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Styczniowe wydanie gazety poświęcone jest tematowi samooceny, która jest wynikiem między innymi dobrego samopoznania. W części 
teoretycznej autorzy proponują metody i narzędzia pomocne w budowaniu realnego i pozytywnego obrazu siebie i poczucia własnej 
wartości. W części praktycznej zawarto liczne pomysły na ćwiczenia skupione wokół tematu samooceny. Jak co miesiąc zapraszamy do 
skorzystania z plakatu tematycznego oraz do zabawy i udziału w konkursie z nagrodami.
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Część teoretyczna

10 sposobów na podniesienie poziomu 
samooceny ucznia 
Anna Rduch 

Wzmacnianie samooceny ucznia to proces wymagający czasu, cierpliwości oraz świadomego po-
dejścia. Wykonanie pojedynczego zadania nie utrwali w uczniu pozytywnego obrazu siebie. Warto 
zatem wplatać w tok nauczania ćwiczenia mające na celu kształtowanie poczucia własnej warto-
ści w codzienną aktywność szkolną i łączyć je z różnorodnymi metodami. Praca nad samooceną 
ucznia to jeden z elementów budowania odporności psychicznej. Wysoka samoocena pozwala 
dostrzegać własne zasoby i popycha do działania oraz podejmowania wyzwań, bez lęku przed 
niepowodzeniem.

Samowiedza i refleksja
Uczniowie z niską samooceną mają mniej rozbu-
dowaną wiedzę o sobie, zwłaszcza w aspektach 
dotyczących pozytywnych stron ich funkcjonowa-
nia1. Im częściej dzieci będą stawać przed zada-
niami wymagającymi dostrzegania i nazywania 
mocnych stron u siebie i u innych, tym ich wiedza 
o sobie będzie bogatsza. Takie zadania można re-
alizować na wiele sposobów, m.in.:
•	 plebiscyt odznak – ciekawą zabawą edukacyj-

ną, której celem jest dostrzeganie możliwych 
atutów, może być organizowanie cyklicznego 
plebiscytu przyznawania odznak za mocne 
strony2 – w pierwszej kolejności sobie, a na-
stępnie innym. Rolą nauczyciela jest koordyno-
wanie przebiegu ćwiczenia, tak by każdy uczeń 
otrzymał taką samą liczbę odznak. Dla ułatwie-
nia nauczyciel może udostępnić uczniom listę 
określeń mocnych stron. Odznaki powinny 
wskazywać, co dana osoba robi dobrze, w czym 
się rozwija, jakie ma pozytywne cechy; 

•	 wykres postępów – warto podkreślać, iż każ-
dy jest wyjątkowy oraz unikalny. Ma zarówno 
zalety, jak i wady3. Rozpoznawania własnych 
możliwości można uczyć poprzez zachęcanie 
do stawiania sobie realistycznych oraz indywi-
dualnych celów. Z pomocą nauczyciela lub do-
radcy zawodowego uczniowie mogą określić, co 
chcieliby poprawić lub jaką nową umiejętność 
nabyć. Następnie podejmują działania na dro-
dze do realizacji obranego celu, odnotowując 
swoje postępy na własnym wykresie postępów. 
Ma on pokazywać progres i pozwalać na porów-

1 �M. Szpitalak, R. Poczyk, Samoocena. Geneza, struktura, 
funkcje i metody pomiaru, Kraków 2015, s. 19.

2 �Na podstawie ćwiczenia: U. Młodnicka, A. Waligóra, Je-
steś ważny, Pinku! Książka o poczuciu własnej wartości dla 
dzieci i dla rodziców trochę też, Gliwice 2020, s. 28.

3 Tamże, s. 34.

nywanie swoich wyników (nie zaś na porówny-
wanie się z innymi); 

•	 koło umiejętności – punktem wyjścia do sporzą-
dzenia wykresów i ustalania celów może być zmo-
dyfikowana technika Koła kompetencji. Ucznio-
wie rysują koło, podzielone na kilka sektorów 
odpowiadających ich umiejętnościom. Następnie 
oceniają poziom satysfakcji z danej umiejętności, 
obrazując w ten sposób swoje mocne strony. Ćwi-
czenie to może być wstępem do wyboru umiejęt-
ności, którą uczeń chciałby rozwinąć. 

Docenianie małych sukcesów i wzmacnianie 
samodzielności 
M. Sunderland4 wskazuje, iż wiele dzieci z niską sa-
mooceną czuje, że nie zasługuje na pochwały. Usły-
szane pochlebstwa mogą im się wydawać fałszywe 
lub śmieszne. Dzieci te nie wierzą w słowa docenie-
nia i żyją z „wewnętrznym krytykiem”, stającym się 
źródłem codziennej udręki. Budują w sobie przeko-
nania, że to, co robią i myślą, jest bezwartościowe. 
Codziennie spodziewają się kolejnych rozczarowań. 
Wrażenie niedoskonałości uruchamia w nich po-
czucie, że są niewystarczająco dobre.
Kluczowe zatem jest docenianie przez dorosłych 
osiągnięć dzieci, niezależnie od ich wielkości. War-
to jednak ciężar znaczenia pochlebstw przenieść 
na pochwałę wysiłku ucznia, a nie tylko na efek-
ty jego pracy. To skupienie się na procesie, a nie 
na wynikach wspiera poczucie pewności siebie. 
Działania dorosłych powinny prowadzić do wy-
kształcania u dzieci umiejętności dostrzegania 
i doceniania własnych sukcesów. W dążeniu do 
umacniania samooceny warto wykorzystać:
•	 dziennik osiągnięć – prowadzenie dziennika 

osiągnięć może być pomocne w obrazowaniu 
osobistych postępów i  sukcesów. Uczeń co-

4	  M. Sunderland, Niska samoocena u dzieci. Praktyczny po-
radnik dla specjalistów i rodziców, Sopot 2019, s. 11–21.




