POCZUCIE WELASNEJ WRTOSCI
Klasy 1 - 8 szkola podstawowa

Materialy edukacyjne do wykorzystania w realizacji programu doradztwa zawodowego przez uczniow,
nauczycieli, wychowawcow, rodzicow lub opiekunow.

Testy diagnozujace poczucie wlasnej wartos$ci:

e Test na poczucie wlasnej wartosci oparty na pracy dr. Morrisa Rosenberga:

https://www.idrlabs.com/pl/3-minutowy-test-na-poczucie-wlasnej-wartosci/test.php

Test na poczucie wilasnej wartosci jest najczesciej stosowang miarg do oceny poczucia wlasnej wartosci. Jest
on dostarczany za darmo i pozwoli Ci uzyska¢ wynik odnosnie subiektywnej ewaluacji poczucia wlasnej
wartos¢. Wydawca tego bezplatnego, internetowego testu na poczucie wlasnej wartosci, umozliwiajgcego
poznanie tego jak sam(a) oceniasz wlasng wartosé¢, dotozyl wszelkich staran, aby test byl jak najbardziej
wiarygodny i rzetelny, poddajgc go kontroli statystycznej i walidacji.

Adresat: wszyscy.

Czas: 3 minuty.

Filmy — Poczucie wlasnej wartosci:

e Jak wzmocni¢ poczucie wartosci u dzieci:
https://www.youtube.com/watch?v=WOJbfQe3hFI

Wyktad Magdaleny Sekowskiej z SWPS o metodzie wzmacniania poczucia wlasnej wartosci u dzieci do
otworzenia na YOUTUBE.

Adresat: nauczyciele, wychowawcy, rodzice lub opiekunowie.

Czas: 1 godz. 15 min.

e Jak budowa¢ poczucie wlasnej wartosci? Wskazowki i ¢wiczenia:

https://www.youtube.com/watch?v=6Dx7naUdSGk

Bezptatny WEBINAR na YOUTUBE o tym czym jest poczucie wlasnej wartosci?, jak rozpoznac niskie
poczucie wlasnej wartosci u dzieci?, co wplywa na niskie poczucie wartosci u dzieci?, jak poprawic
poczucie wlasnej wartosci u dzieci? - prowadzqca Katarzyna Piekarczyk.

Adresat: nauczyciele, wychowawcy, rodzice lub opiekunowie.

Czas: 1 godzina 4 min.

o Kilka stow o poczuciu wlasnej wartosci:

https://youtu.be/GutSBEon4gE
Materiat dostgpny na YOTUBE o tym: Co robisz najlepiej? Rozwijaj swoj talent? Nie musisz by¢ najlepszy
we wszystkim.
Adresat: uczniowie.
Czas: 2 min.
e Poczucie wlasnej wartosci — skad si¢ bierze, czym si¢ karmi:
https://youtu.be/adS-wbhUK_SM
PODCAST - wywiad z psycholozkq Matgorzatg Starnczyk do odtworzenia na YOUTUBE.
Adresat: nauczyciele, wychowawcy, rodzice lub opiekunowie.
Czas: 56 min.
e 4 kroki, by wspiera¢ dziecko w budowaniu poczucia wlasnej wartosci:
https://www.youtube.com/live/TgoS5gn4ZTM?feature=share
Rozmowa Edyty Zmudy — redaktor naczelnej czasopisma ,, Charaktery” z psycholozkq Aleksandrqg Beltq-
Iwacz o budowaniu poczucia wlasnej wartosci u dzieci.
Adresat: nauczyciele, wychowawcy, rodzice lub opiekunowie.
Czas: 1 godzina 46 min.

