PLAN RADIONICE

TEMA : “SAMOPOUZDANJE KOD UCENIKA*

Ime i prezime/Pozicija

Fatima Buli¢, nastavnica Engleskog jezika i knjiZevnosti
Majda Stumpf DZaferagi¢, nastavnica Bosanskog,
hrvatskog i srpskog jezika i knjiZevnosti

Skola e JU OS Miladije” Tuzla
Predmet Cas odjeljenske zajednice
Tema Samopouzdanje

Ucenici/ce 71 8. razred

Ciljevi radionice

Potaknuti ulenike/ce da upoznaju svoje "ja
usmjeravanjem paznje na sebe i svoje postupke

Jacati samopouzdanje i samopostovanje ucenika/ca kroz
samoprocjenu, pozitivno razmiSljanje i predstavljanje
drugima kako bi osvijestili da su navedene vjestine klju¢ni
elementi za zdrav razvoj i Zivot

Pomoci uc¢enicima/ama da pronadu male i velike razloge
za radost u svakodnevnom Zivotu uz pomoc vjezbe ,Tocak
srece”

Rezultati radionice

Ucenici/ce upoznali/e tri dimenzije pojma o sebi: znanje o
sebi (stvarno "ja"), oCekivanja od sebe (ocekivano i
idealno "ja") i vrednovanje sebe (rezultat svakodnevnog
procjenjivanja je samopoStovanje);

UcCenici/ce uvjeZzbavaju Kkoristiti kontekst vremena u
kojem Zive i iskazivati vlastite stavove i misljenja:
UcCenici/ce prepoznaju potencijale unutar vlastite licnosti;
UcCenici/ce razvijaju samopouzdanje u izraZavanju
stavova i misljenja;

UcCenici/ce predstavljaju temu i grupiSu povezane
informacije;

TOK RADIONICE:
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Radionica pocinje igrom asocijacije (brainstorming) u kojoj ucenici/ce treba da navedu sve
ono $to povezuju s pojmom: samopouzdanje (pouzdati se u sebe, biti hrabar, odvazan,
sposoban, ne odustati od ciljeva...).

Nastavnik/ca piSe na tabli na hamer papiru.
Nastavnik/ca zapocinje diskusiju i pojasnjava temu:

»~Samopouzdanje predstavlja sposobnost da vrednujemo sliku o sebi i da se prema sebi
odnosimo sa dostojanstvom, ljubavlju i postovanjem.” Virginia Satir

»,Samopostovanje predstavlja kapacitet da iskusimo radost i maksimalnu ljubav prema sebi
u bilo kom trenutku naSeg Zivota bez obzira na to da li smo uspjesni ili ne.” David Burns

Ne postoji magi¢no dugme za samopouzdanje.

Kako bi ga stekli moramo prvo pronaci sebe, jer spoznajom sebe, svojih kvaliteta i jaCanjem
slabosti ste¢i cemo svoje samopouzdanje i pronaci srecu jer ona upravo lezi u nama.

Jako je vazno spoznati sebe, voljeti sebe skupa sa vrlinama i manama ali isto tako priznati
sebi da imamo slabosti na kojima moramo raditi i transformisati ih u nesalomljive prednosti.

Ovaj dio se moZe staviti i na power point prezentaciju.

U drugom dijelu radionice kroz radni listi¢ "Ovo sam ja" ucenici/ce upoznaju tri dimenzije
pojma o sebi:

¢ znanje o sebi (stvarno "ja")
e ocekivanja od sebe (ocekivano i idealno "ja") i
¢ vrednovanje sebe (rezultat svakodnevnog procjenjivanja je samopostovanje)

Vjezba , Ovo sam ja” - nastavni lisit¢ 1
Razmislite o sebi i pokuSajte da odgovorite na sljedec¢a pitanja:

e Sta volim u vezi sa sobom?

¢ Koje talente ili vestine posedujem?

