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Didakti¢na mapa “Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji” je nastala v okviru programa
abc.viz, ki je namenjen zagotavljanju kakovostnih gradiv, materialov, zamisli, delovnih listov,
delavnic in drugih virov za kakovostno vzgojno-izobrazevalno delo. Didakti¢ne mape abe.viz
omogocajo Siroko uporabo, tudi razmnozevanje in kopiranje delovnih listov in drugih materialov.

Gradiva in materiali v mapi “Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji” so objavljeni tudi
na spletnem portalu abe.viz, ki omogoca neprestan dostop do vsebine vseh didakti¢nih map in
Stevilnih drugih gradiv, ter njihovo uporabo in razmnoZevanje. Za ve¢ informacij o portalu abe.wviz
naslovite vprasanja na e-postni naslov publikacije@ipsos.si .



SAMOPODOBA, SAMOVREDNOTENUJE,
IDENTITETA, CILJI- MODUL 1

Didakti¢na mapa za 3. triletje osnovne Sole

Kaj je didakti¢na mapa “Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji”

“Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji” je didakti¢na mapa 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 ucencev
v tretjem triletju osnovne $ole.

Vsebina didakticne mape “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

~ 42 delovnih listov

Namen didakticne mape “Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji”

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

—

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

~ samozavedanje

~ pozitivna samopodoba

~ pozitivnho samovrednotenje

~ razvoj identitete

~ razvoj kompetenc na podrocju zastavljanja in doseganja ciljev

7/1(4

5
O programu abe.wviz —

Program abc.wiz je namenjen zagotavljanju kakovostnih gradiv, materialov, zamisli,
delovnih listov, delavnic in drugih virov za kakovostno vzgojno-izobrazevalno delo.
Gradiva in materiali v mapi “Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji” so objavljeni
tudi na spletnem portalu abewiz - portal omogoca uciteljem in drugim na $olah, ki so
narocene nanj, neprestan dostop do vsebine vseh gradiv na portalu, razmnozevanje,
tiskanje in druge moZnosti.

O avtorjih

Dr. Kristijan Musek Le3nik je psiholog, avtor, prevajalec in urednik ve¢ kot 50 razli¢nih knjig in publikacij na podro¢ju
vzgoje in izobraZevanja. Je tudi glavni urednik spletnega portala abc.viz.

Dr. Petra Lesnik Musek je strokovnjakinja za razvojno psihologijo. Po desetletnem delu na katedri za razvojno
psihologijo Filozofske fakultete v Ljubljani dela kot psihologinja z otroki, mladostniki in starsi na Klinicnem oddelku
za otro$ko, mladostnisko in razvojno nevrologijo na Pediatri¢ni kliniki.



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

Usmerjanje ucencev 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, pozitivhega samovrednotenja,
jasne identitete in kompetenc na podrocju zastavljanja in doseganja ciljev.

Razlicne moznosti uporabe didakti¢cne mape
“Samopodoba, samovrednotenje, identiteta, cilji”

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

Izbor primernih tem za starost in izkusnje ucencev

Didakti¢na mapa zajema delovne liste in dejavnosti, primerne za ucence v tretjem triletju
osnovne Sole. 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 najblizZje izku$njam 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: g 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

Didakti¢na mapa “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 vcasih 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.)

Oznaka M pomeni razli¢ico za fante  Oznaka D pomeni razlicico za delgeta

1. Odrascanje je lahko tezavno Q
Namen: Ucenci razmisljajo o razlicnih obcutkih, ki spremljajo odraséanje i mbe, ki se

dogajajo med odrascanjem.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o scanju, o teghl kgko a@zivljajo
odrascanje, spremembe, nove naloge, pricakovanja i vohosti; sp idhje razprave ...

2. Caszasebe-M V
3. Caszasebe-D “\
Namen: Ucenci razmisljajo o tem, da vsak obg ebuje a s@be, ¢as za r%}leh@s,

ko ga nihce ne moti.

