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Razvijanje pozitivhe samopodobe in usmerjanje

v pridobivanje socialnih in komunikacijskih

kompetenc ter drugih zivljenjskih vescin:

1. omogoca lazje spopadanje s splosnimi
zivljenjskimi problemi ucencev in uciteljev.

2. vpliva na doseganje posameznih ciljev sole, kot

SO: ucni uspeh, odnosi med vrstniki, odnosi
med ucitelji in ucenci, ustvarjalnost ..

poveca vlogo Sole pri Sirsem razvoju
osebnostne in socialne uspesnosti

w posameznikov.



10 KORAKOV DO BOLJSE
SAMOPODOBE

» 10 korakov ne predstavlja korakov v smislu
napredovanja od manj pomembnega do
najpomembnejsega;

> 10 korakov je avtoricCin izbor 10 podrocij
posameznikovega dozivljanja in vedenja;

> na vsakem od teh 10 podrocij se mladostniki
@‘/_ﬂ”ﬁ ucijo razlicnih socialnih spretnosti, zivljenjskih
JAZ., Vescin in pridobivajo osebnostno cvrstost.




10 KORAKOV

1. SPOSTUJEM SE IN SE SPREJEMAM

POSTAVLIJAM SI CILJE IN SI PRIZADEVAM, DA BI JIH
DOSEGEL

SODELUJEM Z DRUGIMI, JIH SPREJEMAM, IMAM
PRIJATELIJE

NE IZOGIBAM SE PROBLEMOM - POSKUSAM JIH RESEVATI
UCIM SE SPOPADATI S STRESOM

RAZMISLJAM POZITIVNO

PREVZEMAM ODGOVORNOST ZA SVOJE VEDENJE

ZAVEDAM SE, DA SEM EDINSTVEN IN NEPONOVLIIV
CLOVEK

POSTAVIM SE ZASE
10. PREPOZNAVAM, SPREJEMAM IN IZRAZAM SVOJA CUSTVA
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I 1. KORAK
SPOSTUJEM SE IN SE SPREJEMAM
© Ne primerjam se z drugimi v svojo skodo.
© Zavedam se, da imam pravico do srece.
© Sprejemam se taksnega, kakrsen sem.

@ﬂ,@ © Sprejemam svoje telo, svoj zunanji videz.
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2. KORAK
POSTAVLJAM S| CILJE IN SI

PRIZADEVAM, DA Bl JIH DOSEGEL

Prepoznavam, kaj si v zivljenju zelim in si
postavljam cilje.

Organiziram svoj cas.

Z zaupanjem zacenjam svoje delo.
Vztrajam pri delu.

Ne odlasam.

Razvijam svoje sposobnosti in interese.
Spoznavam, da se iz napak lahko nekaj
naucim.



3. KORAK
SODELUJEM Z DRUGIMI, JIH
SPREJEMAM, IMAM PRIJATELJE

TEMELINA CLOVEKOVA POTREBA JE POTREBA PO
POVEZANOSTI Z DRUGIMI , PO PRIJATELJSTVU, PO
DOZIVLIJANJU SPREJETOSTL...

© Imam prijatelje.

© Pomagam drugim ljudem.
© Sodelujem z drugimi.

© Trudim se razumeti druge.

%ﬁ@ © Sprejemam druge.

InZ. © Znam se pogovarjati.




4. KORAK
NE IZOGIBAM SE PROBLEMOM
- POSKUSAM JIH RESEVATI

Usmerjanje misli in vedenja v problem in ne
e v razbremenitev Custvene napetosti.

= problem spremeniti v izziv. Videti ga kot
oriloznost za svoj razvoj in ne kot groznjo.

= 7 zaupanjem se aktivno spopasti s problemom;

= 7 resevanjem problemov se krepi zavedanje,
%@ da obvladujemo svoje Zivljenje.

JazZ. 7 stopenjski model resevanja problemov.




