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V zadnj ih  deset ih let ih  vse bol j  v  ospredje 
pr ihaja jo vprašanja ,  povezana s 
socia lno - čustvenimi  v id ik i  vzgoje in  
izobraževanja oz .  z  razvojem 
socia lno - čustvenih kompetenc.  Ker  je  
socia lno - čustvene kompetence težko »meri t i«  z  
orodj i ,  s  kater imi  običajno izobraževalc i  mer i jo  
potrebe in  uspešnost  udeležencev 
izobraževalnih programov,  so bi le  z last i  v  
formalnem izobraževanju,  k i  je  usmerjeno 
predvsem na kognit ivne v id ike učenja ,  
največkrat  pot isnjene na rob 
vzgojno - izobraževalnega kur ikula .  To se je  
dogaja lo k l jub temu,  da socia lno - čustvene 
kompetence ves čas učinkujejo in  vpl iva jo na 
učno k l imo ter  na uspešnost  tako udeležencev 
kot  izobraževalcev.  Dobro razvi te socia lne in  
čustvene kompetence sodi jo  med temel jne 
gradnike duševnega zdravja ,  kar  potr ju je jo 
raz iskave psihološkega blagostanja ,  k i  ga 
tvor i jo  nekatere socia lno - čustvene 
kompetence,  npr.  samozavedanje,  
obvladovanje okol ja  v  smislu percepci je  
»zmorem«,  pozi t ivni  odnosi  z  drugimi ,  
osebnostna rast ,  avtonomija v  razmišl janju in  
delovanju.  V isoko čustveno in  socia lno 
kompetentni  posameznik i ,  osebe v razcvetu,  
izražajo manj  s imptomov duševnih motenj  kot  
osebe s š ibko razvi t imi  socia lno - čustvenimi  
spretnostmi ,  osebe,  k i  ž ivotar i jo.  Zato je  v  
izobraževalnem kontekstu pomembno 
zavedanje teh povezav ter  načrtno spodbujanje 
in  krepi tev tega področja pr i  udeležencih .  

V programih projektnega učenja za mlajše 
odrasle že od samega začetka opozar jamo na 
socia lno - čustvene kompetence kot  t iste,  k i  
pomembno vpl iva jo tako na uspešnost  v  
izobraževanju kot  tudi  na druga področja 
č lovekovega ž iv l jenja .  Ekspl ic i tno je  b i lo  to 
vprašanje izpostavl jeno v  okvi ru Evalvaci je  
programa PUM v letu 2010 (Kuran ,  2013) ,  
predvsem v smislu ,  kako socia lno - čustveno 
učenje,  k i  poteka v  programih projektnega 
učenja mlajš ih odrasl ih ,  naredit i  v idno in  ga 
ozavest i t i ,  tako pr i  udeležencih kot  pr i  
mentor j ih ,  saj  je  b i lo  prepoznano kot  k l jučni  
dejavnik  dobrega počut ja ,  uspešnost i  programa 
in notranje transformaci je  udeležencev.

Prav to je  namen in predmet pr i ročnika ,  k i  je  
pred vami .  Pr i  n jegovem ustvar janju smo se v  
največj i  mer i  nasloni l i  na model  Moja moč,  k i  
smo ga spoznaval i  v  delavnicah,  k i  j ih  je  z  nami 
in  za nas v  let ih  2022 in 2023 vodi l  n izozemski  
psiholog  Michael  Von Boninghausen.  Ta model  

je  prenesel  iz  Združenih držav Amerike v  
sodelovanju z  avtorsko skupino na Univerz i  
Santa Barbara v  Kal i forni j i ,  predvsem z vodjo 
prof.  dr.  Michaelom Fur longom. Model ,  k i  je  
izvorno š i rše zastavl jen ,  predvideva tudi  
psihodiagnost ično mer jenje in  drugo 
psiho -metr iko,  k i  ju  lahko opravl ja jo le  ustrezno 
usposobl jeni  strokovnjaki .  Že v  svoj i  zasnovi  pa 
predvideva sodelovanje uči te l jev in  drugih 
deležnikov v  vzgoj i  in  izobraževanju kot  
pomembnih nosi lcev in  izvaja lcev pedagoškega 
procesa,  usmerjenega v  krepi tev 
socia lno - čustvenih kompetenc,  a l i  kot  j ih  
imenujejo,  psiholoških prednost i  oz .  moči  
udeležencev.  V tem segmentu ponuja tudi  
nekatera samoevalvaci jska in  druga orodja ,  k i  
udeležencem omogočajo,  da premisl i jo  in  se 
opredel i jo  o svoj ih  močeh.  Temu delu se 
avtor ice posvečamo tudi  v  tem pr i ročniku,  k i  
smo ga dopolni le  tudi  z  našim znanjem, 
izkušnjami in  inovaci jami ,  k i  so se že zgodi le  v  
programih projektnega učenja mlajš ih odrasl ih  
a l i  drugod.