Scenariusze zajeé, gry i zabawy:

e Zintegrowana platforma edukacyjna(Platforma edukacyjna MEIN). Poczucie
wlasnej wartosci - zajecia dla dzieci:
https://zpe.gov.pl/a/poczucie-wlasnej-wartosci---zajecia-dla-dzieci/DY cfcXuEe
Cele lekcji: dzieci uswiadamiajq sobie swoje zalety, mocne strony; uczq sie prezentowad je na forum klasy.
Cwiczq takze przekazywanie pozytywnych informacji zwrotnych, dowiadujg sie, co inni uwazajq za ich zalety.
Czas: ok. 45 min.
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e Zintegrowana platforma edukacyjna (Platforma edukacyjna MEIN). Poczucie
wlasnej wartoSci - zajecia dla mlodziezy:
https://zpe.gov.pl/a/poczucie-wlasnej-wartosci---zajecia-dla-mlodziezy/D181kB2z0
Cele lekcji: éwiczenia majq na celu uswiadomienie uczniom ich mocnych stron — odbywa sig to na drodze
introspekciji i informacji zwrotnych od innych uczestnikow. Uczniowie uswiadamiajq sobie, co mogq osiggngc
i jak do tego dqzy¢. Zwracamy takze uwage na wystepowanie zachowan, ktére przeczq przypisywanym sobie
wadom.
Czas: 60 — 70 min.
e Rozwijanie poczucia wlasnej wartosci — konspekt zaje¢ dla klas IV — VIII
szkoly podstawowe;j:
https://pedagogika-specjalna.edu.pl/pozostale-materialy/szkola-podstawowa/rozwijanie-
poczucia-wlasnej-wartosci-konspekt-zajec-dla-klas-iv-viii/ +
Cele zajegé: uczen rozwija ciekawosé¢ wobec wiasnej osoby, dgzy do samopoznania, odkrywa swoje mocne i
stabe strony, poznaje cechy innych osob, uczy sie akceptacji wobec wiasnych ograniczen i ograniczen innych
0s0b, ma poczucie wlasnej wartosci.
Czas: 45 min.
e Scenariusz zajeé profilaktyczno-wychowawczych
dotyczacy ksztaltowania poczucia wlasnej wartosci (cz.1):
file:///C:/Users/rkardowski/Downloads/SN2012(95-98)-2.pdf
Cel zajecé: wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci.
Czas: ok. 2 godzin.
e Scenariusz zaje¢ profilaktyczno-wychowawczych
dotyczacy ksztaltowania poczucia wlasnej wartosci (cz.2):
https://czasopisma.uph.edu.pl/studentniepelnosprawny/article/view/2469/2048
Cele zajeé: przezwycigzanie wiasnej niesmiatosci, budowanie pozytywnej samooceny i poczucia wiasnej
wartoSci, ksztaltowanie umiejetnos¢ rozpoznawania swoich mocnych stron.
Czas: ok. 1,5 godziny.

e Samoocena i poczucie wlasnej wartosci (ORE):
https://zasobyip?2.ore.edu.pl/uploads/publications/c5bb2500b5677b51548¢19c6b2e919e0
Cele zajeé: rozwijanie Swiadomosci swoich zalet i wad, poznanie czym jest samoocena i poczucie wlasnej
wartosci, budowanie pozytywnego obrazu siebie, uczenie si¢ mowienia innym o sobie.

Czas: 3 godziny lekcyjne.

Ksiazki:

o Jestes wazny, Pinku! Ksigzka o poczuciu wlasnej wartosci dla dzieci i dla
rodzicow troche tez, autorzy: A. Waligura, U. Mlodnicka
Wydawnictwo Sensus, rok wydania 2021. Liczba stron: 146.
Adresat: dzieci w przedziale wiekowym od 4 do 8 lat i troche rodzice.

e Opowiesci dla dzieci, ktore chca uwierzy¢ w siebie, autorzy: Rovira Celma Alex

Miralles Francesc

Wydawnictwo ToTamto, rok wydania 2020. Liczba stron: 176.
35 inspirujgcych opowiadan, ktore stanowig drogowskaz pokazujqcy dzieciom, jak by¢ pewnymi siebie,
niezaleznymi i petnymi szacunku dla siebie i innych. Historie uczq, jak pielegnowac poczucie wartosci w sobie
od najmiodszych lat. Dodatkowo pobudzajq wyobraznig i poczucie humoru,
zwiekszajg wytrzymatosé, mitos¢ i akceptacje dla samego siebie — takim, jakim sig jest.
Adresat: ksigzka skierowana jest do dziewczynek i chfopcow w kazdym wieku.

