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KARTA PRACY
ODKRYWANIE WEASNEJ WARTOSCI
(wiek: 7—10 lat)

»Nawet jesli nie jestes dzisiaj najlepszy, wciaz jestes wazny” — Kubus Puchatek
Ta karta pracy nie jest testem ani sprawdzianem.
Nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi.

Mozesz opowiadaé, mysleé, rysowaé albo moéwic tyle, ile chcesz.

1. Zatrzymajmy sie przy tym zdaniu
Przeczytaj zdanie razem z dorostym albo wystuchaj, gdy ktos je przeczyta.
Opowiedz:
e Co Twoim zdaniem znaczy ,by¢ waznym”?
e Czy mozna by¢ waznym, nawet gdy cos sie nie uda?
o Jak myslisz, dlaczego to zdanie jest prawdziwe?

(Dorosty: stuchaj bez poprawiania i oceniania.)

2. Kiedy nie jestem ,najlepszy”

Kazdemu zdarzajg sie dni, kiedy cos nie wychodzi.
Opowiedz albo pokaz rysunkiem:
« Kiedy ostatnio czutes/-as, ze cos Ci sie nie udato?
o Co wtedy pomyslates/-as o sobie?

o Jak sie wtedy czutes/-as?

3. Mysli a prawda o mnie
Czasem w gltowie pojawiajg sie mysli, ktére brzmig bardzo przekonujgco, ale nie
zawsze s3 prawda.

Dokoncz ustnie zdanie:

e ,Gdy cos mi nie wychodzi, czasem mysle, ze...”

« ,Ta mysl sprawia, ze czuje sie...”

Porozmawiajcie razem:

o Czy ta mysl moéwi catg prawde o Tobie?

e Czy jedna porazka moze odebra¢ komus wartosc¢?



4. Co méwi o mnie moja wartosc¢?
Twoja wartosc¢ to nie jest:
e« ocena w dzienniku,
e miejsce w rankingu,
e to, czy inni zawsze Cie wybieraja.
Opowiedz:
o Co w Tobie jest wazne, nawet gdy masz gorszy dzien?
o Co sprawia, ze jestes ,Tobg”, a nie kims innym?

(Mozesz mowi¢ o cechach, wysitku, sposobie bycia, relacjach.)

5. Jak moge o siebie zadbaé, gdy czuje, ze nie jestem wystarczajacy/-a?
Gdy pojawiajg sie trudne mysli o sobie, warto umie¢ sie zatrzymac.
Opowiedz:
e« Co moze Ci poméc w takim momencie?
e Do kogo mozesz sie zwrocic?

o Co mozesz zrobic, zeby poczu¢ sie bezpieczniej?

6. Zdanie na koniec (opowiedziane, niepisane)
Dokoncz zdanie na gtos:

Nawet jesli nie jestem dzisiaj najlepszy/-a,

wciaz jestem wazny/-a, bo...

Nie musisz kohczy¢ zdania od razu.

Czasem wystarczy chwila ciszy.

Wskazowka dla dorostego
Nie poprawiaj odpowiedzi dziecka.
Zwracaj uwage jak moéwi, nie tylko co mowi.

Ta karta pracy ma pomoc dziecku zatrzymac sie przy sobie, a nie ,lepiej wypas¢”.
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