Ker  smo želele pr i ročnik  zasnovat i  tako,  da bo 
kar  najbol j  uporaben za prakt ike,  smo ga 
pr ipravi le  po načelu malo teor i je,  a  vel iko 
strategi je  in  orodi j .  

V  prvem poglavju podrobneje opišemo model ,  
k i  predstavl ja  temel j  načrtovanja 
socia lno - čustvenega učenja v  tem pr i ročniku.  
Model i ,  k i  usmerja jo načrtovanje spodbujanja 
razvoja s ic ia lno - čustvenih kompetenc,  so 
namreč raznovrstni .  V modelu Moja moč so 
socia lno - čustvene kompetence razporejene v  
št i r i  področja ,  k i  j ih  s  perspekt ive udeleženca 
lahko opredel imo kot  splošne ci l je  učenja na 
tem področju:  »Ver jamem vase,  sem čustveno 
kompetenten,  zaupam drugim in sem 
živ l jenjsko zavzet .«  Vsako področje je  
opredel jeno s tremi dimenzi jami  učenja ,  k i  so 
podrobneje opredel jene spodaj .

V drugem poglavju opisujemo proces 
format ivnega spreml janja razvoja 
socia lno - čustvenih veščin ,  k i  vsestransko 
angažira učečega v  vseh fazah procesa učenja:  
od ugotavl janja aktualnega stanja razvoja 
veščine,  preko samoevalvaci je,  načrtovanja 
c i l jev učenja in  kr i ter i jev uspešnost i ,  do 
načrtovanja pot i  učenja ,  real izaci je  tega načrta 
oz .  t reninga veščine,  do pr idobitve povratne 
informaci je,  samoevalvaci je  in  –  po potrebi  –  
redef in i ranja c i l jev učenja .  Pr incipe učenja po 
načel ih  format ivnega spreml janja pr iporočamo 

kot  krovne usmeri tve v  procesu krepitve tega 
področja udeležencev.

Tret je  poglavje pa obsega vrsto strategi j ,  
usmerjenih v  spodbujanje razl ičnih 
socia lno - čustvenih veščin .  To poglavje je  
razdel jeno na št i r i  podpoglavja ,  k i  predstavl ja jo 
št i r i  sk lope kompetenc,  vsako od nj ih  pa 
vk l jučuje po tr i  socia lno - čustvene moči .  Tam, 
k jer  je  to potrebno,  so v  pr i logah tudi  konkretni  
učni  l ist i ,  k i  j ih  lahko prakt ik i  neposredno 
uporabite.  

Naša zamisel  je,  da bomo pr i ročnik  dopolnjeval i  
tudi  v  naslednj ih  dveh let ih .  S tega gledišča je  
to,  kar  t renutno berete,  le  začetek .  Upamo,  da 
bomo v naslednj ih  dveh let ih ,  morda pa tudi  še 
kasneje,  lahko pr i ročnik  dopolnjeval i  in  da bo 
pr i  tem sodelovalo vse več mentor jev,  k i  ga 
bodo pred tem tudi  uporabi l i .  Tr i  pet ine 
avtorske skupine,  k i  je  napisala pr i ročnik ,  
sestavl ja jo mentor ice,  k i  izvaja jo program 
PUM- O+, zato ver jamemo, da bomo dosegl i  naš 
namen.  Naj  v  te j  knj ig i  predstavl jene zamisl i  
postanejo v i r  vaše kreat ivnost i  in  zagona,  da na 
temel ju  naših predlogov utrete svojo pot ,  k i  bo 
opt imalno pr i lagojena tako potrebam vaših 
udeležencev kot  vašim žel jam in strastem.