e Jak rozwinaé u dzieci poczucie wlasnej wartosci, autor: Plummer Deborah M.
Wydawnictwo Edukacyjne Fraszka, rok wydania 2013, liczba stron: 156.
Ponad 80 gier i zabaw - niezastgpione zrédto pomystéw dla 0séb, ktore pragng w bezpiecznej atmosferze
zabawy pomagaé dzieciom wzmacnia¢ samooceng. Proponowane gry i zabawy majg rozny stopien trudnosci.
Dodatkowo, autorka proponuje adaptacje, dzieki czemu wybrane gry doskonale nadajq sig¢ nie tylko dla dzieci
w réznym wieku, ale réwniez dla dzieci niepetnosprawnych ruchowo lub dzieci z zaburzeniami mowy.
Adresat: nauczyciele, wychowawcy, pedagodzy, terapeuci, wychowawcy, rodzice lub opiekunowie.

o Jestes gwiazda. Poczucie wlasnej wartosci. Przewodnik dla dzieci, autor:

O'Neill Poppy
Wydawnictwo Lingea, rok wydania 2021, liczba stron: 144.
Ksiqgzka to fantastyczny przewodnik z zabawnymi postaciami i ¢wiczeniami, ktore pomogq dzieciom
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zrozumie¢, czym jest poczucie wlasnej wartosci. Zawarte w nim zadania pomogq im lepiej poznac¢ wilasne
emocje i procesy myslowe, a takze pozwolg wyraznie dostrzec i wykorzystac¢ swoje mocne strony i zasoby,
zachecajgce do wyprobowania nowych zachowan. Dzigki tej ksigzce dzieci
zrozumiejq i docenig wyjgtkowos¢ wlasng i innych osob, a takze nauczq sig rozpoznawaé, czym jest
prawdziwa przyjazn.
Adresat: dzieci.

e Rozwijanie poczucia wlasnej wartosci u dzieci w mlodszym wieku szkolnym,

autorzy: T. Lewandowska-Kidon, D. Wosik-Kawala
Oficyna Wydawnicza Impuls, rok wydania 2009, liczba stron: 100.
Ksigzka wpisuje si¢ w nurt wspotczesnych koncepcji metodycznych w zakresie rozwijania umiejetnosci
psychospotecznych dzieci i mlodziezy. Umiejetnosci te wydajq sig byc¢ szczegolnie istotne w swiecie
zdominowanym przez przemoc, swiecie, w ktérym zatracane sq prawidtowe relacje interpersonalne. Dlatego
warto juz od najmiodszych lat wyposazac w nie dzieci oraz wzmacnia¢ w nich poczucie wlasnej wartosci.
Adresat: nauczyciele, wychowawcy.

e Co dzien madrzejsze: 365 gier i zabaw ksztaltujacych charakter, wrazliwos¢ i
inteligencje emocjonalng dziecka, autorzy: Denise Chapman,Weston, Mark S.

Weston
Wydawnictwo Proszynski — Ska, rok wydania 1998, liczba stron: 440.
Ksigzka napisana przez dwoje amerykanskich psychoterapeutow, zajmujgcych sig problemami dzieci i rodzin.
Autorzy podsuwajq mnostwo pomystéw na proste zabawy i gry edukacyjne, ktore pomogqg rodzicom w
przekazaniu dzieciom podstawowych wartosci moralnych oraz w nauce wspotzycia w grupie rowiesnikow.
Podpowiadajqg, jak rozwijac wazne cechy charakteru dziecka: wrazliwos¢ i pewnosc¢ siebie, otwartos¢ na
innych i odwage, sSwiadomos¢ moralng i tworcze myslenie. Doradzajq, jak sprawié, aby teraz i w przysziosci
tatwiej byto mu dokonywaé wiasciwych wyborow.
Adresat: rodzice lub opiekunowie.

e Jak moje dziecko moze si¢ sta¢ pewne siebie: zawiera praktyczne testy, autor:

Klaus Utz
Wydawnictwo Jednosé, rok wydania 2009, liczba stron: 88
Ksigzka zawiera informacje dla Rodzicow a takze cwiczenia majqce na celu rozwijanie poczucia pewnosci
siebie.
Adresat: rodzice lub opiekunowie.

e Swietne zabawy dla malych dzieci: ponad 100 zabaw rozwijajacych pewnosé
siebie, umiejetno$¢ rozwiazywania problemow oraz zdolno$¢ wspolpracy,
autor: Rea Pica

Wydawnictwo K.E. Liber, rok wydania 2006, liczba stron: 190.

