[bookmark: _GoBack]Jak wzmacniać poczucie własnej wartości?
Propozycje ćwiczeń dla uczniów szkół podstawowych, 
które można przeprowadzić również w gronie rodzinnym.

1. LUSTERKO 
Każdy uczestnik zabawy dokładnie przygląda się swojej twarzy w lusterku i szuka w niej szczegółu, który najbardziej mu się podoba (np. kolor oczu, kształt nosa, uśmiech), bądź go wyróżnia. Następnie rysuje swoje odbicie na kartce papieru. Na zakończenie każdy uczestnik zabawy dzieli się z pozostałymi osobami biorącymi udział w ćwiczeniu emocjami i refleksjami jakie towarzyszyły mu podczas wykonywania zadania.
Ważne w tej zabawie jest zwrócenie uwagi na to, że każdy jest niepowtarzalny, posiada cechy, które go wyróżniają.
2. DŁOŃ 
Na podpisanej imieniem kartce uczestnicy zabawy odrysowują swoje dłonie. Następnie 
w miejscu palców wpisują 5 swoich mocnych stron, co w sobie lubią, z czego są dumni. Potem biorą odrysowaną dłoń swojego kolegi/brata/rodzica i wypisują mocne strony osoby, której „dłoń” otrzymali.
Na koniec zabawy tak uzupełnione rysunki dłoni umieszczają w widocznym miejscu, by zawsze można było zerknąć na swoje mocne strony.
3. JESTEM OSOBĄ, KTÓRA… 
Uczestnicy siedzą na krzesłach ustawionych w kształcie koła. Dla jednego z uczestników brakuje krzesła. Ten uczestnik stoi w środku i mówi zdanie: „Jestem osobą, która...” – podając swoje ulubione zajęcia (lubi jeździć rowerem), pozytywne cechy (jest szczera), ulubione potrawy (lubi pizzę). Wszyscy, którzy spełniają warunki wyrażone w zdaniu muszą wstać 
i zmienić miejsce. Wówczas uczestnik, któremu brakowało miejsca powinien usiąść na zwolnionym krześle. Kto zostanie bez krzesła mówi zdanie: „Jestem osobą, która...” i zabawa rozpoczyna się od początku.
4. SUKCESY
Dziecko otrzymuje arkusz papieru, na którym na środku napisane jest: MOJE SUKCESY 
i narysowane są kontury domu, szkoły i sylwetka dziecka. Każde dziecko wpisuje, jakie sukcesy odnosi w domu, w szkole i w kontaktach z rówieśnikami.
5. PLAKAT Z KOMPLEMENTAMI
Kartkę formatu A4 podziel na dwie części. W górnej części wielkimi, drukowanymi literami dziecko zapisuje swoje imię. Dolną część papieru należy pociąć nożyczkami na paski (kartka powinna przypominać ogłoszenie z którego odrywa się fragmenty z numerem kontaktowym). Na tych paskach dziecko zapisuje lub ryzuje wszystkie umiejętności, zdarzenia, sytuacje 
z których jest dumne. Jeżeli pozostaną wolne części proponujemy, by jego koledzy, przyjaciele lub członkowie rodziny napisali na nich swój komplement dla niego. Plakat wieszamy 
w widocznym miejscu albo chowamy do szuflady. W gorszych chwilach dziecko będzie mogło spojrzeć na swój plakat i oderwać jeden pasek.
6. CO SPRAWIA MI PRZYJEMNOŚĆ?
Uczestnicy dzielą kartkę na cztery części. W każdej ćwiartce zapisują odpowiedzi na pytania: ,,Co sprawia mi przyjemność?’’, ,,Co lubię robić?’’, ,,Jakie cechy w sobie lubię?’’, ,,Jakie mam marzenia?’’. Kartkę z odpowiedziami umieszczamy w widocznym miejscu np. nad łóżkiem, biurkiem, możemy również podzielić się swoimi odpowiedziami i refleksjami z pozostałymi uczestnikami ćwiczenia.
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