 Natal i ja  Žalec in  Tanja Rupnik Vec 

P R I R O Č N I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O - Č U S T V E N I H  V E Š Č I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

 Keyes (2006)  avtor j i  raz l ikuje jo med osebami z  v isokim psihološkim blagostanjem ter  š ibkim psihološkim blagostanjem: 
prvo skupino poimenujejo osebe v razcvetu ( f lour ishing) ,  drugo skupino pa osebe,  k i  ž ivotar i jo  ( languishing) .
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S O C I A L N O - Č U S T V E N E  
V E Š Č I N E  V  M O D E L U  
M O J A  M O Č

Natal i ja  Žalec

Model  Moje moči  (Von Boningahusen,  2022)  
korenini  v  tako imenovani  pozi t ivni  psihologi j i ,  
k i  v  nasprot ju  s  t radic ionalno uvel jav l jenimi  
pr istopi  izhaja in  gradi  na pozi t ivnih 
subjekt ivnih izkušnjah osebe,  n jenih krepost ih 
(konstrukt ivnih močeh)  in  ukrepih ,  s  kater imi  
inst i tuci je  krepi jo  izhodiščne moči  
posameznika .  Ustrezna def in ic i ja  pozi t ivne 
psihologi je  je,  da gre za znanost  o dejavnik ih 
v i ta lnost i ,  k i  omogočajo dobro ž iv l jenje in  
razcvet  osebe.  Z drugimi  besedami,  namesto 
osredotočanja na pomanjk l j ivost i  a l i  odpravo 
patologi je  pozi t ivna psihologi ja  gradi  na t istem, 
kar  je  pr i  č loveku krepkega,  in  s  tem poskuša 
izbol jšat i  tudi  splošno v i ta lnost ,  dobro počut je 
in  (konstrukt ivno)  uresničevanje osebe.  Moč al i  
v i ta lnost  osebe tvor i jo  notranj i  in  zunanj i  
dejavnik i .  Notranj i  dejavnik i  so t ist i ,  k i  izhaja jo 
iz  osebe,  npr. :  vro jeni  genetski  dejavnik i ,  
znanje,  spretnost i ,  temperament ,  značajske 
poteze,  interesi ,  zdravje ipd. ,  zunanj i  pa 
izhaja jo iz  okol ja ,  v  katerem oseba ž iv i ,  npr. :  
družinsko ozadje,  kakovost  socia ln ih mrež ,  
inst i tucionalna podpora ,  š i rša družbena stanja 
(npr.  vprašanje miru,  gospodarskih kr iz  ipd. ) .  
Delovanje enih in  drugih se v  ž iv l jenju prepleta ,  
pr i  čemer je  pomembno,  da vsi  dejavnik i  
vpl iva jo na vse –  lahko v  smeri  krepi tve a l i  
nasprotno.  Ko delu jemo v smeri  spodbujanja 
v i ta lnost i ,  hkrat i  govor imo o »kovi ta lnost i«  
(angl .  covi ta l i ty ) ,  kakor  so jo  izvorno 
poimenoval i  avtor j i  (Fur long idr. ,  2021 )  modela .  
Načelo kovi ta lnost i  poudar ja  pomen razvi janja 
socia ln ih in  psiholoških spretnost i  ter  krepost i  
pr i  mladih .  Raziskave (Fur long,  prav tam) 
kažejo,  da lahko več spretnost i  pomembno 
pr ispeva k  pozi t ivnim izkušnjam in bol jš im 
razvojnim rezul tatom. Podobno načelo 
kumulat ivnega tveganja v  raz iskavah tveganja 
in  odpornost i  poudar ja ,  da en sam dejavnik  
tveganja ne določa izk l jučno neugodnih iz idov.  
K l jub temu pa kopičenje tveganih dejavnikov 
povečuje ver jetnost  soočanja z  negat ivnimi  
posledicami .  Razl ične študi je  (prav tam) so 
pokazale,  da imajo socia lne in  psihološke 
veščine kumulat ivni  pozi t ivni  učinek ,  zaradi  
katerega mladi  poročajo o vedenju,  k i  spodbuja 

zdravje,  in  o pozi t ivnem duševnem počut ju .  
Nasprotno pa mladi  z  manj  kovi ta ln ih dobr in 
pogosteje poročajo o negat ivnih razvojnih 
izkušnjah ,  vk l jučno z vel iko psihološko st isko,  
f iz ično in  odnosno v ikt imizaci jo  ter  strahom 
pred v ikt imizaci jo.  Vzgojno - izobraževalne 
ustanove in  programi bi  moral i  tem vprašanjem 
namenit i  vel iko pozornost i ,  saj  lahko s tem in z  
ustrezno podporo,  vsaj  pr i  najbol j  ogroženih in  
t rpečih ,  zmanjšajo dejavnike tveganja .  