Przygotuj si¢ na dobrg zabawe! Te nowe jak i dobrze znane gry z pewnoscig sprawiq, ze dzieci z checig
poderwq sie do ruchu, nie bojqc sig, Ze zostang zmuszone do wspotzawodnictwa. Znajdziesz tu wszystko, co
potrzebujesz wiedziec, aby zagrac¢ w ponad 100 wspaniatych gier, w tym gry na powietrzu, muzyczne, w kotku,
pojeciowe i gry wspotpracy. Kazda gra wspomaga rozwdéj poznawczy, spoteczno-emocjonalny i fizyczny
dziecka. Ksigzka idealna zarowno na deszczowe jak i stoneczne dni. Kazda gra to Swietna, energetyzujgca,
budujgca i przyjazna zabawa!

Adresat: rodzice lub opiekunowie, nauczyciele, wychowawcy.

e Wychowanie bez nagrod i kar: rodzicielstwo bezwarunkowe, autor: Alfie Kohn
Wydawnictwo MIND, rok wydania 2013, ss. 57-61, liczba stron: 272: Poczucie wlasnej wartosci.
Ksigzka wybitnego amerykanskiego psychologa moze zaskoczy¢ rodzicow przyzwyczajonych do tradycyjnych
poglgdow na temat wychowania i dyscypliny. Powolujqc sie na dziesigtki fachowych badan, autor
demonstruje negatywne skutki kontrolowania dzieci za pomocgq nagrod, pochwat i kar. Co wazniejsze,
demonstruje takze, jak niszczqca dla dzieciecej psychiki jest warunkowa akceptacja, tak zwana mitosé
odmawiana, zalezna od tego, czy dziecko spelnia oczekiwania rodzicow. Jest ona czestym Srodkiem
wymuszania postuszenstwa u dzieci. Kohn obnaza rowniez wspotczesng kulture wspolzawodnictwa i presje
sukcesu, ktora cigzy na wspolczesnych dzieciach i mtodziezy. Jego ksigzka to lektura obowigzkowa kazdego
rodzica, ktory chciatby byé na biezgco z najnowszg wiedzg na temat dzieci.
Adresat: rodzice lub opiekunowie, nauczyciele, wychowawcy

e 6 filarow wlasnej wartosci, autor Nathaniel Branden
Wydawnictwo Feeria, rok wydania 2022, liczba stron: 335.




Najstynniejszy poradnik psychologiczny o budowaniu poczucia wiasnej wartosci. Ksigzka ta udziela
odpowiedzi na cztery wazkie pytania: ,, Czym jest poczucie wlasnej wartosci? ”, ,, Dlaczego jest wazne?”, ,,Co
mozna zrobié, aby podnies¢ jego poziom?” i ,,Jakq role petniq inni w jego ksztaltowaniu? ”.

Adresat: rodzice lub opiekunowie, nauczyciele, wychowawcy.

Artykuly z czasopism:

e Poczucie wlasnej wartosci u mlodziezy. Wymiar teoretyczny i praktyczne
implikacje, Joanna Kata, Nauczyciel i Szkola 2018/3, nr 67, ss. 95 — 104:

https://czasopisma.ignatianum.edu.pl/nis/article/view/1308/1289
Adresat: rodzice lub opiekunowie, nauczyciele, wychowawcy.

e Cztery filary poczucia wlasnej wartos$ci, Stanistaw Bobula, miesi¢cznik

Remedium nr 11- listopad 2015, ss.11-13:
https://www.eraedukacji.pl/single-post/2016/12/26/cztery-filary-poczucia-w%C5%82asnej-
warto%C5%9Bci
Adresat: rodzice lub opiekunowie, nauczyciele, wychowawcy.

