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Rozwoj umiejetnosci
emocjonalnych uczniow NARZEDZI E 1
SAMOSWIADOMOSC SCwiesshiS i

Nazwa narzedzia .

Mapa samoswiadomosci

Cele narzedzia

Cwiczenie mapy samos$wiadomoéci dla ucznidw moze mie¢ kilka celow
pedagogicznych i psychologicznych. Gtownym celem jest pomoc uczniom w
rozwijaniu samoswiadomosci, poniewaz ¢wiczenie to zacheca do osobistej refleksji i
samos$wiadomosci. Pomaga im zidentyfikowac i zrozumie¢ swoje emocje, mocne i
stabe strony.

Ma rowniez na celu zachecanie ucznidow do krytycznego myslenia i refleksji nad
wtasnym zyciem.

| wreszcie, co rowniez bardzo wazne, stara sie promowaé osobistg akceptacje i
rozwoj pozytywnej samooceny.
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Zwiazek ¢wiczenia z umiejetnoscia

Samoswiadomos¢ jest kluczowg umiejetnoscig w rozwoju osobistym oraz gtebokiej
samoswiadomosci i zrozumienia, w tym witasnych emocji, mocnych i stabych stron,
wartoéci i celdw. Cwiczenie przyczynia sie do rozwoju umiejetnosci
samos$wiadomosci, poniewaz uczniowie ¢wiczg osobistg refleksje, podczas ktorej
poswiecajg czas na zastanowienie sie nad tym, kim sg, co lubig, na czym im zalezy i
innymi wymiarami swojej tozsamosci.

Wyniki

Rezultatem jest skuteczny sposdb zachecania uczniow do samopoznania i
rozwijania umiejetnosci samopoznania, co pozwala im lepiej zrozumiec siebie w
roznych aspektach ich zycia.

Mozemy wyrdéznic trzy kluczowe wyniki:

e QOsobista refleksja
e |dentyfikacja emocji
e Swiadomos$¢ mocnych i stabych stron

Wprowadzenie do narzedzia

"Mapa samoswiadomosci" to narzedzie edukacyjne zaprojektowane w celu
wspierania rozwoju osobistego i emocjonalnego ucznidw, zwtaszcza tych w wieku
od 10 do 12 lat. To innowacyjne podejscie wykorzystuje wizualng reprezentacje,
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aby poprowadzi¢ uczniow w introspektywng podréz, badajgc kluczowe aspekty ich
tozsamosci, emocji, mocnych stron i aspiracji.

Poprzez to ¢wiczenie uczniowie sg zachecani do zastanowienia sie nad tym, kim sg,
co ich motywuje i jakie sg ich osobiste cele. Uczniowie tworzg wizualng mape, ktéra
odzwierciedla ich koncepcje siebie.

Wymagany czas

Zalecany czas trwania c¢wiczenia mapy samoswiadomosci moze sie rézni¢ w
zaleznosci od kilku czynnikow, w tym ztozonosci zadania, poziomu uczestnictwa
uczniow i konkretnych celow ¢éwiczenia. Ogdlnie zaleca sie jednak zaplanowanie od
60 do 90 minut, aby umozliwi¢ uczniom przemyslane i dokfadne wykonanie
¢wiczenia.

Potrzebne zasoby, materialy

Cwiczenie z mapa samo$wiadomosci jest dosé elastyczne i mozna je dostosowaé do
roznych dostepnych zasobdow i materiatéw.

Szablon mapy samos$wiadomosci, taki jak ten na zdjeciu, moze by¢ uzyty lub nawet
stworzony przez samych ucznidw przy uzyciu tablic plakatowych, duzych arkuszy
papieru lub tablic korkowych.

Otowki, dtugopisy, markery itp.

Zalecana jest réowniez lista pytan lub przewodnik, czyli lista refleksyjnych pytan,
ktore pomogg uczniom w tworzeniu mapy. Pytania te mogg obejmowac takie
tematy, jak emocje, mocne strony, cele, zainteresowania itp.
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Wskazowki dla nauczyciela na temat przeprowadzenia ¢wiczenia

= Przed rozpoczeciem c¢wiczenia doktadnie zaplanuj cele, ktére chcesz
0siggnac. Zastanow sie, w jaki sposéb mozesz dostosowaé éwiczenie do
konkretnych potrzeb grupy uczniow.