V modelu kovi ta lnost i  Moja moč skozi  osebno in  
skupinsko obravnavo spoznavamo tako notranje 
kot  zunanje dejavnike,  pr i  čemer pa zavestno:

• sp o dbujamo  opt imalno psihološko 
delovanje (npr.  osebna obravnava ,  
dogovar janje s posameznikom pr i  
načrtovanju c i l jev ipd. ) ,

• krepimo  osebne in okol i jske prednost i  
(npr.  podporo mentor jev,  soudeležencev,  
razši r jenega strokovnega t ima) ,

• olajšamo in prepre čujemo psihološke 
težave (npr.  dejavno poslušanje,  
povezovanje varovalnih dejavnikov ipd. ) ,

• prep oznavamo  t iste stvar i  v  ž iv l jenju ,  
zaradi  kater ih  je  vredno ž ivet i  (osmišl janje,  
ustvar janje in  ref leksi ja  uspešnost i ,  
sprejetost  in  ref leksi ja  pr ispevkov 
posameznika) .
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V izobraževalnem kontekstu,  kakršen je  
PUM- O+, je  delovanje po modelu namenjeno 
krepitv i  socia ln ih in  čustvenih kompetenc 
(zmožnost i )  pr i  udeležencih .  Gre za integraln i  
pr istop,  k i  pr ispeva k  pozi t ivnemu 
pedagoškemu in didakt ičnemu delovanju 
mentor jev,  ko udeležence podpira jo pr i  tem, da:

• so uspešni  pr i  pr izadevanju za doseganje 
dobr ih rezul tatov v  šolanju (npr.  doseganju 
(pokl icne)  izobrazbe) ,

• načrtno razvi ja jo svojo pokl icno kar iero 
(spoznavanje razl ičnih pokl icev ob 
model ih ) ,

• so uspešni  pr i  iskanju pr imerne zaposl i tve,

• razvi ja jo svoje ta lente,  interese in  
prednost i  na razl ičnih področj ih ,

• razvi ja jo svoje socia lne spretnost i  in  
družbeno sprejeml j ivo vedenje,  

• pozi t ivno krepi jo  in  razvi ja jo svojo 
ident i teto ter  osebnost ,

• se počut i jo  mirne in  srečne.

 V modelu so socia lno - čustvene kompetence 
razdel jene na št i r i  področja :  

• vera vase,  

• zaupanje v  druge,

• zmožnost i  čustvovanja ,

• ž iv l jenjska zavzetost .

Vsako področje sestavl ja jo t r i  psihološke 
prednost i  (moči )  a l i  veščine (S l ika 1 ) ,  k i  j ih  je  
mogoče z ustreznimi  pr istopi  okrepit i  a l i  pa 
omi l i t i  n j ihov morebitn i  tvegan vpl iv  na razcvet  
osebe.  

Sl ika 1 :  Moja moč – mlajš i  odrasl i  (povzeto po Von Boninghausen,  2022)
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Kratka razlaga 
posameznih moči 

VERA VASE

Vero vase al i  samozavest  sestavl ja jo t r i  
psihološke prednost i  (moči ) ,  k i  medsebojno 
učinkujejo.

• Samoučinkovitost:

To je mehanizem osebnega delovanja in  
pr izadevnost i ,  k i  vk l jučuje tudi  avtonomno 
prepr ičanje posameznika ,  da je  sposoben 
nadzorovat i  svoje vedenje in  usmerjat i  svoje 
delovanje k  doseganju zastavl jenih c i l jev in  v  
interakci j i  z  drugimi .

• Vztrajnost:

Vztra jnost  a l i  dolgoročna predanost  doseganju 
c i l jev vk l jučuje neomajno pr izadevanje za 
reševanje razl ičnih izz ivov ter  ohranjanje truda 
in  zanimanja skozi  dal jše obdobje več let ,  k l jub 
neuspehom, nesrečam in ovi ram.

