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Zbirka dejavnosti “Samopodoba, smovrednotenje, identiteta, cilji - 1. del” je prvic izsla v letu 2007
kot del zbirke “Didakti¢ne mape”. Poleg zvezka, vezanega v spiralno vezavo, je bila naro¢nikom
spletnega portala abc.ed dostopna tudi v elektronski obliki (kot pdf dokument). Zaradi pogosto
izrazenih zelj strokovnih delavcev in uciteljev po ponovni tiskani izdaji smo se v letu 2014 odlo¢ili za
drugo izdajo celotne zbirke “Didakti¢ne mape”

Zbirka dejavnosti “Samopodoba, smovrednotenje, identiteta, cilji - 1. del” je nastala v okviru
programa abc.ed, ki je namenjen zagotavljanju kakovostnih gradiv, materialov, zamisli, delovnih
listov, delavnic in drugih virov za kakovostno vzgojno-izobrazevalno delo. Tako kot drugi priro¢niki
iz iste zbirke omogoca $iroko uporabo, razmnozevanje in kopiranje delovnih listov in drugih



SAMOPODOBA, SAMOVREDNOTENUJE,
IDENTITETA, CILJI - 1. del

Zbirka dejavnosti za 3. triletje osnovne Sole

Kaj je zbirka dejavnosti “Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji”

“Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji” je zbirka dejavnosti z gradivi
in delovnimi listi, ki uciteljem in svetovalnim delavcem omogocajo pripravo,
nacrtovanje in izvedbo ur in delavnic za spodbujanje samozavedanja, odnosa
do sebe, pozitivne samopodbe, samovrednotenja in razvoja identitete uencev
v tretjem triletju osnovne $ole.

Vsebina zbirke dejavnosti “Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji”

~ izbor razli¢nih dejavnosti za spodbujanuje samozavedanja, pozitivne samopodobe,
pozitivnega samovrednotenja, razvoja identitete in razvoja kompetenc na podrocju
zastavljanja in doseganja ciljev

~ 40 delovnih listov

Namen zbirke dejavnosti “Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji”

Spodbujanje samozavedanja pri ucencih, njihove pozitivnhe samopodobe, pozitivnhega
samovrednotenja, razvoja identitete in razvoja kompetenc na podrodju zastavljanja in
doseganja ciljev.

Vzgojno-izobraZevalna podrocja mape “Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji”

~ samozavedanje

~ pozitivha samopodoba

~ pozitivho samovrednotenje

~ razvoj identitete

~ razvoj kompetenc na podrodju zastavljanja in doseganja ciljev

PREDSTAVITEV AVTORJEV

! Dr. Kristijan Musek Lesnik je psiholog, avtor, prevajalec in urednik ve¢ kot petdesetih priro¢nikov,

: knjig in drugih publikacij na podro&ju vzgoje in izobrazevanja. V zadnjih dveh desetletjih je bil

i zaposlen kot predavatelj na ve¢ slovenskih fakultetah, in sodeloval s $tevilnimi organizacijami in

! vzgojno izobrazevalnimi zavodi. Med drugim je bil iimenovan za ¢lana Strokovnega sveta Republike
Slovenije za splo$no izobrazevanje, za predsednika Drzavne komisije za vodenje Nacionalnega

i preverjanja znanja, predsednika Komisije za izobraZevanje otrok s posebnimi potrebami Strokovnega
sveta RS za splo$no izobrazevanje in ¢lana Komisije za osnovno $olo Strokovnega sveta RS za splo$no
i izobrazevanje.

! Dr. Petra Lesnik Musek je psihologinja, strokovnjakinja za razvojno in klini¢no psihologijo ter soavtorica
vec kot dvajsetih priro¢nikov in drugih publikacij na podrocju razvojne psihologije in dela z otroki in

i mladostniki. Kot doktorica psihologkih znanosti in specialistka klini¢ne psihologije je zaposlena na

¢ Klini¢nem oddelku za otrosko, mladostnisko in razvojno nevrologijo Pediatri¢ne klinike v Ljubljani. Pred
i tem je bila zaposlena na katedri za razvojno psihologijo Filozofske fakultete Univerze v Ljubljani.



Vloga ucitelja, svetovalnega delavca, voditelja dejavnosti iz mape
“Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji”

Usmerjanje uc¢encev k razmisljanju o sebi in o svojih lastnostih in potencialih.
Usmerjanje k razvijanju pozitivnega odnosa do sebe.
Usmerjanje k razmisljanju o pomenu zastavljanja in uresnicevanja ciljev.

Spodbujanje razvoja samozavedanja, pozitivne samopodobe, pozitivnega samovrednotenja,
jasne identitete in kompetenc na podrocju zastavljanja in doseganja ciljev.

Razlicne moznosti uporabe zbirke dejavnosti
“Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji”

Mapo “Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji” lahko uporabljate na ve¢ nacinov:

Izbor primernih tem za starost in izkusnje ucencev

Zbirka dejavnosti zajema delovne liste in dejavnosti, primerne za ucence v tretjem triletju
osnovne $ole. Posamezne dejavnosti lahko uporabite tudi pri mlajsih ucencih ali starejsih
dijakih v srednji $oli; pri izboru delovnih listov upostevajte njihove izkusnje in starost.

Sirok in delovnih listov omogoca izbiro vsebin, ki so najblizje izkusnjam in starosti vasih
otrok oziroma ucencev. Obenem omogoca, da najdete primerne dejavnosti in vsebine za
vprasanja, ki so v dolo¢enem trenutku najbolj aktualna.

