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PODSUMOWANIE

Samoswiadomos¢ definiuje sie jako zdolnos¢ do odczytywania i rozumienia swoich emocji, a takze
rozpoznawania ich wplywu na innych. Najprosciej mozna ujac¢, ze samoswiadomos¢ to podstawowe
zrozumienie tego, jak sie czujemy i dlaczego tak sie czujemy. Im bardziej jestesmy Swiadomi swoich
uczuc, tym latwiej jest nam nimi zarzadzac i Swiadomie reagowac na innych.

Niektore z korzySci plynacych z samoswiadomosci sa nastepujace:
o samoswiadomo$¢ moze uczynic¢ nas bardziej proaktywnymi, zwiekszy¢ nasza akceptacje i zachecic
do pozytywnego samorozwoju
o samoswiadomos¢ pozwala nam widzie¢ rzeczy z perspektywy innych, praktykowac¢ samokontrole i
doswiadczac wyzszej samooceny

CELE REZULTATY

o zrozumienie wlasnych emocji e wzmocnienie samoakceptacji
By lepiej nimi zarzadzac Zachecanie do pozytywnego
Samorozwoju
e rozpoznawanie wplywu na innych e widzenie perspektywy innych

By lepiej ) g . .
QDI D REOHEE i wplywu naszych emocji na innych

e yzarzadzanie emocjami J lepsza komunikacja
Swiadoma odpowiedZ na emocje w szkole, w pracy
innych

» POMYSEY NA CWICZENIA

Przyktad: Co czuje, gdy...

To ¢wiczenie jest opisane jako przeznaczone dla starszych dzieci, i moze by¢ rowniez wykorzystane
jako wprowadzenie do samoswiadomosci w starszych grupach. Prowadzacy przygotowuje poczatki
zdan i zacheca do ich dokonczenia.

Kilka przykladow na poczatek (ze strony Positivepsychology.com).

Kiedy sie nudze, lubie..; W wolnym czasie lubie...; Jestem najszczesliwszy, kiedy...; Kiedy
popeliam blad..., Kiedy moj dzien nie idzie po mojej mysli, ja....

Nastepnie uczestnicy moga zaproponowac wlasne poczatki zdan.
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e Positivepsychology.com: https://positivepsychology.com/building-self-awareness-
activities/; https://positivepsychology.com/self-awareness-matters-how-you-can-
be-more-self-aware/ (access: October 2022)

e Goleman, D. (2000). Working with Emotional Intelligence.

e Goleman, D. (2005), Emotional intelligence
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Sfinansowane ze Srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami autora lub
autorow i niekoniecznie odzwierciedlaja poglady i opinie Unii Europejskiej lub
Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani
EACEA nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.

Wsparcie finansowe Komisji Europejskiej zwiazane z opracowaniem niniejszej publikacji
nie jest jednoznaczne z popieraniem tresci w niej zawartych, ktore odzwierciedlaja
jedynie poglady ich autorow. Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnoS$ci za
wykorzystywanie tresci zawartych w niniejszej publikacji.

© Wrzesien 2022 — INDEPCIE SCA, Colegio Séneca, AKETH, VAEV, Fundacja Diversity
Hub.

Niniejsza publikacja zostala zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji
Europejskiej w ramach projektu Erasmus + “2021-1-ES01-KA220-SCH-000031591”

Nole

(CC BY-SA)
Wolno:
e Drzielenie sie — kopiuj i rozpowszechniaj utwor w dowolnym medium i formacie dla
dowolnego celu, takze komercyjnego.
o Adaptacje — remiksuj, zmieniaj i tworz na bazie utworu dla dowolnego celu, takze
komercyjnego.
e Licencjodawca nie moze odwolac¢ udzielonych praw, o ile sa przestrzegane warunki
licencji.

Na nastepujgcych warunkach:

e Uznanie autorstwa — Utwor nalezy odpowiednio oznaczy¢ , podac link do licencji i
wskazac jesli zostaly dokonane w nim zmiany . Mozesz to zrobi¢ w dowolny, rozsadny
sposob, o ile nie sugeruje to udzielania przez licencjodawce poparcia dla Ciebie lub
sposobu, w jaki wykorzystujesz ten utwor.

o Na tych samych warunkach — Remiksujac utwor, przetwarzajac go lub tworzac na jego
podstawie, nalezy swoje dzielo rozpowszechnia¢ na tej samej licencji , co oryginal.

e Brak dodatkowych ograniczen — Nie mozesz korzystac ze srodkow prawnych lub
technologicznych , ktore ograniczaja innych w korzystaniu z utworu na warunkach
okreslonych w licencji.



