Co moge zrobi¢, aby polubi¢ siebie? Samoakceptacja.

Samoakceptacje  mozna  zdefiniowa¢ jako  akceptacje samego  siebie
z niedoskonatosciami i brakiem obaw przed ich ujawnieniem. Z brakiem akceptacji wigze sie
m.in. zanizona samoocena. Pewnosc siebie jest nieodtgczng cechg ludzi dazgcych do sukcesu.
Uwierzenie we wifasng warto$¢ wymaga wiele pracy ze strony dziecka i nie tylko. W duzej
mierze zalezy to od rodzicéw. Bezwarunkowa mitos¢ w relacji rodzic-dziecko jest najlepszym
fundamentem dla szacunku do samego siebie, budowania poczucia wtasnej wartosci
i pewnosci siebie.

Matgorzata Bajorek — psycholog

Cwiczenie 1:

Odszukaj w internecie tekst piosenki pt. ,Nieidealna” zespotu Arka Noego. Zadaniem jest
odstuchanie stéw i zastanowienie sie nad ich sensem. Wyraz wtasng opinie — powiedz co
zrozumiates/ co zrozumiatas z wystuchanego tekstu piosenki. Wyraz swojg opinie na wiasny
temat. Co myslisz o sobie?

Jezeli nie masz mozliwosci odstuchania utworu, to mozesz przeczytaé¢ lub mozesz poprosié
o to rodzica/ opiekuna.

,Nieidealna”

Jeden méwi: ,mam za krdtkie nogi”,
Drugi méwi: ,mam za duzy nos”,
Jeden ma na gtowie same loki,
Ptacze ciagle, ze chce prosty wios.

ref. Taka, jaka jestes,

jestes fajna, nie musisz by¢ idealna.
Moje lustro chyba mnie nie lubi.
Ptacze ciggle, mam juz tego dosc.

Jeden méwi: ,mam za duze uszy”,
Drugi méwi: ,mam za gruby brzuch”,
Jeden znowu jest jak patyk chudy,
Nic nie tyje, chociaz je za dwéch.

ref. Taka, jaka jestes,

jestes fajna, nie musisz by¢ idealna.
Moje lustro chyba mnie nie lubi.
Ptacze ciggle, mam juz tego dosc.

Jeden méwi, ze za mato moéwi,



Drugi za to gada wciaz.
Moje lustro chyba mnie nie lubi.
Ptacze ciggle, mam juz tego dosc.

ref. Taka, jaka jestes,

jestes fajna, nie musisz by¢ idealna.
Moje lustro chyba mnie nie lubi.
Ptacze ciggle, mam juz tego dosc.

Taki, jaki jestes,

jestes fajny, nie musisz byc¢ idealny.
Taka, jaka jestes,

jestes fajna, nie musisz by¢ idealna.

Komentarz:

Nikt nie musi by¢ idealny, kazdy ma wiele pozytywnych cech, ktére budujg osobowos¢
cztowieka. Trzeba tylko nauczyé sie je zauwazaé u siebie oraz akceptowac swoje
niedoskonatosci.

Cwiczenie 2:

Co lubie w sobie, co innilubig we mnie? W ponizszej tabeli znajdujg sie pytania, na ktére nalezy
udzieli¢ odpowiedzi. Jesli nie potrafisz wykona¢ zadania samodzielnie, to popro$ o pomoc
rodzica/ starsze rodzenstwo/ opiekuna.

Czym jest samoakceptacja?

Samoakceptacja
0 PPN
Co lubie w sobie? Co inni lubig we mnie?

1. Wyglad zewnetrzny 1. Wyglad zewnetrzny

2. Charakter 2. Charakter




3. Relacje z innymi 3. Relacje z innymi
4. Uzdolnienia/ moje talenty 4. Uzdolnienia/ moje talenty
5. Moje uczucia 5. Moje uczucia

Cwiczenie 3:

Na matej karteczce napisz pionowo swoje imie. Do kazdej litery imienia dopisz swojg
pozytywng ceche.

Przyktad:

O - otwarta
L - lubiana
A - ambitna

Odczytaj zawartosc swojej kartki. Odpowiedz na ponizsze pytania. Mozesz porozmawiac o tym
z najblizszg Ci osoba.

e (Czy tatwo byto okresli¢ swoje pozytywne cechy?
e (Czy tatwo byto odczytac je z karteczki przed cata klasg?
e Co mogto utrudniaé, a co utatwia¢ mdéwienie o sobie dobrze?

Na zakonczenie zachecam do ponownego odstuchania piosenki i wspdlnego jej zaspiewania w
domowym zaciszu ©