[J
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k r e/ U O teako si vzarv@(&as z&&ebe,

kaj jim pomeni ta cas; spodbujanje razaeaveg. o &
4.  Kajsi mislim o sebi- M Q \ 2\ (")
5.  Kaj si mislim o sebi-D ; ;&\,\ Q
Namen: Ucenci razmisljajo o sgojih ] @ @

Vloga odraslega: Usmerjanj oAbe; s jjanje razprave ...
6. Skrbizaradi sprememb - M

7.  Skrbi zaradi sprememb - [I

eflanje ucencev kK€Wazmisljanju Mje@mosu do sprememb in novosti

TN

S
O
N ajo spre@ in @sﬁ okrog sebe, kako se

8. ~Q
ako nekatquj mSaki situaciji pricakujejo najslabsi
iselna narg»@nos eni za doZivljanje in obcutke.
anjg ucencev K 1, S1j 0 moZnih vzrokih in posledicah negativnih
domestiti tiv akovanja s pozitivnimi; spodbujanje
[ ]
9 P D>
. eve s [ ° 0 . . . . v . e
isliajo o te ak@ahko znebimo vsaj nekaterih skrbi, se posebno tistih,
rulgivne in nas owgdjosjr @mejujejo.
a: Usmerja#c"gg razmisljanju o skrbeh in njihovem vplivu na nase
bcuthe, ra\Q e, ujanje razprave...
10. Tose é

> 0
: Spodbujg@zrr&vja o sebi.
a odraslega: Usme@ ucencev k razmisljanju o sebi; spodbujanje razprave.

a pesem z akrostih
Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, razmisljanja o sebi.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi; spodbujanje razprave.
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12. Moj knjizni jaz
Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, razmisljanja o sebi.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi; spodbujanje razprave.

13. Moj filmski jaz
Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, razmisljanja o s
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sebi; spodbujanje razpray,

14. Moj stripovski jaz
Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, razmisljd§

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o seldff spodbujanjedliz

15. Pred davnimi casi
Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samo%t nja, Sligeja o sebi, o
pomembnih dogodkih v svoji preteklosti. R
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmiskaai bi in o s\&jin p@teklih doz”iv*b’,S @
spodbujanje razprave. @ Q
N

[ J
16. Sanjam (*/)
Namen: Spodbujanje pozitivne samopo i movr%O 7 azmis”ljanjaegi i/@jihz”eljah.
d

Vloga odraslega: Usmerjanje ucence anju o seb svojih ZeljaiNo @je razprave.
[ J

17. Moj prihodniji Zivljenjepis V \\'\
Namen: Spodbujanje pozitivne opo in g otenja, raznfigh nj&bi in svojih Zeljah.
Vloga odraslega: Usmerjanje u evlk razmis @ sebi in 0 svoj /ja@ dbujanje razprave.

18. Moje spricevalo “N &

Namen: Spodbujanje p, zitiw{ samop, el movredn?@z, rggnsljanja o sebi in o svojih
zmozZznostih in Zeljah.
Vloga odraslega: nb’uc’ench"ljanju o y@ oi'%zmoz"nostih, uspehih in
Zeljah; spodbuja@ve. 0 . 0
19. Moje zivljen; ? N
: iti podobe in s@ovr@tenja, identitete, razmisljanja o sebi

ncev k ra nquebi in o svojih pomembnih dozivetjih;
20.

o'
N

; 1 n@) ya o cloveskih vedenjih in osebnostih.
Vlogd®dra smerjanje uc"o( k %arjalnosti in inovativnosti, k razmisljanju o razlicnih
ljudeh in glighihsTtuacijah; sp@buia% azprave.
21. Moj junqi e @ \
: ujanje razr{‘ljﬁmj 1 90zitivnih znacajskih in drugih &loveskih lastnostih.
aslega: Usmegghje u@@Mev k razmisljanju o pozitivnih znacajskih in drugih ¢loveskih
en: Spodbujanje razﬁ?gjanja o pozitivnih znacajskih in drugih ¢loveskih lastnostih.

