Samoswiadomos¢ — pierwsza z pieciu skladowych kompetencji spoteczno -
emocjonalnych

Samoswiadomosc¢ to:

- zdolnos¢ trafnego rozpoznawania wtasnych emocji, mysli i wartosci oraz
sposobu, w jaki wptywajg one na nasze zachowanie

-umiejetnos¢ wtasciwej oceny swoich mocnych stron i ograniczen.

Znajomos¢ wiasnych zasobdéw, swoich mocnych i stabych stron moze by¢
pomocna w zyciu. Emocje i sposéb myslenia wptywajg na to, jak oceniamy
samych siebie. Im bardziej jestesmy swiadomi wtasnych zasobdw, tym fatwiej
jest nam z nich skorzystac.

Elementy samoswiadomosci — obrazowo — koto samoswiadomosci

SAMOSWIADOMOSC

WARTOSCI INTELIGENCJA

CECHY

CHARAKTERU S

ZDOLNOSCI " stasoic

Mocne strony charakteru

Obejmuja rézne obszary i wptywajg na nasze talenty, zdolnosci, inteligencje i zasoby. Jesli na przyktad
wytrwatos¢ jest jedng z wazniejszych mocnych stron danej osoby, bedzie ona wywieraé¢ wptyw na jej
talent do baletu, umiejetnosci mnozenia, efektywnos$¢ uczenia sie i zasoby (poniewaz osobe te bedzie
cechowad silna wola i nie porzuci ona swoich relacji).



Parasolka — mocne strony i ich wptyw (obrazowo)

il 5

MOCNE STRONY CHARAKTERU = WARTOSCI W DZIALANIU

TALENTY IDOLNOSCI INTEUGENCJA IASOBY

Cwiczenia budujace samoswiadomos¢

1. Pierwsza historia do przemyslen: Staba czy mocna strona

Przeczytaj na gtos: ,Czasami Twoja najwieksza staba strona moze sta¢ sie Twojg najwieksza
mocng strong”. Oto historia 10-letniego chiopca, ktéry zdecydowat sie nauczy¢ judo, chociaz
stracit lewe ramie w wypadku samochodowym. Chtopiec zaczat sie uczyé u starego
japonskiego Sensei, mistrza judo. Chtopcu dobrze szta nauka, wiec nie médgt zrozumieé,
dlaczego w ciggu trzech miesiecy mistrz nauczyt go tylko jednego ruchu. W koncu chtopiec
zapytat: ,Sensei, czy nie powinienem sie nauczy¢ wiecej ruchow?”. Sensei odpart: ,To jest
jedyny ruch, ktéry znasz. To jest jedyny ruch, ktéry kiedykolwiek poznasz”. Chociaz chtopiec
nie do konca zrozumiat odpowiedZ nauczyciela, ufat mu, wiec ¢éwiczyt dalej. Kilka miesiecy
pozniej Sensei zabrat chtopca na pierwszy turniej. Ku swojemu zdziwieniu chtopiec z
tatwoscig wygrat swoje dwie pierwsze walki. Trzecia okazata sie trudniejsza, ale po jakims
czasie przeciwnik stracit cierpliwos¢ i zaatakowat. Chtopiec zrecznie uzyt jedynego ruchu,
ktory znat i wygrat walke. W dalszym ciggu zdziwiony swoim sukcesem, chtopiec dostat sie do
finatu.

Druga historia do przemyslen: Staba czy mocna strona

Tym razem przeciwnik byt wiekszy, mocniejszy i bardziej doswiadczony. Przez jaki$ czas
wydawato sie, ze chtopiec przegra. Obawiajac sie, ze chtopiec moze zostaé zraniony, sedzia
zarzadzit przerwe. Miat wilasnie zakonczy¢ walke, gdy interweniowat Sensei. ,,Nie” — nalegat —
,hiech chtopiec walczy dalej”. Wkrétce po wznowieniu walki jego przeciwnik popetnit
krytyczny btad. Odstonit sie. Natychmiast chtopiec uzyt swojego ruchu i przygniott
przeciwnika. Chtopiec wygrat walke i caty turniej. Zostat mistrzem. W drodze do domu
chtopiec i Sensei analizowali kazdy ruch wykonany podczas kazdej walki. Chtopiec zebrat sie
na odwage i zadat pytanie, ktore naprawde go nurtowato. ,Sensei, w jaki sposdb wygratem