5. KORAK
UCIM SE SPOPADATI
S STRESOM

pafil

——

> ucenje ucinkovitih nacinov
obvladovanja stresa;

W > ucenje razlicnih tehnik sproscanja.
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_ 6. KORAK
RAZMISLJAM POZITIVNO

MISLI | CUSTVA | VEDENJE

POZITIVNO

/REALNO/

2 NEGATIVNO
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7. KORAK
PREVZEMAM ODGOVORNOST
ZA SVOJE VEDENJE

e krepiti pri mladih zavedanje, da se v
vsakem trenutku sami odlocajo, kako
bodo ravnali;

e |judje smo odgovorni za izbiro vedenj in
tudi za posledice svojih ravnanj;

W e dozivljanje obcutka odgovornosti utrjuje
>  samozavest.
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8. KORAK
ZAVEDAM SE, DA SEM EDINSTVEN IN
NEPONOVLJIV CLOVEK

Nekateri ljudje so si med seboj podobni,
eni po zunanjosti, drugi po znacaju ali po
nacinu razmisljanja. Spet drugi se med
seboj mocno razlikujejo.

Krepiti pri mladih zavedanje, da smo
@ﬁ@ enkratni, unikatni, neponovljivi in zato

=3, dragoceni.




9. KORAK
POSTAVIM SE ZASE

© Imam pravico reci NE.

© Imam pravico povedati svoje mnenje
In se postaviti zase.

Razlikovati med agresivnim in asertivhim

@ vedenjem.
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10. KORAK
PREPOZNAVAM, SPREJEMAM
IN IZRAZAM SVOJA CUSTVA

"= pomen prepoznavanija in sprejemanja
svojih Custev in Custev drugih (tudi strahu,
zalosti jeze...).

= pravica do dozivljanja vseh Custev, ucenje
izrazanja Custev na primeren nacin.
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Priro ¢chik za
ucitelje

<z 10 KORAKOV DO
T SEW SO0LISE SAMOPODOBE

JAZ o
TO SEM JAZ — program za razvijanje samopodobe mladih. ZZV Celje



... Pokaze najboljso pot, ki se
na podro €ju primarne
preventive lahko izkaze kot
ucinkovita, smiselna,
sodobna In strokovna.

Iz recenzije, prof. dr. Martina Tomori
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PRIROCNIK ZA UCITELJE
ZA PREVENTIVNO DELO Z RAZREDOM

Teoreticni uvod (opredelitev in pomen
samopodobe, vloga ucitelja pri
oblikovanju otrokove samopodobe).

Navodila za izvedbo delavnic (splosna
nacela, metode...)

Struktura desetih delavnic (teoreticna
razlaga “koraka”, cilj delavnice,
pripomocki, navodila za ucitelja,
zakljucek. Delovni listi).

%ﬁ@ Popestritev (izvlecki

Weem Vprasanj, mnenja uciteljev).
JAZe
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Znacilnosti

e Uporaben za vse ucitelje, ne glede na strokovni profil
e Preventivno delo z razredom (v pomoc razrednikom)
e Delavnice za mladostnike od 13. do 17. leta

o Komplet 10 delavnic (cilj je celoten niz delavnic)

e Razredne ure ali prilagojene tematske ucne ure

e Jasna navodila in delovni listi

e Strokovno utemeljene ideje za podporo mladim pri
razvoju pozitivne in realne samopodobe

e Dodana vrednost k rednemu delu

e RECENZIJA

%{"@ - prof. dr. Martina Tomori
joiE;. - doc. dr. Metka Kuhar



... |Z TEORETICNEGA UVODA ...

UCITELJEV VPLIV NA SAMOPODOBO UCENCEV




NAVODILA ZA I1ZVEDBO DELAVNIC

= Splosna nacela

= Metode, ki jih lahko uporabimo pri
izvedbi delavnice




SPLOSNA NACELA

e Osmislimo delavnice ucencem.

e Zagotovimo pogoje, v katerih se bodo
ucenci pocutili varno.

Dogovorimo se z ucenci, da spostujemo

zasebnost vsakega posameznika. Kar

se v skupini govori, poslusa izraza, ostane v
@-’_ﬂﬁ@ skupini, znotraj razreda;
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e \Vzpostavimo vzdusje sprejetosti in
medsebojnega spostovanja. Ucenci naj imajo
moznost izrazati svoja mnenja, obcutke
brez strahu pred posmehovanjem, kritiko.
Spostujemo drug drugega, vsako mnenije,
vsako misel...;

e UcCence spodbujamo k aktivnosti (izrazanju
svojih mnenj, stalisc, obCutkov...), vendar jih
ne silimo, da bi povedali nekaj, Cesar ne

%ﬁ@ zelijo. Poskrbimo, da se bodo ucenci lahko
.?)\Tf. izognili odgovoru, ki bi bil zanje neprijeten.