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

22.
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23. Mojjunak iz stripa
Namen: Spodbujanje razmisljanja o pozitivnih znacajskih in drugih ¢loveskih lastnostih.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pozitivnih znacajskih in drugih
cloveskih lastnostih; spodbujanje razprave.

24. Lahko sem dober pri...- M

25. Lahko sem dober pri...-D

Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, oblutka z
vztrajnosti in Zelje po izboljsanju.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o sei in svojih molgih mocnih
podrodjih, ter o tem, kako bi lahko izboljsali svoja manjf@o@na podrocji
26. Vsiimamo svoja mocna podrocja - M

27. Vsiimamo svoja moc¢na podrocja - D

podrodjih pri drugih in pomena pozitivnih p
Vloga odraslega: Usmerjanje u¢encev k r
in sosolcev, in k razmisljanju o pomenu vz
informacij; spodbujanje razprave.

o)
28. Pesem o v3ecnih stvareh . * Q'b
Namen: Spodbujanje pozitivne &odo ein vrgiinotenja, ra@"ba:@o stvareh, ki so
ucencem ljube in vsecne. @
Vloga odraslega: Usmerjanje% k razo stvareh, k@'m I %h imajo radi, so
jim vsec; spodbujanje razprave. N b
29. Moje najljubSe mest podlonce —0 0
30. Moje najljubse megllo pod sonc D Q /60
Namen: Spodbuj sljanja o se QLY o stvare‘l;ﬁa@lbe in vsecne.
Vloga odrasle janje agencev k razmisljanj var!bki so jim ljube, so jim vsec;
spodbujani; r \ \\
Moja televiz QO ,b
s

)
nja o drudQNgruZimgkih clanih, odnosih, navadah.
o druZini, druzinskih ¢lanih, odnosih,

L

jer, ave.

S

en: Spodbujanje r@ljanja o pomenu in vlogi osebnih ciljev, o pomenu zastavljanja
nih in uresnicljivih cilje¥.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu in vlogi osebnih ciljev, o

pomenu zastavljanja jasnih in uresnicljivih ciljev; spodbujanje razprave.
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36.
37.

38.

39.

40.

41.
42.

Kaj zelim spremeniti pri sebi - M

Kaj zelim spremeniti pri sebi - D
Namen: Spodbujanje razmisljanja o pomenu in vlogi osebnih ciljev, o pomenu zastavljanja
jasnih in uresnicljivih ciljev, o pomenu spreminjanja, izboljSevanja, izpopolnjevanja.

izpopolnjevanja; spodbujanje razprave.
Kako mi lahko pomagajo pri ciljih

Namen: Spodbujanje razmisljanja o pomenu in vlogi medsebojne pomao,
osebnih ciljev, o pomenu zastavljanja jasnih in uresnic|@vi
izboljsevanja, izpopolnjevanja.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o
pri uresni¢evanju osebnih ciljev, o pomenu zast
pomenu spreminjanja, izboljsevanja, izpopolgj

Kdo verjame vame

Namen: Spodbujanje pozitivne samopo
o socialni podpori bliznjih in o pomen

G
spodbujanjedazmid@nja

e ja v svoje o9

'osocialnipost&ﬂ bliAH in o

dbujanje qu(ave. Q

N @

Samoomalovazevanje
Namen: Spodbujanje pozitiv podob @ D vrednotenja@ﬂ@ razmisljanja
o negativnih posledicah samoomgPvazexa W/

Vloga odraslega: Usmerjan{ztc"encev kiiazi@"ianju o negatb poélcah

samoomalovazZevanjg; spodbujanje 0
Sprejemanije sebe &Q, 'V
Sprejemanje sg N Q
. dobe in sa@e@j& spodbujanje
asebein svojbﬁ t% o negativnih posledicah

ie ucencev k raznggpanj omenu sprejemanja sebe in svojih
icah sa lovagevanja; spodbujanje razprave.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucenc
pomenu zaupanja in samozaupgda v

4
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Ime: Datum: 2

Cas za sebe

Vsak med nami potrebuje Cas 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 razmigljati,
nacrtovati, ali pa tudi le sanjariti o stvareh, ki so nam pomembne in bi jih rgdi
poceli. Kadar smo zmedeni in ne vemo, kaj bi, nam taksen trenutek oddihi

lahko pomaga bolje razumeti nase obcutke.