Individualno ali skupinsko delo: M individualno delo in razmisljanje
!' delo, razmisljanje in pogovor v manjsih skupinah
M‘ delo, razmisljanje in pogovor v celem razredu

Primernost in uporabnost za razlicne priloznosti

Zbirka dejavnosti “Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji” omogoca uporabo v
razredu v okviru razrednih ur, ali razli¢nih predmetov in vsebin, ali v okviru svetovalnega
dela, ali v okviru posebnih dejavnosti in delavnic. Primerna je za nacrtovanje krajsih
aktivnosti, za organiziranje posameznih vsebinskih sklopov, ali za projektno delo.

Odprtost, Sirina, avtonomija pri izboru in nacrtovanju dejavnosti

Vsebina mape je odprta in pri nacrtovanju dejavnosti dopusca Siroko avtonomijo in
ustvarjalnost. Poleg osnovne uporabe delovnih listov odpira razli¢ne druge moznosti:

~ razvoj novih, inovativnih dejavnosti na podlagi delovnih listov iz mape,

~ nadgradnja posamezne dejavnosti in delovnega lista s pogovorom o tem, zakaj so
stvari, o katerih se pogovarjate, pomembne za Zivljenje,

=~ spodbujanje razmisljanja o tem, zakaj sami sebe v¢asih vidimo drugace kot drugi
ljudje, ki nas ne poznajo tako dobro in ne poznajo vseh nasih Zelja in motivov,

~ spodbujanje razmisljanja o tem, kako se odnos, ki ga imamo do sebe, povezuje z
odnosom, ki ga imamo do drugih,

~ navezovanje dejavnosti in razmisljanja na aktualne teme, vprasanja, probleme pri
posameznih ucencih ali v razredu in

~ $tevilne druge moznosti.



SEZNAM DELOVNIH LISTOV

(Ob vsakem delovnem listu je zapisan namen naloge in predlagana vloga ucitelja,
svetovalnega delavca, odraslega, pri usmerjanju dejavnosti.)

1.  Casza sebe - fantje (stran 8)
2. Caszasebe - dekleta (stran 9)

Namen: Ucenci razmisljajo o tem, da vsak obcasno potrebuje cas za sebe, Cas za razmisleh, as, ko ga
nihce ne moti.

Vloga odraslega: Usmerjanje uc¢encev k razmisljanju o tem, ali in kako si vzamejo cas za sebe, kaj jim
pomeni ta cas; spodbujanje razprave ...

3. Kaj si mislim o sebi - fantje (stran 10)
4.  Kaj si mislim o sebi - dekleta (stran 11)
Namen: Ucenci razmisljajo o svojih obcutkih do sebe.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o obcutkih do sebe; spodbujanje razprave ...
5. Skrbi zaradi sprememb - fantje (stran 12)
6. Skrbi zaradi sprememb - dekleta (stran 13)

Namen: Ucenci razmisljajo o tem, kako doZivljajo spremembe in novosti okrog sebe, kako se odzivajo
nanje.

Vloga odraslega: Usmerjanje uc¢encev k razmisijanju o svojem odnosu do sprememb in novosti v
Zivljenju; spodbujanje razprave ...

7.  Odrascanje je lahko tezavno (stran 14)

Namen: Ucenci razmisljajo o razli¢nih obcutkih, ki spremljajo odrascanje in spremembe, ki se dogajajo
med odrasc¢anjem.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o odrasc¢anju, o tem, kako dozivljajo odrascanje,
spremembe, nove naloge, pricakovanja in odgovornosti; spodbujanje razprave ...

8. Pesimizem (stran 15)

Namen: Ucenci razmisljajo o tem, kako nekateri ljudje v vsaki situaciji pricakujejo najslabsi moZen izid; o
tem, kaj taksna miselna naravnanost pomeni za doZivljanje in obcutke.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o moznih vzrokih in posledicah negativnih
pri¢akovanj, o tem, kako nadomestiti negativna pricakovanja s pozitivnimi; spodbujanje razprave ...

0. Kako se “odskrbimo” (stran 16)

Namen: Ucenci razmisljajo o tem, kako se lahko znebimo vsaj nekaterih skrbi, se posebno tistih, ki so
nekonstruktivne in nas ovirajo in omejujejo.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o skrbeh in njihovem vplivu na nase doZivljanje,
obcuthe, ravnanje; spodbujanje razprave ...

10. To sem jaz(stran 17)
Namen: Spodbujanje razmisljanja o sebi.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi; spodbujanje razprave.
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Moja pesem z akrostihom (stran 18)
Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, razmisljanja o sebi.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi; spodbujanje razprave.
Moj knjizni jaz (stran 19)
Namen: Spodbujanje pozitivnhe samopodobe in samovrednotenja, razmisljanja o sebi.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi; spodbujanje razprave.
Moj filmski jaz (stran 20)
Namen: Spodbujanje pozitivnhe samopodobe in samovrednotenja, razmisljanja o sebi.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi; spodbujanje razprave.
Moj stripovski jaz (stran 21)
Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, razmisljanja o sebi.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi; spodbujanje razprave.
Pred davnimi ¢asi (stran 22)

Namen: Spodbujanje pozitivnhe samopodobe in samovrednotenja, razmisljanja o sebi, o pomembnih
dogodkih v svoji preteklosti.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi in o svojih preteklih doZivetjih;
spodbujanje razprave.

Sanjam (stran 23)
Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, razmisljanja o sebi in svojih Zeljah.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi in o svojih Zeljah; spodbujanje razprave.
Moj prihodniji Zivljenjepis (stran 24)
Namen: Spodbujanje pozitivhe samopodobe in samovrednotenja, razmisljanja o sebi in svojih Zeljah.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi in o svojih Zeljah; spodbujanje razprave.
Moje spricevalo (stran 25)

Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, razmisljanja o sebi in o svojih
zmoznostih in Zeljah.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi in o svojih zmoZnostih, uspehih in Zeljah;
spodbujanje razprave.