=> Przedstaw c¢wiczenie, podkreslajgc znaczenie samos$wiadomosci w rozwoju
osobistym i akademickim. Odnie$ ¢wiczenie do rzeczywistych doswiadczen,
aby pomodc uczniom zrozumie¢ znaczenie samoswiadomosci w rozwoju
osobistym i akademickim.

= Przygotuj liste pytan refleksyjnych lub przewodnich, ktére pomogg uczniom
uporzadkowac mysli. Mogg to by¢ pytania dotyczgce emocji, mocnych stron,
celéw i aspiracji.

Najbardziej odpowiednia-grupa wiekowa

Cwiczenie z mapa samos$wiadomosci mozna dostosowaé do réznych grup
wiekowych, ale wazne jest, aby dostosowac ztozonos¢ i skupienie sie na
umiejetnosciach i potrzebach uczniéw.
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Uzytecznos¢ narzedzia (mozliwe problemy, wdrozenie offline/online,
dostosowanie narzedzia do okreslonych §rodowisk, uczniéw o specjalnych
potrzebach itp.)

W $rodowiskach z duzymi klasami moze by¢ trudno zarzgdzaé sesjami
grupowymi i zapewni¢, ze kazdy uczen otrzyma niezbedng uwage.
Rozwigzaniem moze by¢ podzielenie ¢wiczenia na tatwiejsze do zarzadzania
czesci, rozwazenie uczestnictwa w matych grupach i zapewnienie
wystarczajacej ilosci czasu dla kazdego ucznia.

Adaptacja dla ucznidéw ze specjalnymi potrzebami, rozwigzaniem moze by¢
modyfikacja ¢wiczenia zgodnie z indywidualnymi potrzebami, a takze
zapewnienie dodatkowego wsparcia lub umozliwienie uczestnictwa w formie
werbalnej lub za pomocg narzedzi wspomagajacych.

Stinansowane ze $srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlaja
poglady i opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani
EACEA nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.

Nr projektu: 2022-1-BG01- KA220-SCH-000085840
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Cwiczenie dla

uczniow w klasie

Nazwa narzedzia

"Moja wewnetrzna podréz"

Cele narzedzia

Cwiczenie "Moja wewnetrzna podréz" jest kreatywnym i refleksyjnym narzedziem
przeznaczonym do pracy nad samoswiadomoscig z uczniami. Cele tego ¢wiczenia sg
nastepujgce:

= Zachecanie do samopoznania i promowanie osobistej refleksji.

= Utatwianie odkrywania tozsamosci, pomaganie uczniom w zrozumieniu, kim
sg, co ich definiuje i jak postrzegajg samych siebie.

= Promowanie samoakceptacji poprzez rozpoznawanie i uwzglednianie
zaréwno mocnych stron, jak i obszaréw wymagajacych poprawy, budowanie
pozytywnego obrazu siebie
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Zwiazek ¢wiczenia z umiejetnoscia

Cwiczenie "Moja wewnetrzna podrdz" jest zwigzane z samopoznaniem,
poniewaz ma na celu stymulowanie wewnetrznej eksploracji i osobistego
zrozumienia. Cwiczenie zacheca uczniéw do gtebokiej refleksji nad swoimi
doswiadczeniami, emocjami, myslami i wewnetrznymi wartosciami. Ten proces
introspekcji jest niezbedny dla rozwoju samoswiadomosci. Poprzez wizualng
reprezentacje swojej "wewnetrznej podrozy", uczniowie badajg i analizujg
kluczowe aspekty swojej tozsamosci, lepiej rozumiejgc, kim sg pod wzgledem
osobowosci, zainteresowan i wartosci.

Wyniki

Cwiczenie "Moja wewnetrzna podréz" moze pozytywnie wptynaé na rézne
aspekty rozwoju osobistego i spoteczno-emocjonalnego ucznidw, promujac
wiekszg samoswiadomos¢ i gtebsze zrozumienie siebie i innych. Niektére
mozliwe wyniki, ktére mogg wynikac z wdrozenia tego dziatania:

= Zwiekszona samos$wiadomos$é, poniewaz uczniowie mogg rozwingc
gtebsze zrozumienie siebie, w tym swoich emocji, mysli, wartosci i
osobistych doswiadczen.