• Samozave danje:

Proces usmerjene pozornost i  na razl ične v id ike 
samega sebe,  vk l jučno z zasebnimi  (notranj imi )  
in  javnimi  (zunanj imi )  v id ik i ;  pr imer ja j  Johar i jevo 
okno v  pr i log i  1.  Zmožnost  ( raz) loči t i  sebe od 
drugih ,  uzavest i t i  svoja občut ja ,  vrednote,  
vedenje,  znanje in  spretnost i  ter  razumeti ,  kako 
naši  notranj i  v id ik i  vpl iva jo na druge in  obratno 
– kako drugi  vpl iva jo na nas.

ZAUPANJE DRUGIM

V središču procesov socia ln ih izmenjav 
( t ransakci j )  –  bodis i  med vrstnik i ,  mentor j i  
( izobraževalc i )  bodis i  družinskimi  č lani  –  je  
t ransformat ivna moč vzajemnih in  zaupl j iv ih  
odnosov.  T i  odnosi  pomembno pr ispevajo k
razvoju vedenjskih vzorcev,  družbenih
prepr ičanj  in  vrednot .  K l jučne podpore za mlade
v PUM- O+ so naslednje:

• p o dp ora mentorjev in razširjene ga
strokovne ga tima,

• p o dp ora soudeležencev in pri jateljev,
• p o dp ora družinskih članov.

P R I R O Č N I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O - Č U S T V E N I H  V E Š Č I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

To je mogoče doseči  z  okrepitv i jo  že delu jočih 
varovalnih dejavnikov ( razvi te a l i  obstoječe 
moči )  pr i  č loveku,  k i  posledično zmanjšajo vpl iv  
tveganih dejavnikov,  a l i  pa s spodbujanjem 
posameznih v id ikov notranje moči  a l i  zunanje 
(po)moči ,  kar  spodbudno vpl iva na celoto.  
Model  Moja moč temel j i  na »kovi ta lnost i« ,  k i  
pomeni  izmenjavo med razl ičnimi  psihološkimi  
prednostmi  (močmi) .  Pr i  pozi t ivnem razvoju 
otrok in  mladih imajo k l jučno v logo psihološke
prednost i ,  kot  so hvaležnost ,  empat i ja  in
vztra jnost .  S spodbujanjem pozi t ivnih interakci j
znotra j  mladostnikovih v i rov socia lne podpore
te psihološke dobr ine pr ispevajo k  bol jš im
razvojnim rezul tatom. Kadar  mladi  goj i jo  te
pozi t ivne lastnost i ,  v  resnic i  postanejo arhi tekt i
svojega razvoja (samouresničevanja) ,  kar  vodi  v
bol j  smiselne in  izpolnju joče interakci je  z
drugimi  l judmi .

V izobraževalnem procesu PUM- O+ udeleženci  
svoje dejavnike moči  prepoznavajo z  raz l ičnimi  
samoevalvaci jsk imi  orodj i  ter  o  n j ih  razmišl ja jo 
bodis i  v  skupini  bodis i  indiv idualno z  
mentor jem. Z ustvar janjem podpornega 
socia lnega okol ja ,  k i  ga gradimo predvsem s 
spošt l j iv imi  medosebnimi  odnosi ,  udeležencem 
omogočamo ne le  prepoznavanje in  
vrednotenje kakovost i  teh dejavnikov,  temveč 
tudi  pr idobivanje potrebnega znanja in  veščin ,  
zaradi  kater ih  postanejo manj  ranl j iv i  za 
dejavnike tveganja .  Pr i  tem je potrebno 
poudar i t i ,  da morajo posameznik i  te  veščine pr i  
sebi  ozavest i t i  in  o n j ih  razmisl i t i ,  kako so j ih  
razvi l i  ter  kaj  je  vpl iva lo na nj ihov razvoj .  Novo 
učenje j ih  pogosto sooča z n j ihovimi  pretekl imi
spoznanj i  o  sebi  –  pr i  čemer so k l jučni
predvsem ponotranjeni  odziv i  na nj ihovo
vedenje v  raz l ičnih ž iv l jenjskih dogodkih ,  k i  so
bi l i  bol j  a l i  manj  pomembni .  Vel iko teh
prepr ičanj  o  sebi  n i  ref lekt i ranih v  smislu neke
kontekstualne umest i tve a l i  utemel j i tve,  temveč
gre največkrat  za posplošena oz .  general iz i rana
in nekr i t ično ponotranjena prepr ičanja .
Podobno vel ja  tudi  za izražanje čustev,  k i  so
največkrat  pr ivzeta skozi  naučene vzorce,
manjkrat  pa podvržena premisleku in
ozaveščanju lastnega doživ l janja .  Zato je  vel iko
pozornost i  namenjene prav doživ l janju ,
pr is luškovanju svoj i  notranjost i  ter  d ia logu z
mentor j i  in  soudeleženci .

