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Razvijanje pozitivne samopodobe in usmerjanje 
v pridobivanje socialnih in komunikacijskih 
kompetenc ter drugih življenjskih veščin:
1. omogoča lažje spopadanje s splošnimi 

življenjskimi problemi učencev in učiteljev.
2. vpliva na doseganje posameznih ciljev šole, kot 

so: učni uspeh, odnosi med vrstniki, odnosi 
med učitelji in učenci, ustvarjalnost ...

3. poveča vlogo šole pri širšem razvoju 
osebnostne in socialne uspešnosti 
posameznikov.



10 KORAKOV DO BOLJŠE 
SAMOPODOBE

� 10 korakov ne predstavlja korakov v smislu 
napredovanja od manj pomembnega do 
najpomembnejšega;

� 10 korakov je avtoričin izbor 10 področij 
posameznikovega doživljanja in vedenja;

� na vsakem od teh 10 področij se mladostniki 
učijo različnih socialnih spretnosti, življenjskih 
veščin in pridobivajo osebnostno čvrstost.



10 KORAKOV

1. SPOŠTUJEM SE IN SE SPREJEMAM
2. POSTAVLJAM SI CILJE IN SI PRIZADEVAM, DA BI JIH 

DOSEGEL
3. SODELUJEM Z DRUGIMI, JIH SPREJEMAM, IMAM 

PRIJATELJE
4. NE IZOGIBAM SE PROBLEMOM - POSKUŠAM JIH REŠEVATI
5. UČIM SE SPOPADATI S STRESOM
6. RAZMIŠLJAM POZITIVNO
7. PREVZEMAM ODGOVORNOST ZA SVOJE VEDENJE
8. ZAVEDAM SE, DA SEM EDINSTVEN IN NEPONOVLJIV 

ČLOVEK
9. POSTAVIM SE ZASE
10. PREPOZNAVAM, SPREJEMAM IN IZRAŽAM SVOJA ČUSTVA



1. KORAK
SPOŠTUJEM  SE  IN  SE  SPREJEMAM

☺ Ne primerjam se z drugimi v svojo škodo.

☺ Zavedam se, da imam pravico do sreče.

☺ Sprejemam se takšnega, kakršen sem.

☺ Sprejemam svoje telo, svoj zunanji videz.



2. KORAK 

POSTAVLJAM  SI  CILJE IN  SI  
PRIZADEVAM,  DA  BI  JIH  DOSEGEL

☺ Prepoznavam, kaj si v življenju želim in si
postavljam cilje.

☺ Organiziram svoj čas.
☺ Z zaupanjem začenjam svoje delo.
☺ Vztrajam pri delu.
☺ Ne odlašam.
☺ Razvijam svoje sposobnosti in interese.
☺ Spoznavam, da se iz napak lahko nekaj

naučim.



3. KORAK
SODELUJEM  Z  DRUGIMI, JIH  

SPREJEMAM,  IMAM  PRIJATELJE

TEMELJNA  ČLOVEKOVA  POTREBA JE POTREBA  PO 
POVEZANOSTI Z DRUGIMI , PO PRIJATELJSTVU, PO 
DOŽIVLJANJU SPREJETOSTI... 

☺ Imam prijatelje.
☺ Pomagam drugim ljudem.
☺ Sodelujem z drugimi.
☺ Trudim se razumeti druge.
☺ Sprejemam druge.
☺ Znam se pogovarjati.



4. KORAK 
NE  IZOGIBAM  SE PROBLEMOM  

– POSKUŠAM  JIH  REŠEVATI

Usmerjanje misli in vedenja v problem in ne 
le v razbremenitev  čustvene napetosti.

� problem spremeniti v izziv. Videti ga kot 
priložnost za svoj razvoj in ne kot grožnjo.

� z zaupanjem se aktivno spopasti s problemom;
� z reševanjem problemov se krepi zavedanje, 

da obvladujemo svoje življenje.

7 stopenjski model reševanja problemov.
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5. KORAK
UČIM  SE  SPOPADATI 

S  STRESOM

� učenje učinkovitih načinov
obvladovanja  stresa;

� učenje različnih tehnik sproščanja.



6. KORAK 
RAZMIŠLJAM  POZITIVNO 

MISLI ČUSTVA      VEDENJE

POZITIVNO
/REALNO/

NEGATIVNO



7. KORAK 
PREVZEMAM ODGOVORNOST 

ZA SVOJE VEDENJE

• krepiti pri mladih zavedanje, da se v 
vsakem trenutku  sami odločajo, kako 
bodo ravnali;

• ljudje smo odgovorni za izbiro vedenj in 
tudi za posledice svojih ravnanj;

• doživljanje občutka odgovornosti utrjuje 
samozavest.



8. KORAK 
ZAVEDAM  SE, DA  SEM  EDINSTVEN IN  

NEPONOVLJIV  ČLOVEK

Nekateri ljudje so si med seboj podobni, 
eni po zunanjosti, drugi po značaju ali po 
načinu razmišljanja. Spet drugi se med 
seboj močno razlikujejo.

Krepiti pri mladih zavedanje, da smo 
enkratni, unikatni, neponovljivi in zato 
dragoceni. 



9. KORAK
POSTAVIM  SE  ZASE

☺ Imam pravico reči NE.

☺ Imam pravico povedati svoje mnenje 
in se postaviti zase.

Razlikovati med agresivnim in asertivnim
vedenjem.