turniej, znajac tylko jeden ruch?” ,Wygrates$ z dwdch powodow” — odpowiedziat Sensei. ,Po
pierwsze, prawie do perfekcji opanowate$ jeden z najtrudniejszych rzutéw w judo. Po drugie,
jedynym znanym sposobem obrony przeciwko temu ruchowi jest ztapanie lewego ramienia
przeciwnika”. Najwieksza staba strona chtopca stata sie jego najwiekszg mocng strong

2. Lista ,dobry(-a)/staby(-a) w”

Cel: Poprawa samoswiadomosci nastepuje poprzez uzmystowienie sobie wtasnych mocnych i stabych
stron.

Zapisz kilka rzeczy, w ktérych jestes dobry(-a), i kilka swoich obszaréw, ktére wymagajg jeszcze
udoskonalenia

Jestem dobry(a) w ...... Obszary wymagajgce udoskonalenia...............

Propozycje do zastanowienia:

Czy fatwo byto wymieni¢ rzeczy, w ktorych jestes dobry(-a)?

Czy tatwo byto wymienié¢ rzeczy, ktére wymagajg udoskonalenia ?

Jesli uwazasz, ze jedno z tych zadan byto tatwiejsze niz drugie, czy potrafisz wyjasnié, dlaczego?
3. Wyznacz swoja cene -

Zapomnij o skromnosci i pokorze, poniewaz idziemy na zakupy! Znajdz co najmniej 10
,wysokiej jakosci nabytkéw” (Twoich zalet) z opisem produktu, przedstawiajagcym to, co
najbardziej w sobie lubisz. SporzadZ opis w formie pokwitowania — paragonu ze sklepu
(przyktadowy paragon znajduje sie ponizej). Ukonczony paragon wyslij do mnie.

Zakupy z dnia......

Uprzejmy....cccecceeveecceesveesevncnenn.
Odpowiedzialny.........cccceuvnee.
Chetny

do wspoétpracy......cceveeeeenenee.
TWOICZY..ooveeeeeeereereereeee e
ZaanNgaZoOWaNYy......ccevverveereverness
Pracowity......cccccevveevvvcenieennnnns
ROZWazZNY.....ccocvvvvvvcvirienie e
AKEYWNY.coviviiie e




Skoncentrowany..........ccccueuun.

Dziekujemy
za zakupy

4. Quiz dotyczacy pewnosci siebie

Dobierz sobie partnera(-ke) do quizu — rodzic, rodzenstwo, kolega lub kolezanka z klasy, z ktérg
mozesz to przeprowadzi¢ przez telefon. Zapisz wywiad dtugopisem na papierze. Zadaj swojemu
partnerowi / swojej partnerce 15 ponizszych pytan i ,sprawdz w rzeczywistosci” jego/jej poziom
pewnosci siebie. Potem zamien sie miejscami i pozwdl mu/jej na przeprowadzenie takiego samego
wywiadu z Toba.

1) Czy myslisz pozytywnie o sobie i innych?

2) Czy martwi Cie poziom Twojej pewnosci siebie?

3) Czy jestes w stanie sie zrelaksowac i nic nie robic¢ bez wyrzutow sumienia?
4) Czy uwazasz, ze masz szczescie?

5) Jesli przyjaciel Cie zdenerwowat lub zeztoscit, czy potrafisz poradzi¢ sobie z tymi emocjami,
rozmawiajgc bezposrednio o tym z przyjacielem?

6) Czy potrafisz by¢ asertywny(-a) w wiekszosci sytuacji?

7) Czy regularnie wyprdbowujesz nowe rzeczy, nawet jesli Cie przerazajg?