(pr imer ja j  Univerza 
Kal i forni ja  Santa Barbara ,  
4 p o dro čja kovitalnosti  )



Podpora se izraža skozi  spošt l j ivost  in  
sočutnost  do osebe,  dejavno poslušanje,  
sprejemanje,  dobronamernost  in  iskrenost .  
Vkl jučuje tudi  pr ipravl jenost  podel i t i  lastne v i re 
– znanje,  izkušnje,  pozornost ,  čas,  socia lne
mreže ter  mater ia lne in  druge dobr ine  z  osebo,
k i  j i  pomagamo.

ZMOŽNOST ČUST VOVANJA

Zmožnost  čustvovanja je  sestavl jena iz  
raz l ičnih psiholoških spretnost i .  V modelu Moja 
moč so izpostavl jene tr i ,  k i  so k l jučne za 
osebnostni  razvoj  in  duševno homeostazo.

• Samonadzor:

Veščina ,  k i  se začne razvi jat i  v  otroštvu in  
posamezniku omogoča dostop do svoje 
notranjost i  ter  izbi ro a l ternat ivnega vedenja ,  
tudi  v  stresnih s i tuaci jah ,  z  učinkovi t im 
uravnavanjem čustev.

• Empatija:

Čustvene in  kognit ivne sposobnost i ,  potrebne 
za prepoznavanje in  upoštevanje čustev drugih .  

• Uravnavanje čustev :

Sposobnost  izražanja pozi t ivnih čustev (npr.  
všečnost  drugim,  vesel je )  ter  obvladovanje 
negat ivnih čustev (npr.  zadržanje pret i ranih 
odzivov na s i tuaci je,  k i  izzovejo jezo,  f rustraci jo
al i  zadrego) .

ŽIVL JENJSKA ZAVZETOST

Poimenoval i  b i  jo  lahko tudi  vol ja  in  vesel je  do 
ž iv l jenja .  Gre za stanje,  ko s i  posameznik 
postavl ja  ž iv l jenjske c i l je,  š i r i  svoje znanje in  
interese ter  namenja čas in  druge v i re za 
uresnič i tev svoj ih  zamisl i ,  c i l jev in  vrednot .  Pr i
tem ver jame,  da bo pr i  doseganju c i l jev
uspešen.  To področje sestavl ja jo t r i  moči :

• Hvaležnost:

Hvaležnost  je  občutek ,  k i  temel j i  na 
prepoznavanju osebne kor ist i ,  k i  izhaja iz  
medosebnih izmenjav.

• Elan:

Pristop k  ž iv l jenju z  navdušenjem, pr ičakujočim 
vznemir jenjem in energi jo.  

• Optimizem:

Stopnja pozi t ivnega pr ičakovanja osebe glede 
lastne pr ihodnost i ,  pr i  čemer posameznik v id i
ž iv l jenjske c i l je  kot  dosegl j ive.

Skozi  delovanje in  uporabo modela v  PUM- O+ 
žel imo spodbudit i  pozi t ivna čustva ,  k i  so 
povezana s 
pr i jetnim počut jem, vesel jem, občutkom 
varnost i  in  miru,  notranjo spokojnost jo,  
navdušenjem in hvaležnost jo.  Udeležence 
žel imo spodbudit i  za večjo zavzetost  
(angažiranost )  pr i  doseganju c i l jev,  k i  so s i  j ih  
zastavi l i .  Pr i  tem poudar jamo pomembnost  
premišl jenega sprejemanja odloči tev,  
obl ikovanja delovnih navad,  spodbujanja 
vztra jnost i  ter  opogumljanja .
Skozi  model  se udeleženci  uči jo  medosebnih 
odnosov in  n j ihovega pomena.  Spoznavajo,  kaj
pomeni  b i t i  sprejet ,  povezan z drugimi ,  zaupl j iv
in  vreden zaupanja ,  imet i  pr i jate l je  ter  gradi t i
t rdne odnose.