Moje zZivljenje (stran 26)

Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, identitete, razmisljanja o sebi in o
svojih pomembnih dozivetjih.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi in o svojih pomembnih doZivetjih;
spodbujanje razprave.

Moja gledaliska igra (stran 27)
Namen: Spodbujanje ustvarjalnosti, razmisljanja o ¢loveskih vedenjih in osebnostih.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k ustvarjalnosti in inovativnosti, k razmisljanju o razli¢nih
ljudeh in razli¢nih situacijah; spodbujanje razprave.
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21.

22.

23.

24,

25.
26.

27.
28.

29.
30.

31.
32.

Moj junak iz knjige (stran 28)
Namen: Spodbujanje razmisljanja o pozitivnih znacajskih in drugih ¢loveskih lastnostih.

Vloga odraslega: Usmerjanje uc¢encev k razmisljanju o pozitivnih znacajskih in drugih ¢loveskih
lastnostih; spodbujanje razprave.

Moj junak iz filma (stran 29)
Namen: Spodbujanje razmisljanja o pozitivnih znacajskih in drugih ¢loveskih lastnostih.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pozitivnih znacajskih in drugih ¢loveskih
lastnostih; spodbujanje razprave.

Moj junak iz stripa (stran 30)
Namen: Spodbujanje razmisljanja o pozitivnih znacajskih in drugih ¢loveskih lastnostih.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pozitivnih znacajskih in drugih ¢loveskih
lastnostih; spodbujanje razprave.

Pesem o vsec¢nih stvareh (stran 31)

Namen: Spodbujanje pozitivnhe samopodobe in samovrednotenja, razmisljanja o stvareh, ki so
ucencem ljube in vsecne.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o stvareh, ki so jim ljube, jih imajo radi, so jim
vsec; spodbujanje razprave.

Lahko sem dober pri ... - fantje (stran 32)
Lahko sem dober pri ... - dekleta (stran 33)

Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, obCutka zmoZnosti, vztrajnosti in
Zelje po izboljsanju.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi in svojih mocnih in manj mo¢nih
podrodjih, ter o tem, kako bi lahko izboljSali svoja manj mocna podrocja; spodbujanje razprave.

Vsi imamo svoja mocna podrodja - fantje (stran 34)
Vsi imamo svoja mocna podrodja - dekleta (stran 35)

Namen: Spodbujanje pozitivhe samopodobe in samovrednotenja, prepoznavanja mocnih podrocjih
pri drugih in pomena pozitivnih povratnih informacij drugim.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o mocnih podrocjih svojih prijateljev in sosolcev,
in k razmisljanju o pomenu vzajemnega posredovanja pozitivnih povratnih informacij; spodbujanje
razprave.

Moje najljubse mesto pod soncem - fantje (stran 36)
Moje najljubse mesto pod soncem - dekleta (stran 37)
Namen: Spodbujanje razmisljanja o sebi in o stvareh, ki so nam ljube in viecne.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o stvareh, ki so jim ljube, so jim vsec;
spodbujanje razprave.

Moja televizijska druzina - fantje (stran 38)
Moja televizijska druzina - dekleta (stran 39)
Namen: Spodbujanje razmisljanja o druZini, druZinskih ¢lanih, odnosih, navadah.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o druZini, druZinskih &lanih, odnosih, navadah;
spodbujanje razprave.
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33.
34,

35.
36.

37.

38.

39.
40.

41.

Plusi in minusi Sole - fantje (stran 40)
Plusi in minusi Sole - dekleta (stran 41)

Namen: Spodbujanje razmisljanja o sebi, o pozitivni samopodobi in samovrednotenju, o odnosu do
sole.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o odnosu do sole in o zaznavanju sebe v
kontekstu sole; spodbujanje razprave.

Kaj zelim spremeniti pri sebi - fantje (stran 42)
Kaj zelim spremeniti pri sebi - dekleta (stran 43)

Namen: Spodbujanje razmisljanja o pomenu in vlogi osebnih ciljev, o pomenu zastavljanja jasnih in
uresnicljivih ciljev, o pomenu spreminjanja, izboljSevanja, izpopolnjevanja.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu in vlogi osebnih ciljev, o pomenu
zastavljanja jasnih in uresnicljivih ciljev, o pomenu spreminjanja, izboljSevanja, izpopolnjevanja;
spodbujanje razprave.

Moiji cilji (stran 44)
Namen: Spodbujanje razmisljanja o pomenu in vlogi osebnih ciljev, o pomenu zastavljanja jasnih in
uresnicljivih ciljev.
Vloga odraslega: Usmerjanje uc¢encev k razmisljanju o pomenu in vlogi osebnih ciljev, o pomenu
zastavljanja jasnih in uresnicljivih ciljev; spodbujanje razprave.

Kako mi lahko pomagajo pri ciljih (stran 45)

Namen: Spodbujanje razmisljanja o pomenu in vlogi medsebojne pomoci pri uresnicevanju osebnih
ciljev, o pomenu zastavljanja jasnih in uresnicljivih ciliev, o pomenu spreminjanja, izboljSevanja,
izpopolnjevanja.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu in vlogi medsebojne pomoci
pri uresnicevanju osebnih ciljev, o pomenu zastavljanja jasnih in uresnicljivih ciljev, o pomenu
spreminjanja, izboljSevanja, izpopolnjevanja; spodbujanje razprave.

Sprejemanije sebe - fantje (stran 46)
Sprejemanje sebe - dekleta (stran 47)

Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, spodbujanje razmisljanja o
pomenu sprejemanja sebe in svojih lastnosti in o negativnih posledicah samoomalovaZevanja.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu sprejemanja sebe in svojih lastnosti
in o negativnih posledicah samoomalovaZevanja; spodbujanje razprave.