e Troska o poczucie wlasnej wartos$ci dzieci w rzeczywistosci szkolnej — wymiar
teoretyczny i praktyczne implikacje, Renata Biernat, PWSZ w Plocku - 2016,
$s.149- 167:

file:///C:/Users/rkardowski/Downloads/14 Troska%200%20poczucie%20w%20asnej%20w

arto%20ci.pdf

Adresat: nauczyciele, wychowawcy.
o Jak ksztaltowa¢ w polskiej szkole poczucie wlasnej wartosci?, Renata Gut,
Edukacja i Dialog — 2008, nr 6, ss.13-15:
http://edukacjaidialog.pl/archiwum/2008,1/czerwiec,50/felieton,52/jak ksztaltowac w_pols

Kiej_szkole poczucie wlasnej_wartosci,174.html
Adresat: rodzice lub opiekunowie, nauczyciele, wychowawcy.

E-BOOK’I:

e Jak zy¢ z ludzmi (Umiejetnosci interpersonalne). Program profilaktyczny
dla mlodziezy. Cwiczenia grupowe (PDF):
https://darmowe-ebooki.com.pl/33337-jakzyczludzmiumiejetnosciinterpersonalne-
programprofilaktycznydlamlodziezy-cwiczeniagrupowe.html
Adresat: uczniowie, nauczyciele, wychowawcy.
e 6 filarow wlasnej wartos$ci, autor Nathaniel Branden, Wydawnictwo Feeria,
2022:
https://www.legimi.pl/ebook-6-filarow-poczucia-wlasnej-wartosci-nathaniel-
branden,b917126.html
Najstynniejszy poradnik psychologiczny o budowaniu poczucia wlasnej wartosci. Ksigzka ta udziela
odpowiedzi na cztery wazkie pytania: ,, Czym jest poczucie wlasnej wartosci?”, ,, Dlaczego jest wazne?”, ,,Co
mozna zrobié, aby podniesé jego poziom?” i ,,Jakq role pelnig inni w jego
ksztattowaniu? ”.
Adresat: rodzice lub opiekunowie, nauczyciele, wychowawcy.
¢ Rozwijanie poczucia wlasnej wartosci u dzieci w mlodszym wieku
szkolnym, autorzy: T. Lewandowska-Kidon, D. Wosik-Kawala (eBOOK):
https://www.ibuk.pl/fiszka/1702/rozwijanie-poczucia-wlasnej-wartosci-u-dzieci-w-
mlodszym-wieku-szkolnym.html
Oficyna Wydawnicza Impuls, rok wydania 2009, liczba stron: 100.
Ksigzka wpisuje sie w nurt wspoiczesnych koncepcji metodycznych w zakresie rozwijania umiejetnosci
psychospotecznych dzieci i mlodziezy. Umiejetnosci te wydajq sie by¢ szczegdlnie istotne w swiecie
zdominowanym przez przemoc, Swiecie, w ktdrym zatracane sq prawidtowe relacje interpersonalne. Dlatego
warto juz od najmtodszych lat wyposazaé w nie dzieci oraz wzmacnia¢ w nich poczucie wlasnej wartosci.
Adresat: nauczyciele, wychowawcy.

Przygotowali: Bozena Suminska, b.suminska@wup.zgora.pl, tel. 95 729 85 71; Roman T.
Kardowski, r.kardowski@wup.zgora.pl, tel. 68 456 77 01, Zespét ds. Promocji Forum Poradnictwa
Zawodowego wojewddztwa lubuskiego. Wspétudzial - Barbara Matusik, Zespof Szkol
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Gastronomicznych w Gorzowie Wielkopolskim, tel. 95 722 52 42, gorzow@akademianauki.pl,
Wojewdodzki Osrodek Metodyczny w Gorzowie Wielkopolskim. tel. 95 721 61 10,
wom@womgorz.edu.pl. Konsultant: Ewa Przybyta-Mezynska, tel. 607 973 445
ewa.spcigacice@wp.pl, Szkofa Podstawowa im. M. Warikowicza w Cigacicach
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