Skozi  raz l ične dejavnost i  udeleženci  osmišl ja jo 
učenje in  ž iv l jenje,  kar  je  s icer  temel jno učno
načelo v  PUM- O+. Nekatere dejavnost i  lahko
udeležencem pomagajo sprejet i  n j ihove težke
in boleče izkušnje,  hkrat i  pa j im omogočajo,  da
ozavest i jo  svoje moči  in  dosežke ter  se
opt imist ično usmeri jo  k  novim ci l jem.  Vse
našteto je  mogoče prepoznat i  tudi  v  raz l ičnih
drugih model ih ,  kot  so Maslowov model
samouresnič i tve (Maslow,  1982) ,  tako
imenovani  PERMA model  (S el igman,  201 1 )  in
drugi .  To pomeni ,  da je  model  Moja moč odprt
za razl ične ugotovi tve,  spoznanja in  prakse,  k i
krepi jo  č lovekovo samozavest ,  pr ipadnost ,
angažiranost  in  odpornost .  Strn jeno povedano,
model  Moja moč krepi  duševno zdravje mladih v
najš i ršem pomenu te besede.
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P R I R O Č N I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O - Č U S T V E N I H  V E Š Č I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

F O R M AT I V N O  S P R E M L J A N J E  –  
A K T I V A C I J A  U Č E Č E G A  V  V S E H  F A Z A H  
U Č E N J A  S O C I A L N O - Č U S T V E N I H  V E Š Č I N

Tanja Rupnik Vec

»Nikogar  ne morem ničesar  nauči t i ,  ponudim mu
lahko le  bo l j  a l i  manj  kakovo�ne pogoje,  da se bo
nauči l  sam.«  (Rogers )

S ocialno - čustveno učenje je  lahko nakl jučno al i  
pa premišl jeno in  s istemat ično usmerjano.  
Nakl jučno učenje,  vpogled v  s i tuaci je  in  
sprejemanje druge perspekt ive se lahko 
zgodi jo  spontano,  ob razl ičnih ž iv l jenjskih 
dogodkih ,  v  kater ih  je  posameznik čustveno in  
intelektualno izzvan,  hkrat i  pa deležen podpore 
pomembne osebe.  To mu omogoča odmik od 
star ih  vzorcev razmišl janja ,  doživ l janja in  
ravnanja ter  eksper iment i ranje zunaj  cone 
znanega,  utečenega in  rut inskega.
Sistemat ično učenje socia lno - čustvenih veščin 
pa je  premišl jeno in  usmerjano s strani  
mentor ja ,  k i  za učečega korak za korakom, z  
občut l j ivost jo in posluhom za njegove 

indiv idualne potrebe ter  žel je,  ustvar ja  
raznovrstne izz ive.  T i  spodbujajo razmislek o 
sebi  ter  raz iskovanje novih ,  drugačnih in  dot le j  
nepoznanih načinov odzivanja ter  delovanja .
Izhodišče za načrtovanje dejavnost i  za 
spodbujanje socia lno - čustvenih veščin lahko 
predstavl ja jo raznovrstni  model i  veščin:  
Covi ta l i ty  model ,  PERMA model ,  CASSEL model  
in  drugi .

V tem pr i ročniku smo za izhodišče spodbujanja 
razvoja socia lno - čustvenih veščin uporabi l i  
model  Moja moč (Covi ta l i ty  model ) ,  k i  je  
podrobno opisan v  prejšnjem poglavju .  Na tem 
mestu pa izpostavl jamo še en model ,  k i  
omogoča umeščanje oz .  obl ikovanje intervenci j
na dveh temel jn ih dimenzi jah:  » jaz –  drugi«  in
dimenzi j i  »samozavedanje –  samouravnavanje«.
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Zave danje seb e

• Kdo sem jaz? Kakšna 
so moja prepr ičanja ,
kako doživ l jam,  kako
ravnam (v  konkretni
s i tuaci j i )?

• Katere so moje
najpomembnejše
potrebe,  vrednote?

Uravnavanje seb e

• Kako bi  še lahko 
razmišl ja l ,  doživ l ja l
in  ravnal  v  te j
s i tuaci j i?  Kaj  lahko
stor im,  da bi  b i l  
uspešnejš i?
Načrtu jem pot i  do
ci l jev. . .

Zave danje drugih

• Kako razmišl ja ,
doživ l ja  in  ravna
drugi  v  konkretni
s i tuaci j i?  Kaj  so
morebitn i  raz logi  za
takšno ravnanje?
Kako naj  bom
empat ičen?

Uravnavanje 
o dnosov

• Kako naj  se odzovem
v tej  s i tuaci j i ,  da 
bom upošteval  tako
svoje potrebe in
čustva kot  potrebe in
čustva drugega?