Samoomalovazevanje (stran 48)

Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, spodbujanje razmisljanja o
negativnih posledicah samoomalovaZevanja.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o negativnih posledicah samoomalovazevanja;
spodbujanje razprave.
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Ime: Datum:

Cas za sebe

Vsak med nami potrebuje ¢as za sebe, ¢as ko nas nihce ne moti, ko smo sami s sabo
in lahko v miru razmisljamo o svojih stvareh. Cas za sebe nam pomaga razmisljati,
nacrtovati, ali pa tudi le sanjariti o stvareh, ki so nam pomembne in bi jih radi poceli.
Kadar smo zmedeni in ne vemo, kaj bi, nam taksen trenutek oddiha za sebe lahko
pomaga bolje razumeti nase obcutke.

Ali si vsak dan vzamem cCas za sebe?

Kaj najraje po¢nem ali razmisljam, ko imam cas za sebe?

Kdaj sem rabil cas za sebe, da sem bolje razumel moje obcutke?
Kako mi je to pomagalo?
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Datum: @

Ime:

Cas za sebe

Vsak med nami potrebuje ¢as za sebe, ¢as ko nas nih¢e ne moti, ko smo sami s sabo
in lahko v miru razmisljamo o svojih stvareh. Cas za sebe nam pomaga razmisljati,
nacrtovati, ali pa tudi le sanjariti o stvareh, ki so nam pomembne in bi jih radi poceli.
Kadar smo zmedeni in ne vemo, kaj bi, nam taksen trenutek oddiha za sebe lahko
pomaga bolje razumeti nase obcutke.

Ali si vsak dan vzamem cCas za sebe?

Kaj najraje po¢nem ali razmiSljam, ko imam cas za sebe?

Kdaj sem rabila cas za sebe, da sem bolje razumela moje obcutke?
Kako mi je to pomagalo?
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Ime: Datum: @5

Kaj si mislim o sebi

Kaj in kako si mislimo o sebi, ali smo zadovoljni s sabo ali ne, ali smo si vSec ali
ne, velikokrat vpliva na to, kaksne volje smo. V¢éasih nam lahko pomaga napisati
seznam stvari in misli, ki jih razmisljamo o sebi. Ce si naredimo tak seznam, se
lahko soo¢imo s stvarmi, s katerimi pri sebi nismo zadovoljni, in se jih potrudimo
spremeniti, ali pa se lahko nauc¢imo biti manj nezadovoljni zaradi njih.

Kaj sem si mislil o sebi pred enim letom:

Kaj si mislim o sebi danes:

Kaj bi si rad mislil o sebi ¢ez eno leto:
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Y

Ime: Datum:

Kaj si mislim o sebi

Kaj in kako si mislimo o sebi, ali smo zadovoljni s sabo ali ne, ali smo si vse¢ ali
ne, velikokrat vpliva na to, kaks$ne volje smo. V¢éasih nam lahko pomaga napisati
seznam stvari in misli, ki jih razmisljamo o sebi. Ce si naredimo tak seznam, se
lahko soo¢imo s stvarmi, s katerimi pri sebi nismo zadovoljni, in se jih potrudimo
spremeniti, ali pa se lahko nauc¢imo biti manj nezadovoljni zaradi njih.

Kaj sem si mislila o sebi pred enim letom:

Kaj si mislim o sebi danes:

Kaj bi si rada mislila o sebi cez eno leto:
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Ime: Datum:

Skrbi zaradi sprememb

V¢asih smo zaskrbljeni zaradi stvari, ki so nam nove ali drugacne, na primer ce
odhajamo v novo $olo, ce se selimo v drug kraj, ¢e pridemo v nov korzek ali v novo
skupino, ¢e imamo novo frizuro ...

Ko preizkusimo ali dozivimo nekaj novega, se najveckrat izkaze, da je vse v redu in so
bile skrbi nepotrebne. Velikokrat pa se celo zgodi, da smo $e bolj zadovoljni kot prej.

Dogodki, ko sem naredil ali preizkusi nekaj novega in druga¢nega:

Katere od teh sprememb so se izkazale za dobre?

Katere od teh sprememb se niso izkazale za dobre?
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Ime: Datum: ‘E

Skrbi zaradi sprememb

Véasih smo zaskrbljeni zaradi stvari, ki so nam nove ali drugacne, na primer ce
odhajamo v novo $olo, ¢e se selimo v drug kraj, ¢e pridemo v nov korzek ali v novo
skupino, ¢e imamo novo frizuro ...

Ko preizkusimo ali dozivimo nekaj novega, se najveckrat izkaze, da je vse v redu in so
bile skrbi nepotrebne. Velikokrat pa se celo zgodi, da smo $e bolj zadovoljni kot prej.

Dogodki, ko sem naredila ali preizkusila nekaj novega in drugac¢nega:

Katere od teh sprememb so se izkazale za dobre?

Katere od teh sprememb se niso izkazale za dobre?
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Ime: Datum:

Odrascanje je lahko tezavno

Odrascanje je vcasih tezavno. En dan imamo obcutek, da smo Ze skoraj odrasli,
drugic se pocutimo kot otroci. Med odrascanjem se nenehno spreminjamo,
spreminjajo se nasa telesa, nasa razmisljanja, nasa custva. Véasih nismo povsem
prepricani, kako bi se morali pocutiti in kako bi morali ravnati. Zato lahko
velikokrat pomaga, ¢e se z drugimi (odraslimi ali prijatelji) pogovorimo o svojih
Custvih.