8) Czy kontrolujesz, ile ogladasz telewizji?

9) Czy sam(a) wybierasz dziatania/czynnosci, w ktdrych uczestniczysz?

10) Czy potrafisz sam(a) pdjs¢ na przyjecie?

11) Czy potrafisz wejs¢ do pomieszczenia petnego nieznajomych bez poczucia dyskomfortu?

12) Gdybys poszedt/poszta na bal przebierarncow i odkryt(a), ze jestes jedyng osobg w kostiumie, czy
potrafit(a)bys z tego sie Smiacé?

13) Czy Twoi przyjaciele zachecajg Cie do rzucania sobie wyzwan?
14) Czy Twoi przyjaciele wzmacniajg Twojg pewnosc siebie?

15) Czy patrzysz w przysztosé z ekscytacjg?



5. Cwiczenie uwaznosci
Serdecznos¢

To ¢wiczenie dotyczy medytacji, ktdrg mozemy inaczej nazwaé¢ ,medytacjg z sercem”. Stuzy ono
utrzymaniu uczucia serdecznosci w stosunku do siebie i innych. Pamietaj, ze wszyscy pragniemy by¢
szczesliwi i zdrowi. Zycz wiec sobie wszystkiego najlepszego, a potem zréb to w stosunku do innych.
Zacznij, siedzac na krzesle i skup uwage na swoim oddechu. Jesli czujesz sie komfortowo, mozesz
zamkna¢ oczy lub po prostu patrze¢ na cos przed sobg. Mozesz potozy¢ reke na sercu, zeby poczué
jego bicie. Mozesz trzymac tak reke przez caty czas trwania ¢éwiczenia lub potozyé jg na kolanach. Gdy
bedziesz gotowy(-a), przywofaj dobroé i przyjazin, méwigc cicho do siebie: Moge by¢ szczesliwy(-a),
moge byc¢ zdrowy(-a), moge poradzi¢ sobie z trudnosciami, moge cieszy¢ sie zyciem. Nie spiesz sie i
cicho powtdrz cate to zdanie. Byé moze myslisz, ze to jest dziwne, aby wysytaé sobie wiadomosci, ale
nie martw sie tym — nie musisz odczuwac niczego specjalnego; po prostu powtérz: Moge by¢
szczesliwy(-a), moge by¢ zdrowy(-a), moge poradzi¢ sobie z trudnosciami, moge cieszy¢ sie zyciem.
Teraz wyslij zyczliwe mysli do innych. Czy jest ktos, komu chcesz przekazac swoje serdeczne zyczenia?
To moze by¢ ktos, kto jest Ci drogi, kto$ w tej samej klasie albo ktos, kogo ledwie znasz. Wyslij tej
osobie zyczliwe mysli: Badz szczesliwy(-a), badz zdrowy(-a), badz gotowy, aby poradzi¢ sobie z
trudnosciami i ciesz sie zyciem jak tylko potrafisz. Teraz pomysl o wszystkich uczniach w Twojej klasie
i przekaz im serdeczne mysli. Gdy bedziesz przekazywac im swoje serdeczne zyczenia, pamietaj, ze
jestes jednym(-3) z nich, wiec te serdeczne zyczenia sg takze dla Ciebie: Badz szczesliwy(-a), zdrowy(-
a) i ciesz sie zyciem tak, jak tylko potrafisz. Mozesz nawet przekaza¢ swoje mysli wszystkim ludziom
na swiecie: zyjagcym tam, gdzie jest wojna i tym, ktdérzy zyjg w pokoju, zyjacym w bogactwie i tym
zyjacym w biedzie. Wszyscy dzielimy pragnienie szczescia i zdrowia. Obysmy wszyscy byli szczesliwi,
zdrowi i cieszyli sie zyciem najlepiej jak potrafimy. Teraz wré¢ do swojego oddechu. Po prostu
podazaj za nim, najlepiej jak potrafisz. Pozwdl sobie na bycie takim(-3), jakim(-3) jestes. Pozwdl innym
by¢ takimi jakimi sa.