= Jasnos¢ tozsamosci jako ¢wiczenie moze pomaoc uczniom w wyjasnieniu
ich tozsamosci poprzez refleksje nad podstawowymi aspektami tego, kim
Sg i CO cenig w zyciu.

= (Osobiste uznanie i akceptacja. Uczniowie mogg doswiadczy¢ zwiekszonej
samoakceptacji, identyfikujac i akceptujgc zardwno swoje mocne strony,
jak i obszary wymagajgce poprawy.
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Wprowadzenie do narzedzia

To ¢wiczenie nie tylko wspiera samoswiadomosc, ale takze promuje wiezi
miedzyludzkie, gdy uczniowie dzielg sie i Swietujg swoje wewnetrzne
podrdoze. "My Inner

Journey" staje sie transformujgacym narzedziem rozwoju spoteczno-
emocjonalnego ucznidw i budowania gtebszego zrozumienia siebie i innych.

Wymagany czas

Podobnie jak w przypadku kazdego ¢wiczenia, czas trwania ¢wiczenia "Moja
wewnetrzna podrdz" moze sie rézni¢ w zaleznosci od poziomu wyksztatcenia
ucznidw, ztozonosci zadania, wymaganej ilosci refleksji i tego, czy
uwzgledniono faze dyskusji grupowej. Zaleca sie jednak zaplanowanie co
najmniej 60-90 minut, aby umozliwi¢ uczniom zanurzenie sie w refleksji i
tworczej ekspresji.

Potrzebne zasoby, materiaty

Cwiczenie "Moja wewnetrzna podréz" mozna wykonaé przy uzyciu réznych
zasobow i materiatdw, aby zachecic¢ do twdrczej ekspresji i osobistej refleksji.
Papier lub tablica plakatowa:

Zapewnij duze arkusze papieru lub tablice plakatowsg, ktére pozwolg uczniom
stworzy¢ wizualne reprezentacje ich "wewnetrznej podrézy".
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Przybory do pisania - otéwki, dtugopisy, markery.

Pamietaj, aby jasno wyjasni¢ ¢wiczenie, jego cele i znaczenie samoswiadomosci.
Niech uczniowie od poczatku rozumiejg cel éwiczenia.

Stwdrz bezpieczne i oparte na zaufaniu sSrodowisko, w ktorym uczniowie czuja
sie komfortowo, dzielgc sie swoimi wewnetrznymi refleksjami. Ktadz nacisk na
poufnosé i szacunek wsrdéd uczestnikow.

Zadawaj pytania prowadzgce uczniow do refleksji. Moze to pomdc im w
pogtebieniu samopoznania i stworzeniu bardziej znaczgcych reprezentacji.

Cwiczenie konczy sie grupowa refleksja na temat znaczenia poznania samego
siebie dla osiggniecia prawidtowego rozwoju osobistego i spofeczno-
emocjonalnego.

Najbardziej odpowiedniagrupa wiekowa

Moze by¢ dostosowany do réznych grup wiekowych, ale wazne jest, aby
dostosowac ztozonos¢ i koncentracje zgodnie z mozliwosciami i potrzebami
uczniow.
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Uzytecznos¢ narzedzia (mozliwe problemy, wdrozenie offline/online,
dostosowanie narzedzia do okreslonych §rodowisk, ucznidw o specjalnych
potrzebach itp.)

Jedng z potencjalnych putapek tego ¢wiczenia jest kwestia prywatnosci i
wrazliwosci, poniewaz podczas dzielenia sie wewnetrznymi refleksjami niektorzy
uczniowie mogg czuc sie niekomfortowo lub obawiaé sie o prywatnos¢. Dlatego
wazne jest, aby ustanowic jasne zasady poufnosci, umozliwi¢ anonimowe opcje,
jesli to mozliwe, i wspiera¢ atmosfere wzajemnego szacunku.

Jest to c¢wiczenie, ktore mozna fatwo dostosowaé do przeprowadzenia w
srodowisku online.

Sfinansowane ze $rodkow UE. Wyrazone poglady i opinie s3 jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlaja
poglady i opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani
EACEA nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.
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