Stvari, ki se mi zdijo teZavne ali me zmedejo in ob njih ne vem, kako naj ravnam:

Ljudje, s katerimi se lahko pogovorim o mojih obc¢utkih:
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Ime: Datum:

PESIMIZEM

Nekateri med nami si vedno predstavljajo, da se bodo zgodile najslabse in najhujse stvari.
Ce se nekdo razjezi zaradi ne¢esa, kar smo naredili, nas lahko skrbi, da nas ne bo veé
maral. Ce dobimo eno slabo oceno, nas lahko skrbi, da bomo dobivali samo $e slabe ocene.
Ce gremo na po¢itnice z letalom, nas lahko skrbi, da bo letalo strmoglavilo. Ce vedno
razmisljamo le o slabih mozZnostih in stvareh, smo ves ¢as napeti in zaskrbljeni. In to po
nepotrebnem, ker je pri vecini teh strahov moznost, da bi se uresnicili, zelo majhna.

Stvar, ki me skrbi:

Kaj je najslabse, kar bi se lahko pri tem zgodilo?

Katere druge stvari se Se lahko zgodijo pri tem, ki niso neprijetne in slabe?
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Ime: Datum:

Kako se »odskrbimo«

Vcasih smo zaskrbljeni zaradi stvari, v zvezi s katerimi ne moremo narediti Cisto
ni¢. Ne moremo vplivati na to, ali se bodo zgodile, ali ne. Kadar smo zaskrbljeni,
pomaga, ¢e se pogovorimo o nasih skrbeh, ali jih zapiSemo, in jih za nekaj ¢asa
spravimo iz nasih misli. Ko jih zapiSemo, lahko na primer raztrgamo list. Ali ga
damo v posebno »mapo za skrbi«, kamor dajemo vse misli, ki se jih Zelimo znebiti.
Potem lahko za¢nemo delati nekaj drugega in se ne ukvarjamo ve¢ s skrbmi.

Skrbi, ki se jih Zelim znebiti, ker res ne morem narediti ni¢ v zvezi z njimi:

Kako se lahko znebim teh skrbi?
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Ime: Datum:

TO SEM JAZ

Iskreno odgovori na vsa vprasanja.

Ali rad-a preizkusas in dozivis nove stvari?

Ali se veselis novih izkusenj in razmisljanja o novih izkusnjah?

Ali se trudis ustreci pricakovanjem uciteljev?

Ali si lahko zastavis lastne, osebne cilje?

Ali imas realisticna pri¢akovanja do sebe?

Ali lahko priznas in sprejmes poraz?

Ali se znas uciti iz svojith napak?

Kako se spopades s problemi in tezavami?

Ali ti je neprijetno, Ce se v razredu pogovarjate o pomembnih stvareh, problemih
in vprasanjih?

Ali nimas tezav pri pridobivanju prijateljev?
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Ime: Datum:

Moja pesem 7 akrostihom

Napisi crke svojega imena eno pod drugo. Izmisli si pesmico, katere vsaka vrstica se
zacne z eno od ¢rk tvojega imena, in pove nekaj o tebi. Napisi vsako vrstico posebe;j,
ni se ti treba truditi z rimami. Nastala bo Cisto tvoja osebna pesem z akrostihom. Na
primer:

Mislim bolj na kosarko kot na matematiko
Alan Ford je moj najljubsi strip

Trojke mecem in zadenem kot za salo
Emil je moj najboljsi prijatelj

Jem najrajsi vse tisto, kar skuha babica v nedeljo
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MOF KNFIZNI FAZ

Izberi junaka iz tvoje priljubljene knjige, ki ti je najbolj podoben. Opisi to osebo in
pojasni, zakaj ti je podobna.

Izberi junaka iz tvoje priljubljene knjige, ki ti je najmanj podoben. Opisi to osebo in
pojasni, zakaj ti ni podobna.
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Ime: Datum:

MOJ FILMSKI JAZ

Izberi junaka iz tvojega priljubljenega filma, nadaljevanke ali nanizanke, ki ti je
najbolj podoben. Opisi to osebo in pojasni, zakaj ti je podobna.

Izberi junaka iz tvojega priljubljenega filma, nadaljevanke ali nanizanke, ki ti je
najmanj podoben. Opisi to osebo in pojasni, zakaj ti ni podobna.
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Ime: Datum:

MOJ STRIPOVSKI JAZ

Izberi junaka iz tvojega priljubljenega stripa, ki ti je najbolj podoben. Opisi to osebo
in pojasni, zakaj ti je podobna.

Izberi junaka iz tvojega priljubljenega stripa, ki ti je najmanj podoben. Opisi to
osebo in pojasni, zakaj ti ni podobna.
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Ime: Datum:

Pred davnimi c¢asi

Napisi tvoje spomine na nek pomemben dogodek v tvojem Zivljenju.
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SANJAM ...

O ¢em najraje sanjaris? Opisi svoje sanje.
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Ime:

Predstavljaj si, da je leto 2040. Napisi svoj kratki Zivljenjepis in opisi tvoje Zivljenje
po koncu osnovne $ole.
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Ime:

Datum:

Moje spricevalo

Napisi svoje spricevalo, ne z ocenami, pa¢ pa opisi svoje uspehe pri vsakem predmetu.

Predmet Samoocena
Predmet Samoocena
Predmet Samoocena
Predmet Samoocena
Predmet Samoocena
Predmet Samoocena
Predmet Samoocena
Predmet Samoocena
Predmet Samoocena
Predmet Samoocena
Predmet Samoocena
Predmet Samoocena
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Ime: Datum:

Moj@ i’wgemje

Upodobi svoje Zivljenje do sedaj v devetih slic¢icah. V vsak okvirc¢ek narisi nekaj, kar je
po tvojem mnenju pomembno vplivalo na tvoje Zivljenje: ljudi, dogodke, stvari, kraje ..