10. KORAK 
PREPOZNAVAM,  SPREJEMAM 
IN  IZRAŽAM  SVOJA  ČUSTVA

� pomen prepoznavanja in sprejemanja     
svojih čustev in čustev drugih (tudi strahu, 
žalosti jeze…).

� pravica do doživljanja vseh čustev, učenje 
izražanja čustev na primeren način.



TO SEM JAZ – program za razvijanje samopodobe mladih. ZZV Celje

Priro čnik za 
učitelje



... Pokaže najboljšo pot, ki se 
na podro čju primarne 
preventive lahko izkaže kot 
učinkovita, smiselna, 
sodobna in strokovna.

Iz recenzije, prof. dr. Martina Tomori



PRIROČNIK ZA UČITELJE
ZA PREVENTIVNO DELO Z RAZREDOM

Teoretični uvod (opredelitev in pomen 
samopodobe, vloga učitelja pri 
oblikovanju otrokove samopodobe).

Navodila za izvedbo delavnic (splošna 
načela, metode…)

Struktura desetih delavnic (teoretična 
razlaga “koraka”, cilj delavnice, 
pripomočki, navodila za učitelja, 
zaključek. Delovni listi).

Popestritev (izvlečki
vprašanj, mnenja učiteljev).



Značilnosti

• Uporaben za vse učitelje, ne glede na strokovni profil
• Preventivno delo z razredom (v pomoč razrednikom)
• Delavnice za mladostnike od 13. do 17. leta
• Komplet 10 delavnic (cilj je celoten niz delavnic)
• Razredne ure ali prilagojene tematske učne ure
• Jasna navodila in delovni listi
• Strokovno utemeljene ideje za podporo mladim pri 

razvoju pozitivne in realne samopodobe
• Dodana vrednost k rednemu delu

• RECENZIJA

- prof. dr. Martina Tomori

- doc. dr. Metka Kuhar



… IZ TEORETIČNEGA UVODA …

UČITELJEV VPLIV NA SAMOPODOBO  UČENCEV

učitelj

samopodoba
učitelja

učitelj
kot model

učiteljev 
odnos

do učenca



NAVODILA  ZA  IZVEDBO DELAVNIC

� Splošna načela

� Metode, ki jih lahko uporabimo pri 
izvedbi delavnice
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SPLOŠNA  NAČELA

• Osmislimo delavnice učencem.

• Zagotovimo pogoje, v katerih se bodo 
učenci počutili varno.
Dogovorimo se z učenci, da spoštujemo 
zasebnost vsakega posameznika. Kar 
se v skupini govori, posluša izraža, ostane v 
skupini, znotraj razreda;



• Vzpostavimo vzdušje sprejetosti in 
medsebojnega spoštovanja. Učenci naj imajo 
možnost izražati svoja mnenja, občutke 
brez strahu pred posmehovanjem, kritiko. 
Spoštujemo drug drugega, vsako mnenje, 
vsako misel…;

• Učence spodbujamo k aktivnosti (izražanju 
svojih mnenj, stališč, občutkov…), vendar jih 
ne silimo, da bi povedali nekaj, česar ne 
želijo. Poskrbimo, da se bodo učenci lahko 
izognili odgovoru, ki bi bil zanje neprijeten.



METODE, KI JIH LAHKO UPORABIMO 
PRI IZVEDBI URE-DELAVNICE 

• Vodeni razgovor, individualno delo s tekstom (razni 
vprašalniki…), delo v parih, v skupinah po 4-5 
učencev, "veriga",…, /in kombinacije navedenega/, 
igre vlog, izdelave plakata, zloženke, akrostih… 

• Pomembno pri delu z učenci je, da:
- vključimo vse učence;
- pri oblikovanju dvojic, oziroma skupin uporabimo 
čim več različnih načinov, da sestavimo naključne 
skupine učencev (žrebanje barvnih lističev, rastlin, 
živali…, naključna števila, datumi in podobno).



ZAKLJUČEK DELAVNICE

Delo načrtujemo tako, da nam na koncu ure 
ostane vsaj 5 minut za čas, ko lahko učenci 
odprto povedo, kako so se počutili, kaj so 
spoznali kaj jim je bilo všeč, kaj bi 
spremenili… 

Lahko izvedemo evalvacijski vprašalnik









TO SEM JAZ – program za razvijanje samopodobe mladih. ZZV Celje

Priro čnik za 
mladostnice in
mladostnike



TO SEM JAZ. VERJAMEM VASE.

• Koncept 10 korakov do boljše samopodobe: 
10 poglavij – 151 strani

– povečanje osebne moči, psihične čvrstosti in 
samospoštovanja

• BITI V STIKU S SVOJIMI ČUSTVI, VERJETI VASE 
IN SE SPREJEMATI

• REŠEVATI PROBLEME!



PRIMERI SPLETNIH DIALOGOV

• 100 primerov najstniških vprašanj –
nanje je odgovorilo 41 strokovnjakov

• Iz baze 
21.000 
spletnih
vprašanj



Priročnik za fante in punce 10 korakov do boljše
samopodobe, prinaša odprt in pristen pogled 
na težave sodobnih mladostnikov in 
mladostnic, skozi njihove lastne glasove, pa tudi 
nasvete, spodbude, kako pristopiti k reševanju 
posameznih problemov. Priročnik zapolnjuje velik 
manko pri nas na področju razumevanja mladih, 
njihovih pogledov, problemov, načina izražanja; 
predvsem pa gre za izjemno kakovosten in 
sistematičen pripomoček mladim na poti 
odraščanja.

Iz recenzije, doc. dr. Metka Kuhar



HVALA  ZA  VAŠO  POZORNOST!