METODE, Kl JIH LAHKO UPORABIMO
PRI IZVEDBI URE-DELAVNICE

e \odeni razgovor, individualno delo s tekstom (razni
vprasalniki...), delo v parih, v skupinah po 4-5
ucencev, "veriga",..., /in kombinacije navedenega/,
igre vlog, izdelave plakata, zlozenke, akrostih...

e Pomembno pri delu z ucenci je, da:

- vklju€imo vse ucence;

- pri oblikovanju dvojic, oziroma skupin uporabimo

cim vec razlicnih nacinov, da sestavimo nakljucne
%@ skupine ucencev (Zrebanje barvnih listicev, rastlin,
E. zivali..., nakljucna stevila, datumi in podobno).




ZAKLJUCEK DELAVNICE

Delo nacrtujemo tako, da nam na koncu ure
ostane vsaj 5 minut za cas, ko lahko ucenci
odprto povedo, kako so se pocutili, kaj so
spoznali kaj jim je bilo vsec, kaj bi
spremenili...

%ﬁ@ Lahko izvedemo evalvacijski vprasalnik
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Priro ¢nik za
mladostnice In
mladostnike
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TO SEM JAZ — program za razvijanje samopodobe mladih. ZZV Celje



T0 SEM JAZ. VERJAMEM VASE.

o Koncept 10 korakov do boljse samopodobe:
10 poglavij — 151 strani

— povecanje osebne moci, psihiche cvrstosti in
samospostovanja

« BITIV STIKU S SVOJIMI CUSTVI, VERJETI VASE
IN SE SPREJEMATI

%’@ « RESEVATI PROBLEME!
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PRIMERI SPLETNIH DIALOGOV

e 100 primerov najstniskih vprasanj —
nanje je odgovorilo 41 strokovniakov

e Iz baze
21.000
spletnih

vprasanj

)
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Prijatelji so pomembni. Se posebno v éasu,
ko odraicam. Veliko smo skupaj, v $oli in
zunaj nje, Prijateljem lahko zaupam, z njimi
se pogovarjam o vsakdanjih stvareh, to,
kar pocnemo skupaj, je zabavno. Prijatelje
lghko prosim za pomod, pa tudi sam sem fim
pripravifen pomagati. Ce imam prijatelje, cutim,
da sem povezan z drugimi, da me sprefemajo,
da sem del neke skupnosti - razreda, miadinske
skupine, kluba, organizacije. To veda mojo
samozavest, daje mi oblutek, da sem pomemben,

TeZko fe biti brez prijateljev, Véasih se tudi to zgodi, Lahko se
preselim, zamenjom Solo, razred. Mogode se mif 2di, da nekako ne
sodim med vrstnike, ker odraséam hitreje ali podasnefe kot oni.
Lahko se poutim nekako vevisen nad njimi ali pa se podcenjujem.

Shvar je takas  zadetk Draga Anat

;pr).rn‘;lu 2 paincl, p

Kaj ;v zate prIvo P ijatelistvo? Po eni strani

m i uspekz amibnt in
sedaj ko sm b - te'dlra na mogu
splah

3 A wes fas. vedi £ dmge pa.ptqu druibe nm\| e pagrr—-‘m
ena (jzp kle\ a Je sploh mogote prijatel
med % puncami? vsak dan bolj semi 2
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Prirocnik za fante in punce 10 korakov do boljse

samopodobe, prinasa odprt in pristen pogled
na tezave sodobnih mladostnikov in
mladostnic, skozi njihove lastne glasove, pa tudi
nasvete, spodbude, kako pristopiti k resevanju
posameznih problemov. Prirocnik zapolnjuje velik
manko pri nas na podrocju razumevanja mladih,
njihovih pogledov, problemov, nacina izrazanja;
predvsem pa gre za izjemno kakovosten in
sistematicen pripomocek mladim na poti
odrascanja.

70 5Em Iz recenzije, doc. dr. Metka Kuhar
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