
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Zastap negatywne wypowiedzi pozytywnymi stwierdzeniami na swodj temat.

To, co moéwimy sobie dzien po dniu, jest tym, w Jak nnemmmaé negatywne
co zaczynamy wierzy¢. W zwigzku z tym i =
mowienie o sobie

musimy stworzyé dla siebie nowy, bardziej
pozytywny scenariusz. Przestan stucha¢  Jazelj myglisz tak Sprébuj myslec tak

swojego wewnetrznego krytycznego gtosu, a
BTYT IRANTA ,e?_ V'Tﬂi:‘,-l = MNN7 AMICH SUKCES.
< ‘] ‘th

zaczgC postrzega¢ go jako co$ odrebnego od
siebie. Promuj nowy gtos, ktory jest bardziej

pozytywny, akceptujgcy i wspierajacy.

NIENAWIDZE SWOJEGO CIALA ] > WYGLAD NIE OKRESLA MOJE)

ARTOSC. CIALO POZWALA M)
TEGO JAK WYGLADAM ROBIC TO, CO KOCHAM
 POWINENEM BYE 1UZ DALE) _ Cey
WMOM2YCU.
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Opracuj i stosuj codzienne afirmacje Notatka dia siehie

Codzienne afirmacje to stwierdzenia, ktére zazwyczaj
masz zapisane i mozesz powtarza¢ sobie kazdego dnia. T Rohi
Niektore typowe afirmacje budujgce poczucie wiasnej wystareaica mﬁsg,e
wartosci obejmuja: '
* Akceptuje swoje mysli, uczucia, przekonania i wartosci,
nawet jesli réinig sie od mysli, uczué, przekonan i Moge Jestem
wartosci innych ludzi. powiedzied wazna i

_ ] o o NIE kochana
* Nie musze by¢ doskonaty, aby kocha¢ i doceniac siebie
lub by¢ kochanym i docenianym przez innych. |
« Jestem wyjatkowa osoba i za to bede doceniany przez Moje W porzadlu
innvch granice jest prosié

yen. 83 wazne 0 poImoe

Co-funded by
the European Union
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Badz swiadomy swoich potrzeb
. « o s Samorealizacja
i zaspokajaj je Rozwéj osobisty,

osigganie potencjatu,
spetnienie

Przez to w jakim stopniu, w jakim jestesmy

;. . . . . Szacunek
Swiadomi naszych potrzeb i zaspokajamy je, Ble B oo il e
komunikujemy sobie, ze jesteSmy wartosciowi.

Lekcewazac nasze potrzeby, mowimy sobie, ze

Sxcewaza > POTTZEDY, ThowimY SObIe, Praynaleznost

nie jesteSmy wazni, a inni ludzie réwniez to Zwiazek, milos¢, relacje
zauwazg i potencjalnie nas wykorzystajg. Kiedy

nasze potrzeby s3g zaspokajane, jestesmy Bezpieczefistwo
zdrowi, zaréwno na poziomie fizycznym, jak i Zasoby, poczucie bezpieczefistwa
emocjonalnym.

Potrzeby izjologiczne
Jedzenie, schronienie, cieplo, sen

Co-funded by i PositivePsychology.com
the European Union
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Badz asertywny wobec ludzi obecnych w twoim zyciu.

Asertywno$¢  buduje  poczucie  wtasnej
wartosci, poniewaz komunikuje, ze Twoje
potrzeby, wartosci i przekonania sg wazne. Skala asertywnosci
Oznacza to wyrazanie swoich uczué¢ w sposodb,
ktory jest otwarty i szczery, ale nadal szanuje

drugg osobe.Za kazdym razem, gdy jestes "o

asertywny, twoja samoocena nieco wzrasta. —/
< »
Bierny Asertywny Agresywny

Co-funded by
the European Union
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Przezyj swoje zycie z celem i dgzeniami

Wyznaczanie i osigganie celéw buduje poczucie
wtasnej wartosci. Zycie bez celu nie daje
poczucia osiggnieé¢, co nie buduje poczucia
wtasnej wartosci. Nie pozwol tez innym, np.
twoim rodzicom, ustala¢ twoich celdw i dazen
w zyciu. Rzadko beda one pasowac do ciebie i
ostatecznie doprowadzg do nieszczescia i
porazki. Musisz wyznaczyé sobie cel,
opracowa¢ plan dziatania, wdrozy¢ go i ocenié
swoj sukces.