&

Ali si vsak dan vzamem cas za sebe? \%
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Ime: Datum: 3

Cas za sebe b

Vsak med nami potrebuje Cas 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 razmigljati,
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 oddihi

lahko pomaga bolje razumeti nase obcutke.

&

Ali si vsak dan vzamem cas za sebe? \%
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Ime: Datum: 4

Koy §i weisline 2 sebi m

Kaj in kako si mislimo o sebi, ali smo zadovoljni s sabo ali ne, ali smo si vse¢
ali ne, velikokrat vpliva na to, kaksne volje smo. V¢asih nam lahko pomagg
napisati seznam stvari in misli, ki jih razmisljamo o sebi. Ce si naredirgo tz
seznam, se lahko sooc¢imo s stvarmi, s katerimi pri sebi nismo zadovgli
se jih potrudimo spremeniti, ali pa se lahko nau¢imo biti manj nezgC

zaradi njih. : (

Kaj sem si mislil o sebi pred enim letom:

Kaj si mislim o sebi danes: OV A’b QQQI

? A
Kaj bi si rad mis '%&’:ez en : @QO éo
< > E O
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Ime: Datum: 5

Koy §i wisline 2 s€bi o

Kaj in kako si mislimo o sebi, ali smo zadovoljni s sabo ali ne, ali smo si vse¢
ali ne, velikokrat vpliva na to, kaksne volje smo. V¢asih nam lahko pomagg
napisati seznam stvari in misli, ki jih razmisljamo o sebi. Ce si naredirgo tz
seznam, se lahko sooc¢imo s stvarmi, s katerimi pri sebi nismo zadovglj
se jih potrudimo spremeniti, ali pa se lahko nauc¢imo biti manj ne

zaradi njih. : (

Kaj sem si mislila o sebi pred enim letom:

Kaj si mislim o sebi danes: OV A’b QQQ

T §
Kaj bi si rada mi %bi éez to: @QO éo
C > E (o)
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Ime: Datum: 6

Skrbi zaradi_sprememb m

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

Ko preizkusimo ali dozivimo nekaj novega, se najveckrat izkaze, da je vse @ in so
bile skrbi nepotrebne. Velikokrat pa se celo zgodi, da smo i bolj zadovghnRgigpre;.
Dogodki, ko sem naredil ali preizkusi nekaj novega ilmaén N
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Ime: Datum: 7

Skrbi zaradi_sprememb b

Vcasih 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 vggovo
skupino, ¢e imamo novo frizuro ...

Ko preizkusimo ali dozivimo nekaj novega, se najveckrat izkaze, da je vse @ in so
n Q)

bile skrbi nepotrebne. Velikokrat pa se celo zgodi, da smo i bolj zadovg prej.

Dogodki, ko sem naredila ali preizkusila nekaj noveg%rug ¢ N
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Ime: Datum: 8

PESIMIZEM

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

Stvar, ki me skrbi: \% %

Kaj je najslabse, kar bi se lahko pri1 god:':oO 3 NQ

Katere drugd€ st@gagpse ée% odijo pr@zkﬁs neprijetne in slabe?
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Ime: Datum: @

KRKO Sk «DDIKRBEMO -

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, ¢
se pogovorimo o nasih skrbeh, ali jih zapiSemo, in jih za nekaj ¢asa spravimo iz nasih
a
aJ

misli. Ko jih zapiSemo, lahko na primer raztrgamo list. Ali ga damo v posebno »m
skrbi«, kamor dajemo vse misli, ki se jih Zelimo znebiti. Potem lahko zacnemo
drugega in se ne ukvarjamo vec s skrbmi.

Skrbi, ki se jih zelim znebiti, ker res ne morem na& v% Jimi:
é (9 e
O &
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