DORADZTWO ZAWODOWE klas VII

Witajcie!

Jesli nie czujecie sie jeszcze zmeczeni naukg i macie dostep do komputera to zachecam
Was do ¢wiczen zwigzanych z dokonaniem samooceny. Koniec roku szkolnego jest czasem
na do podsumowania i refleksje nad samym sobg. Sprobujcie zrealizowa¢ proponowane
¢wiczenie w terminie od 08 -10.06.2020r.

Temat: Samoocena — zadania wykonaj 9 czerwca.

Samoocena = oceniam sam siebie

1. Czy tatwo oceni¢ samego siebie? Jaka jest Twoja samoocena?
a) zanizona

b) adekwatna

C) zawyzona

Sprawdz, co méwi o Tobie ponizszy test.

Test na okreslenie samooceny

Przy kazdym stwierdzeniu nalezy dopasowac tylko jeden wariant odpowiedzi i wpisa¢ do tabeli.
Nastepnie oblicz sume punktéw i odczytaj zapisany ponizej rezultat.

Bardzo | Czesto | Czasami Rzadko | Nigdy

Nr Stwierdzenia czesto | 3pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt
4 pkt

1. Chciatbym, aby moi przyjaciele wcigz
mnie wspierali.

N

Ciggle odczuwam niepokdj, czy moje
dziatania wykonatem prawidtowo.

Niepokoje sie 0 swojg przysztosc.

Wiekszos¢ kolegdw nienawidzi mnie.

Wiekszos¢ kolegdw nienawidzi mnie.

ook w

Denerwuje sie swoim stanem
psychicznym.

~

Boje sie wyjs¢ na gtupca.

o

Wyglad zewnetrzny innych jest o
wiele lepszy niz mg;.

9. Boje sie wystepowac publicznie, kiedy
mam cos$ powiedziec.

10. | Czesto popetniam btedy.

11. Nie umiem tadnie i poprawnie mowic.

12. Nie wierze we wiasne sity.

13. | Nie chce, aby moje dziatania byty
lepsze od dziatan innych.

14. | Jestem zbyt skromny.

15. | Nie mam celu w zyciu.

16. Wielu ma zte zdanie o mnie.

17. | Nie mam nikogo, z kim mogtbym
podzieli¢ sie myslami.

18. | Ludzie za wiele oczekujg ode mnie.

19. | Ludzie zazwyczaj nie interesujg sie
moimi osiggnieciami.




20. | tatwo sie pesze.

21. Czuje, ze wielu nie rozumie mnie.

22. | Czuje sie zagrozony.

23. | Czesto denerwuje sie niepotrzebnie.

24. | Czuje sie Zle, kiedy wchodze do sali
petnej ludzi.

25. | Czuje sie skrepowany.

26. | Czuje, ze ludzie méwig o mnie za
moimi plecami.

27. Jestem przekonany, ze innym wiedzie
sie lepiej.

28. | Mam poczucie winy, ze przynosze
pecha innym ludziom.

29. | Denerwuje mnie, kiedy zaczynam sie
zastanawiac nad tym, jaki stosunek
majg do mnie inni.

30. | Nie jestem towarzyski.

31. | W sporach odzywam sie tylko wtedy,
kiedy wiem, ze mam racje.

32. | Wcigz mysle o tym, czego oczekujg
ode mnie inni.

Opracowanie rezultatéw

0-25 punktow — zawyzona samoocena
26-45 punktow — adekwatna

46-128 punktéw — zanizona

2. Po co nam samoocena?

Rozwigzates test, ale masz wrazenie, ze wiesz chyba mniej, niz przed jego rozwigzaniem?
To zupetnie normalne. Obejrzyj film, ktory wyjasnia:

- co to takiego samoocena i dlaczego jest potrzebna

- co wptywa na naszg samooceng?

Jaki jestem? Oto jest pytanie?

https://www.youtube.com/watch?v=4gp EQ7F bo

3. Sprawdz siebie!

Po obejrzeniu filmu wiesz juz, ze na naszg samoocene majg wptyw zaréwno czynniki
zewnetrzne (np. inni ludzie), jak i wewnetrzne (np. rozwoj osobisty). Czy potrafisz odroznic te
dwie ptaszczyzny, ktére motywujg nas do dziatania, a tym samym wptywajg na podniesienie,
obnizenie naszej samooceny. Obejrzyj film: Motywacja - co to jesti po co?

https://www.youtube.com/watch?v=iwvWiCpDNKks



https://www.youtube.com/watch?v=4gp_EQ7F_bo
https://www.youtube.com/watch?v=iwvWiCpDNks

4.Jak poprawi¢ swoja samoocene?

Rozrézniasz juz czynniki wewnetrzne i zewnetrzne, ktére wptywajg na samoocene.
Zastanow sie jak jest z Twojg samoocenag? Czy warto jg poprawic?

Latwo powiedzieé, trudniej zrobic¢...

Podwyzszanie samooceny nalezy do jednego z trudniejszych proceséw w pracy nad samym
sobg. Jak poprawi¢ swojg samoocene w 6 krokach? Obejrzyj koniecznie!

https://www.youtube.com/watch?v=bZ4d9G2HMis

5. Pamietaj, ze to Ty zarzgdzasz wtasng samooceng. Jeste$ fantastycznym mtodym

czlowiekiem!

Ty + Twoja samoocena = 100% jakosci
Mam dla Ciebie ostatnie ¢wiczenie:

Krok 1

Wez kartke papieru, napisz na niej:
Jestes...

Masz...

Lubie w Tobie....

Krok 2
Dokoncz powyzsze zdania takimj stowami, jakie chciatby$ ustyszeé o sobie.

Krok 3
Podejdz do lustra i powiedz osobie, ktérg widzisz teraz w lustrze wszystko co napisates na
kartce.

Krok 4
Usmiechnij sie do siebie!

Przypominam, ze wypetniony test lub wyniki testu oraz zapisane zdania wtézcie do teczki.

Zycze dobrych przemyslen! Pracujcie nad sobg, warto inwestowac¢ w swoje umiejetnoscil


https://www.youtube.com/watch?v=bZ4d9G2HMis