Co-funded by
the European Union
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Wez odpowiedzialnos¢ za swoje zycie i wybory

Zbyt czesto w dzisiejszym Swiecie ludzie, zwtaszcza studenci,
nie nauczyli sie bra¢ odpowiedzialnosci za swoje zycie i
wybory, i ostatecznie polegajg na swoich rodzicach, ktdrzy
nadal s3 odpowiedzialni za wiele aspektéw ich egzystencji.
Moze to by¢ zwigzane z kwestiami finansowymi, kierunkiem
zawodowym, szczesciem zyciowym i wyborami zyciowymi, by
wymienic tylko kilka.

Samoodpowiedzialno$¢ za te sprawy moze by¢ poczatkowo
trudna, ale kiedy zostanie osiggnieta, buduje nasze poczucie
wtasnej wartosci.

Co-funded by
the European Union
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Okresl, co mozesz zmienié, a czego nie.

Jesli niezadowolenie z siebie odnosi sie do
aspektéw, ktére mozna zmienié¢, nalezy opracuyj
plan poprawy i wprowadZ go w zycie. Jesli
natomiast jest to zwigzane z czyms, czego nie
mozesz zmieni¢ (np. wiek, wzrost, inteligencja,
pochodzenie rodzinne itp.), musisz rozwing¢
poczucie akceptacji. Umies¢ swojg energie tam,
gdzie sie to najbardziej optaci.

Co-funded by
the European Union
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Podejmij decyzje, by poméc innym

Pomaganie innym, czy to poprzez prace,
wolontariat czy darowizny, napetnia nas
poczuciem dumy i spefnienia. To osiggniecie z
kolei karmi nasze pozytywne poczucie wtasnej
wartosci.

Co-funded by
the European Union
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Aby poradzi¢ sobie z uczuciami lub
wydarzeniami, wiele oséb zyje w zaprzeczeniu
na wielu poziomach. Niestety, nie mozemy
skutecznie radzi¢ sobie z tym, czego nie
jesteSmy swiadomi, a nastepnie dajemy sobie
powdd do zadreczania sie, gdy sprawy nie
zostang rozwigzane. Bedac sSwiadomym
wszystkiego, co sie dzieje, zarbwno w naszym
Swiecie wewnetrznym, jak i zewnetrznym,
mozemy skuteczniej radzié sobie z rzeczami, co
z kolei buduje poczucie wtasnej wartosci.

Co-funded by
the European Union
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D3azenie do etycznej jednolitosci =
LUDZKIE WARTOSCI

Oznacza to, ze musimy podejmowac decyzje

zgodne z naszymi zasadami i standardami

etycznymi. Za kazdym razem, gdy wybieramy PVWM

cos, co nie jest zgodne z naszymi

przekonaniami, bardzo cierpi na tym nasza w

samoocena. Obejmuje to szanowanie naszych . o

zobowigzan, honorowanie naszych obietnic i M(IOW

demonstrowanie naszych przekonan poprzez RY,

dziatania. V

Co-funded by
the European Union
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Aby czuc¢ sie dobrze w roli mtodego dorostego, nalezy

podjac i zrealizowaé wiele zadan rozwojowych, w tym:
* Rozwijanie tozsamosci i
autonomii.

swojej indywidualnej

* Uzyskanie niezaleznosci od rodziny.

* Nauka radzenia sobie z podstawowymi zadaniami
zyciowymi.

* Rozwijanie zdrowych relacji intymnych.
* Tworzenie réznorodnych sieci spotecznych.

* Zmiana relacji z rodzicami.

