O empatii do samego siebie... Poznaj samego siebie i zaakceptuj.

Droga Uczennico! Drogi Uczniu!

Empatia jest najcenniejsza cecha czlowieka. Pomaga ona zrozumie¢ drugiego czlowieka
i Swiat. To wspolodczuwanie, proba zrozumienia dzialan drugiego czlowieka.

Czesto jednak zapominamy o empatii do samego siebie. Po§wiecamy czas innym, a
zapominamy o sobie. Empatia do siebie to nie egoizm — to zdrowe myslenie. Akceptacja
samego siebie jest nam potrzebna do naszego dobrostanu, dobrego samopoczucia.

Podczas tych zaje¢ poznasz swoje wnetrze, swoje wartosci, swoje cechy. Sprobuj je
zaakceptowad, pokochaé, bo sa one czescig Ciebie, tworzg Ciebie, nadaja Tobie
tozsamos¢.

Pamigtaj, Ze najpierw musisz zaakceptowac siebie, a dzi¢ki temu zrozumiesz tez siebie i
ludzi wokot!

Do przeprowadzenia zajeé¢ potrzebne beda: kolorowe czasopisma, 4 kartki papieru, pisaki,
kredki, dtugopis, klocki LEGO.

1. Wypisz wszystkie skojarzenia z pojeciem ,,SERCE”.

2. Wypisz znane ci wyrazenia 1 zwigzki frazeologiczne z sercem, np. mie¢ serce z kamienia,
mie¢ serce na dloni. Sprobuj wyjasni¢ kilka z nich. Co mowia o cztowieku?

3. Znajdz w Internecie, w kolorowej gazecie fotografi¢ osoby, z ktora si¢ utozsamiasz.
4. Na bialej kartce narysuj wielkie serce, a w nim postac, z ktdrg si¢ utozsamiamy.

Odpowiedz na pytania: Kim jestem? Ile mam lat? Co lubi¢? Czym si¢ zajmuje¢? Co mnie
interesuje? Co chciatbym robi¢ w przysztosci? Jakie mam cechy charakteru? Czego si¢ bojg?
Co jest moim najwiekszym marzeniem? Kto jest moim przyjacielem?

5. Nastepnie patrzac w lustro przypatrujesz si¢ poszczegdlnym czesciom twarzy, opisujesz
oczy, usta, nos, czoto, brode, wlosy, uszy, brwi, dtonie... Odpowiadasz na pytania: Co mowia
usta? Na co patrzg oczy? Jak oddycha si¢ przez nos? Jakie emocje mozna wyczyta¢ z twarzy?
Co styszymy?

6. Na drugiej kartce wypisujesz wszystkie rzeczy, ktore zamykajg Cie, ktore nie pozwalajg Ci
na rozwoj? Blokuja Ci¢? Twoje stabe strony.

7. Na kolejnej kartce wypisujesz wszystkie czynniki, sytuacje, ktore otwieraja Cig, wspieraja,
pomagaja osiggnac¢ cele? Twoje mocne strony.

8. Nastepnie na z6ttej kartce nadaj tytut swemu sercu jedna wartoscig, ktora Cig identyfikuje,
np. PRAWDA. SPOKOJ. RODZINA.

9. Popatrz na swoje notatki, rysunki, spostrzezenia i stuchaj swego wnetrza, sprobuj
odpowiedzie¢ sobie na pytania: Co zrobi¢ dzisiaj dla siebie? Jak mozesz uspokoi¢ swoje
serce/mysli? Czego potrzebuje teraz twoje serce? Co boli twoje serce najbardziej w obecnej
sytuacji? Co moze uszczesliwi¢ twoje serce? Co ty myslisz o sobie?



10. Patrzac na wszystkie pytania/zadania, sprobuj odpowiedzie¢ sobie na pytanie: Jaki jest
moj cel (maty, duzy)? Czy to, co chcg robi¢ jest moim celem, czy celem jakiej$ grupy
(rodzina, klasa, kolezanki/koledzy)?

11. Znajdz swoja fotografi¢ z dziecinstwa. Popatrz na zdj¢cie i zastanow sig, co
powiedziatbys$/abys dziecku z fotografii... Jesli nie masz zdjecia, spojrz w swoje lustrzane
odbicie i powiedz sobie co$ mitego. Uwierz w to, co mowisz!

12. Za pomoca klockow LEGO sprobuj zbudowac¢ swoje wnetrze. Jesli nie posiadasz
klockéw, mozesz wykonac¢ rysunek, czy kolaz ztozony ze stow. Popatrz na to i zaakceptuj

siebie.

Mitej pracy.