¢ Koja su moja postignuca na koja sam ponosan?
e Sta meni bliske osobe kaZzu da su moje vrline?
¢ NeSto Sto bih kod sebe Zelio/ljela unaprijediti:

e Tri stvari kojih se bojim:

e NeSto po Cemu bih volio/ljela da me pamte:

Ovu aktivnost ucenici/ce rade pojedinacno zapisujuci odgovore na nastavni lisit¢.
Po zavrSenoj aktivnosti ucenici dobrovoljno dijele sa razredom ono $to su zapisali.
Nakon krace diskusije pravi se osvrt na pojam niskog samopouzdanja:

VIRTUELNI EDUKACISKI CENTAR FORMALNOG | NEFORMALNOG OBRAZOVANJA




Nisko samopouzdanje:

Karakteristike osoba sa niskim samopouzdanjem? - ucenici/ce daju odgovore
Negativan uticaj niskog samopouzdanja? - ucenici/ce daju odgovore

Primjeri:

»,Moje misljenje je nevazno.”

JSta god da uradim, nece biti dovoljno dobro.”

,Nervozan/nervozna sam kada treba da pricam sa ljudima na Zurki. Ne ide mi
druZenje sa ljudima i ne volim to kod sebe.”

,Nisam razumio/razumjela pola onoga Sto je profesor/ica objasSnjavao/ala. Mora da
sam stvarno glup/a.”

Da li ste nekad doZivjeli prolazni pad samopouzdanja? Sta vam se tada dogadalo?

Kako nastaje nisko samopouzdanje:

Djeca koja su zlostavljana ili zanemarivana

Djeca ¢iji roditelji imaju veoma visoke standarde

Osjecaj da ne pripadamo porodici, Skoli, vr$njackoj grupi
Osjecaj da ne ispunjavamo ocekivanja vrsnjaka

Traumati¢na iskustva

Posljedica trenutnih okolnosti

Finansijske teskoce, partnerski problemi, gubitak posla, bolest...

Kako se branimo od niskog samopouzdanja?- ucenici/ce daju odgovore

Nastavnik/ca daje prijedloge: izbjegavanje barijera i primjena boostera za samopouzdanje:

Najcesce barijere koje uticu na samopouzdanje

1.
2.

3.

Samokriticnost - negativan govor usmjeren na sebe

Projekcija na nemoguce - ,Trebalo je da...” - ,Kada bi se samo desilo to i to...” - ,Kada
stvari ne bi bile ovakve kakve jesu...”

Socijalno poredenje

Pomo¢ za samopouzdanje:

Razvijajte samouvjerenost/samopouzdanje
Razvijajte bezuslovno prihvatanje sebe
Fokusirajte se na svoje snage i postignuca
Postavite ciljeve (smart princip)

Bavite se aktivnostima koje volite

Vodite racuna o sebi

Uradite zadatke koje odgadate

Mislite pozitivno o sebi - self compassion
Upravljajte stresom (stress management)

VIRTUELNI EDUKACISKI CENTAR FORMALNOG | NEFORMALNOG OBRAZOVANJA




Kratko prokometarisati svaki savjet i navesti primjere zajedno sa razredom.
Na Kkraju radionice svaki/svaka ucenik/ca sebi posveti jednu pozitivnu poruku.

Poruke kac¢imo na vidno mjesto u ucionici.

ZADATAK ZA SLJEDECU RADIONICU:

[skruzite tocak srece i strelicu pa uz pomo¢ pribadace postavite strelicu na sredinu tocka.
Udobno se smjestite pa procitajte pitanja na tocku. Razmislite o pitanjima i kada ste spremni
dajte odgovore. Ovaj to¢ak moZete koristiti da uspostavite ritual na kraj dana, sedmice ili
mjeseca. To ¢e vam pomoci da sagledate svoja postignuca za protekli period. Tocak srece
moZete koristiti zajedno sa svojim uku¢anima, prijateljima ili drugovima iz razreda. Na pitanja
moZete odgovarati naizmjeni¢no. MoZete preskociti pitanja na koja e Zelite dati odgovor. Sretno
i zabavite se!

Sta moze da me
nasmije?

/

Sta mi €ini najvecu
radost?

/
-\ _
_ S

N /
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