1 2 3
4 5 6
7 8 9
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Ime: Datum:

Moja gledaliska Lgrn

Napisi osnovo za gledalisko zgodbo, v kateri nastopajo tvoji sosolci in sosolke.
Pomagaj si s spodnjim nacrtom.

Uvod

Nastopajoci

Prizorisce

Zaplet

Kaksne tezave ¢akajo junake, kaj se ji dogaja?

Zaporedje dogodkov

Razresitev zapleta

Kako se zgodba konca?

Kako se razplete zaplet?
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Ime: Datum:

Moj knjizni junak

Izberi knjigo, v kateri nastopa junak, ki ga ceniS. Napisi svoje mnenje o tem
knjizevnem junaku.
Naslov knjige:

Junak:

Moje mnenje o junaku:

Dejstva, na katerth temelji moje mnenje:
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Ime: Datum:

Moj filmski junak

Izberi film, nadaljevanko ali nanizanko, v kateri nastopa junak, ki ga cenis. Napisi
svoje mnenje o tem junaku.
Naslov filma, nadaljevanke, ali nanizanke:

Junak:

Moje mnenje o junaku:

Dejstva, na katerth temelji moje mnenje:
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Ime: Datum:

Moj stripovski junak

Izberi strip, v kateri nastopa junak, ki ga cenis. NapiSi svoje mnenje o tem
stripovskem junaku.
Naslov stripa:

Junak:

Moje mnenje o junaku:

Dejstva, na katerih temelji moje mnenje:

30 SAMOPODOBA, SMOVREDNOTENLJE, IDENTITETA, CILJI- 1.DEL  Zbirka dejavnosti za 3. triletje osnovne 3ole
© dr. Kristijan Musek Lesnik, dr. Petra Lesnik Musek, 2007, 2014

albe.ed



Ime: Datum:

Pesem o vSec¢nih stvareh

Katere stvari so ti v§e¢? Pogovori se o teh stvareh s prijateljem ali prijateljico. Napisi
¢im bolj obsezen seznam stvari, ki so ti vSe¢. Na ta list napisi pesem, pri kateri uporabi
¢im ve¢ stvari s seznama.

Stvari, ki so mi vset:

Pesem:
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Ime: Datum:

LAHKO SEM DOBER PRI ...

Vsak med nami ima svoja mo¢na in malo manj moc¢na podrocja. Nekatere stvari nam gredo
odli¢no, pri drugih smo malce manj dobri in se moramo bolj potruditi in veckrat poskusati.

Nastej pet stvari, ki ti gredo dobro.

Nastej pet stvari, pri katerih si zelis biti boljsi.

Nastej pet stvari, pri katerih lahko z vec truda in vaje postanes res dober.
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Ime: Datum: ‘E

LAHKO SEM DOBRA PRI ...

Vsak med nami ima svoja mo¢na in malo manj mo¢na podrocja. Nekatere stvari nam gredo
odli¢no, pri drugih smo malce manj dobri in se moramo bolj potruditi in veckrat poskusati.

Nastej pet stvari, ki ti gredo dobro.

Nastej pet stvari, pri katerih si Zelis biti boljsa.

Nastej pet stvari, pri katerih lahko z vec truda in vaje postanes res dobra.
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Ime: Datum:

Vsiimamo svoja moc¢na podrocja

&,

Vsak med nami je pri kaksni stvari res dober in mu gre odli¢no. Napisi na vsako

¢rto do tri soSolce in sosolke.
Kdo mi lahko pomaga ...

... razumeti tezko knjigo?

... narediti domaco nalogo pri matematiki?

... pripraviti se na debato?

Koga bi izbral ...

... da bi te spremil k zdravniku, e bi se slabo pocutil?

... da bi ti pomagal poiskati nekaj, kar si izgubil?

... da bi $el s tabo k ravnatelju?

Kdo bi te spravil v dobro voljo, ce bi bil potrt?

Kdo bi socustvoval s tabo, ¢e bi bil nesrecen?
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Ime: Datum: ‘E

Vsi imamo svoja mocna podrocja

Vsak med nami je pri kaksni stvari res dober in mu gre odli¢no. Napisi na vsako
¢rto do tri soSolce in sosolke.

Kdo mi lahko pomaga ...

... razumeti tezko knjigo?

... narediti domaco nalogo pri matematiki?

... pripraviti se na debato?

Koga bi izbrala ...

... da bi te spremil k zdravniku, e bi se slabo pocutila?

... da bi ti pomagal poiskati nekaj, kar si izgubila?

... da bi Sel s tabo k ravnatelju?

Kdo bi te spravil v dobro voljo, ce bi bila potrta?

Kdo bi socustvoval s tabo, Ce bi bila nesrec¢na?
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Ime: Datum: @5

MOJE NAILJUBSE MESTO POD SONCEM

Razmisli o mestu, prostoru ali kraju, kamor bi si res zelel iti. Lahko je tvoja soba,
lahko je hisa na drevesu, lahko je babi¢ina hisa, lahko je kateri koli kraj, kamor si
zelis iti. Ne zapisi imena kraja, pac pa ga opisi, tako kot bi ga opisal nekomu, ki ga Se
nikdar ni videl. Zapisi tudi razloge, zakaj ti je to mesto tako vsec.

Nariéi risbo, ali naredi drugacen izdelek, ki ponazarja tvoje obcutke do tega mesta,
prostora ali kraja.
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Ime: Datum: ‘E

\

MOJE NA)LJUBSE MESTO POD SONCEM

Razmisli o mestu, prostoru ali kraju, kamor bi si res zelela iti. Lahko je tvoja soba,
lahko je hisa na drevesu, lahko je babi¢ina hisa, lahko je kateri koli kraj, kamor si
zelis iti. Ne zapisi imena kraja, pac pa ga opisi, tako kot bi ga opisala nekomu, ki ga
$e nikdar ni videl. Zapisi tudi razloge, zakaj ti je to mesto tako vsec.