Co-funded by

- the European Union

FR7 I

hundacja Roreoju Osobistego

Spetnianie zadan rozwojowych zwigzanych z wiekiem

REGIONAL DIREGTORATE of EDUGATION EM-Th

Rodzice
< A Dalsza rodzina
Organizacje
lokalne
Prywatna
edukacja Opiekunowie
DZI ec kO Organizacje
publiczne
Przedszkola - zdrowie
- edukacja
Podmioty
Obwéd szkolny Swiadczace
1 ustugi
Podmioty  medyczne
Swiadczgce
Pomoc ustugi
spoteczna w zakresie

zdrowi

a

psychicznego
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Nagradzaj swoje osiggniecia

Czesto koncentrujemy sie na naszych btedach i
pomijamy nasze sukcesy. Zamiast tego znajdz
sposéb na uhonorowanie Ilub nagrodzenie
swoich osiggnie¢ poprzez: zrobienie sobie
przerwy, delektowanie @ sie  ulubionym
positkiem, wyjazd na wakacje, zaangazowanie
sie w ulubiong rozrywke, zapewnienie sobie
czasu na relaks, spedzenie czasu z przyjacielem
lub pochwalenie siebie werbalnie, by wymienié
tylko kilka sugestii.

Co-funded by
the European Union




“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu P[' 5 3
nauczycieli w szkofach podstawowych” f’ !zty F i?

2023-1-PLO1-KA210-SCH-000152158

hundacja Roreoju Osobistego

Strategie budowania zdrowej samooceny

Poczucie wtasnej wartosci moze zmieniac sie z chwili na chwile i z dnia na dziei. Czasami
Twoja samoocena jest wysoka - wierzysz, ze nic nie jest w stanie wytrgci¢ Cie z
rownowagi. Wkrétce potem mozesz zostaé¢ przyttoczony negatywnymi myslami. Taka
zmiane poczucia wtasnej wartosci mozna odczuwac kilka razy dziennie, nawet w ciggu tej
samej godziny. Utrzymanie wysokiej samooceny wymaga wysitku kazdego dnia. Moze to
by¢ meczace. Badania wskazujg, ze nieustanne dgzenie do podwyzszonej samooceny jest
niezdrowe. PoswieC sie poprawie swojego samopoczucia, odkrywajgc sposoby na
zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci bez przedktadania go ponad wszystko inne.
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Strategie budowania zdrowej samooceny

Rozwijanie poczucia wtasnej wartosci ma kluczowe znaczenie, poniewaz wptywa na
postrzeganie i traktowanie samego siebie, a tym samym na ogodlny stan zdrowia. Niska
samoocena moze wskazywaé na gitebsze problemy wptywajgce na samopoczucie
psychiczne, podczas gdy wysoka samoocena zwykle wskazuje na dobre nawyki w zakresie
dbania o siebie.

Poswiecenie chwili na zastanowienie sie nad sposobem komunikowania sie z samym sobg
moze pomoc W rozpoznaniu obszardw wymagajgcych poprawy, poniewaz problemy z
samooceng mogg pojawiac sie powoli wraz z uptywem czasu. Pomoc osobom, ktére
zmagajg sie z problemami zwigzanymi z poczuciem witasnej wartosci jest rowniez
niezwykle istotna, poniewaz wsparcie i empatia moga znacznie zwiekszyé ich pewnosé
siebie.
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Cwicz strategie budowania zdrowej samooceny

W ostatniej czesci szkolenia uczestnicy sg proszeni o wyprdbowanie niektdrych strategii
wspomnianych powyzej w celu poprawy swojej samooceny.
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‘ ‘ Pewnos¢ siebie jest sexy, nie sgdzisz?

Jack Palance w telewizyjnej reklamie ptynu po goleniu Skin Bracer z 1975

Co-funded by
the European Union

REGIONAL DIREGTORATE of EDUGATION EM-Th

)



	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39
	Slide 40
	Slide 41
	Slide 42
	Slide 43
	Slide 44
	Slide 45
	Slide 46
	Slide 47
	Slide 48
	Slide 49
	Slide 50
	Slide 51
	Slide 52