Narisi risbo, ali naredi drugacen izdelek, ki ponazarja tvoje obcutke do tega mesta,
prostora ali kraja.
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Ime: Datum: @5}

Moja televizijska druZina

Ce bi lahko postal ¢lan katere koli druzine iz televizijske oddaje, serije ali filma, katero
druzino bi izbral in zakaj? Ali bi v tej druzini ostal tak kot si, ali bi se kakor koli spremenil,
da bi bolje sodil v njo? Pojasni svoj izbor in razloge, zakaj si se odlo¢il za to druzino.
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Moja televizijska druzina

Ce bi lahko postala ¢lan katere koli druzine iz televizijske oddaje, serije ali filma, katero
druzino bi izbrala in zakaj? Ali bi v tej druzini ostala taka kot si, ali bi se kakor koli spremenila,
da bi bolje sodila v njo? Pojasni svoj izbor in razloge, zakaj si se odlocila za to druzino.
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Ime: Datum:

Plusi in minusi sole

Stvari, pri katerih v $oli uzivam.

Stvari, ki jih v Soli ne maram.

Stvari, ki mi gredo v $oli dobro.

Podrodja, ki jih moram v $oli izboljsati.

Stvari in dejavnosti, ki bi jih v Soli rad pocel Se bolj pogosto.
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Ime: Datum:

Plusi in minusi sole

Stvari, pri katerih v $oli uzivam.

Stvari, ki jih v $oli ne maram.

Stvari, ki mi gredo v Soli dobro.

Podro¢ja, ki jih moram v $oli izboljsati.

Stvari in dejavnosti, ki bi jih v Soli rada pocela $e bolj pogosto.
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Ime: Datum:

Kaj Zelim spremeniti pri sebi

Véasih rabimo dosti ¢asa in potrpljenja, da spremenimo stvari pri sebi, s katerimi
nismo zadovoljni. V¢asih se Zelimo izboljsati na kaksnem podroc¢ju, pri $portu,
petju, ocenah, prijateljstvu, in se nam zdi nemogoce. V resnici je marsikaj mogoce:
velikokrat zado$ca Ze to, da dan za dnem napredujemo po majhnih korakih. Na

ta nacin lahko velikokrat dosezemo dosti ve¢, kot Ce bi si zeleli velike spremembe,
potem pa razocarano odnehali, ker se ne bi zgodile takoj.

Nekaj, kar Zelim spremeniti pri sebi, je:

Kaj lahko naredim danes za to:

Poglej ta list enkrat na mesec in oceni, kako ti gre!

Datum: Kako sem se spremenil v zadnjem mesecu:
Datum: Kako sem se spremenil v zadnjem mesecu:
Datum: Kako sem se spremenil v zadnjem mesecu:
Datum: Kako sem se spremenil v zadnjem mesecu:
Datum: Kako sem se spremenil v zadnjem mesecu:
Datum: Kako sem se spremenil v zadnjem mesecu:
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Ime: Datum:

Kaj Zelim spremeniti pri sebi

Véasih rabimo dosti ¢asa in potrpljenja, da spremenimo stvari pri sebi, s katerimi
nismo zadovoljni. V¢asih se Zelimo izboljsati na kaksnem podroc¢ju, pri $portu,
petju, ocenah, prijateljstvu, in se nam zdi nemogoce. V resnici je marsikaj mogoce:
velikokrat zado$ca Ze to, da dan za dnem napredujemo po majhnih korakih. Na

ta nacin lahko velikokrat dosezemo dosti ve¢, kot Ce bi si zeleli velike spremembe,
potem pa razocarano odnehali, ker se ne bi zgodile takoj.

Nekaj, kar Zelim spremeniti pri sebi, je:

Kaj lahko naredim danes za to:

Poglej ta list enkrat na mesec in oceni, kako ti gre!

Datum: Kako sem se spremenila v zadnjem mesecu:
Datum: Kako sem se spremenila v zadnjem mesecu:
Datum: Kako sem se spremenila v zadnjem mesecu:
Datum: Kako sem se spremenila v zadnjem mesecu:
Datum: Kako sem se spremenila v zadnjem mesecu:
Datum: Kako sem se spremenila v zadnjem mesecu:

R
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MOFI CILJT

Mnogi ljudje so zadovoljni, ko imajo pomembne cilje in se jih trudijo uresniciti.
Cilji so lahko razli¢ni: izboljsati znanje koSarke, spoznati nove prijatelje, pomagati
stari mami pospravljati stanovanje. Cilji so najboljsi takrat, ko so NASI. Ko se sami
odlo¢imo, kaj ho¢emo uresniciti, ne ko nam drugi narekujejo, kaj hocejo od nas.
Véasih je dobro razmisliti o svojih ciljih in si jih zapisati - in tudi napisati datum,
do kdaj jih zelimo uresniciti.

Cilji, ki sem jih dosegel/dosegla v zadnjem letu:

Moji cilji za to leto:

1 datum
2 datum
3 datum
4 datum
5 datum
6 datum
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Ime: Datum:

Kako mi lahko pomagajo pri ciljih

Vcéasih se nam na poti proti nasim ciljem postavijo razli¢ne ovire. Zaradi njih

je véasih tezko napredovati proti ciljem, ki jih Zelimo doseci. Zato nam lahko
pomaga, ¢e poznamo druge ljudi s podobnimi cilji, s katerimi lahko sodelujemo pri
premagovanju ovir.

Drugi, ki imajo podobne cilje kot jaz:

Kako si lahko pomagamo med sabo:

Drugi ljudje, ki bi mi lahko pomagali:
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Ime: Datum:

SPREJEMANJE SEBE

Vsak med nami bi kdaj rad spremenil kaksno stvar pri sebi. Ce imamo pozitivno
samopodobo, smo zadovoljni s sabo, tudi ¢e imamo kaksno napako, ki se je
zavedamo. Pri nekaterih stvareh se lahko spremenimo: na primer nacin kako se
obnasamo, da smo manj neprijazni do drugih; ali druzbo vrstnikov, s katerimi se
druzimo, ¢e se v sedanji druzbi ne pocutimo dobro; ali nacine, kako razmisljamo in
kaj cutimo o sebi. Nekaterih drugih stvari ne moremo vedno spremeniti: na primer
tega, kako izgledamo; ali kako spretni smo pri $portus; ali kako visoki smo. Te stvari
se moramo nauciti sprejeti.

Stvari, ki bi jih spremenil pri sebi:

Stvari, ki jih pri sebi ne morem spremeniti, in se jih bom potrudil sprejeti, in ne bom
slabe volje zaradi njih:
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Ime: Datum: @
SPREJEMAN]JE SEBE

Vsak med nami bi kdaj rad spremenil kaks$no stvar pri sebi. Ce imamo pozitivno
samopodobo, smo zadovoljni s sabo, tudi ¢e imamo kaksno napako, ki se je
zavedamo. Pri nekaterih stvareh se lahko spremenimo: na primer nacin kako se
obnasamo, da smo manj neprijazni do drugih; ali druzbo vrstnikov, s katerimi se
druzimo, ¢e se v sedanji druzbi ne pocutimo dobro; ali nacine, kako razmisljamo in
kaj cutimo o sebi. Nekaterih drugih stvari ne moremo vedno spremeniti: na primer
tega, kako izgledamo; ali kako spretni smo pri $portus; ali kako visoki smo. Te stvari
se moramo nauciti sprejeti.

Stvari, ki bi jih spremenila pri sebi:

Stvari, ki jih pri sebi ne morem spremeniti, in se jih bom potrudila sprejeti, in ne bom
slabe volje zaradi njih:
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Ime: Datum:

SAMOOMALOVAZEVANJE

Velikokrat se sploh ne zavedamo, kadar o sebi govorimo samoomalovazevalno:
kako sem neumen, zakaj nisem taksen kot ..., ne morem narediti tega, nih¢e me ne
mara. Nekatere od teh stvari reCemo na glas. Druge si le mislimo.

Taks$no razmisljanje o sebi nam $kodi! Preprecuje nam, da bi uresnicevali nase cilje.
Zaradi njega se smilimo sami sebi, namesto, da bi premagali tezave in ovire.

Prvi korak, da premagamo taksno razmisljanje, je razmislek o tem, kdaj, kako in
zakaj se nam dogaja.

OmalovaZevalne stvari, ki jih razmisljam in govorim o sebi:
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SAMOPODOBA, SAMOVREDNOTENJE,
I\ A

SAMOPODOBA, SAMOVREDNOTENJE, IDENTITETA, CILJI - 1. DEL je zbirka
dejavnosti z gradivi in delovnimi listi, ki u¢iteljem in svetovalnim delavcem omogocajo
pripravo, nacrtovanje in izvedbo ur in delavnic za spodbujanje samozavedanja, odnosa

do sebe, pozitivne samopodbe, samovrednotenja in razvoja identitete ucencev

v tretjem triletju osnovne Sole.

Zbirka dejavnosti zajema delovne liste in dejavnosti, primerne za uc¢ence v prvem triletju
osnovne $ole. Posamezne dejavnosti lahko uporabite tudi pri mlajsih ali starejsih otrocih; pri
izboru delovnih listov upostevajte njihove izkusnje in starost.

Sirok in delovnih listov omogoca, da izberete vsebine, ki so prilagojene izkugnjam in starosti
vasih otrok oziroma uc¢encev. Obenem omogoca, da najdete primerne dejavnosti in vsebine za
vprasanja, ki so v dolo¢enem trenutku najbolj aktualna.

Vsebina zbirke SAMOPODOBA, SAMOVREDNOTENJE, IDENTITETA, CILJI - 1. DEL

~ izbor razli¢nih dejavnosti za spodbujanuje samozavedanja, pozitivhe samopodobe,
pozitivnega samovrednotenja, razvoja identitete in razvoja kompetenc na podrocju
zastavljanja in doseganja ciljev

~ 42 delovnih listov

Namen zbirke SAMOPODOBA, SAMOVREDNOTENJE, IDENTITETA, CILJI - 1. DEL

Spodbujanje samozavedanja pri uc¢encih, njihove pozitivnhe samopodobe, pozitivnega
samovrednotenja, razvoja identitete in razvoja kompetenc na podrocju zastavljanja in
doseganja ciljev.

Vzgojno-izobrazevalna podrocja zbirke SAMOPODOBA, SAMOVREDNOTENJE,
IDENTITETA, CILJI - 1. DEL

~ samozavedanje

~ pozitivna samopodoba

~ pozitivho samovrednotenje

~ razvoj identitete

~ razvoj kompetenc na podrodju zastavljanja in doseganja ciljev

Zbirka dejavnosti omogoca uporabo v razredu v okviru razlicnih predmetov in vsebin,
ali v okviru svetovalnega dela, ali v okviru posebnih dejavnosti in delavnic. Primerna je
za nacrtovanje krajsih aktivnosti, za organiziranje posameznih vsebinskih sklopov, ali za
projektno delo. Zbirka omogoca:

~ individualno delo in razmisljanje,
~ delo, razmisljanje in pogovor v manjsih skupinah,
~ delo, razmisljanje in pogovor v celem razredu.
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