Sl ika 2:  Model  samoref leksi je  lastnega delovanja
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Vsako področje vk l jučuje nekaj  k l jučnih 
samoref leksivnih vprašanj ,  k i  usmerja jo 
raz iskovanje in  učenje o sebi  na tem področju 
za več k l jučnih vprašanj ,  k i  omogočajo 
re levantno ref leksi jo  o raz l ičnih v id ik ih lastnega 
delovanja ,  lastnega delovanja (g le j te Rupnik ,  
2024) .  Področja v  tem modelu predstavl ja jo 
najsplošnejš i  okvi r,  pr i  čemer model  Moja moč 
pa prekr i je  nekatere elemente tega modela:  
področje Ver jamem vase v  modelu Moja moč 
lahko umest imo v področje Samozavedanje,  
področj i  Zmožnost  čustvovanja ter  Živ l jenjska 
zavzetost  predstavl jata del  področja 
Samouravnavanja ,  področje Zaupam drugim pa 
sodi  v  področje Zavedanje drugih .  Pomembno 
je zavedanje omej i tev modela Moja moč in po 
potrebi  vk l juči tev dodatnih v id ikov pr i  
načrtovanju socia lno - čustvenih intervenci j ,  tudi  
zunaj  okvi ra  tega modela .

Da bi  b i lo  učenje socia lno - čustvenih veščin oz .  
osebnostni  razvoj  na tem področju učinkovi to,  
morajo bi t i  izpolnjeni  naslednj i  pogoj i :
rav je mladih v  najš i ršem pomenu te besede.

Varna k l ima oz .  psihološka varnost  v  skupini ,  k i  
jo  mentor  doseže s:

• Izhajanje iz  posameznikovih indiv idualnih 
potreb.

• Vsestransko akt ivaci jo  posameznika ,  k jer  je  
učeči  se v  središču in  ves čas akt iven .

• Spodbujanje ustvar ja lnost i  ter  uporaba 
kreat ivnih tehnik  razmišl janja in  reševanja 
problemov.

• Raznol ikost  dejavnost i .

• Spodbujanje samoref leksi je.

• Dopuščanje ne -sodelovanja ,  kadar  je  
dejavnost  za posameznika ogrožajoča a l i  
nepomembna.

• Izhajanje iz  real ist ičnih in  za učeče se 
re levantnih s i tuaci j .

• Spreml janje napredka.

• Spodbujanje udejanjanja naučenega izven 
uči ln ice ter  vzpostavi tev s istema za 
spreml janje uspehov.

• Spreml janje napredka pr i  posamezni  
veščini .

• Proslav l janje uspehov in  napredovanja v  
učenju.

Vsestransko spodbudo učenju ter  real izaci jo  
nekater ih od zgoraj  naštet ih  pr incipov omogoča 
proces,  k i  temel j i  na načel ih  format ivnega 
spreml janja .  Temel jna predpostavka takšnega 
pr istopa je,  da udeleženci  akt ivno sodeluje jo v  
vseh fazah cik la  učenja ,  k i  obsega:

1. Ozaveščanja predznanja/skr i tega znanja o 
aktualni  temat ik i  (npr.  čustv ih ,  potrebah,  
posameznih socia ln ih veščinah i td . )  a l i  
stopnje razvi tost i  izbrane veščine (npr.  
veščine poslušanja ,  veščine obl ikovanja 
jaz-sporoči la ,  empat i je  i td . ) .

2. Natančnejša art ikulaci ja  c i l jev učenja 
(vsebinskih in  spretnostnih) .

3. S oustvar janja kr i ter i jev uspešnost i  
real izaci je  teh c i l jev.

4. S onačrtovanja pot i  do c i l ja .

5. Izvajanje dejavnost i  za real izaci jo  c i l ja .

6. Pr idobitev povratne informaci je  ter  
samospreml janje in  samovrednotenje 
lastnih dosežkov v  teh dejavnost ih v  sk ladu 
s kr i ter i j i  uspešnost i .
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a . )  sk leni tv i jo  dogovora o načinih 
sporazumevanja v  skupini  (spošt l j ivost ,  
iskrenost ,  nenapadanje i td . ) ,

b. )  sk leni tv i jo  dogovora o zaupnost i  oz .  
jasnim pravi lom o tem, da se o vsebini  
pogovorov ter  o osebnih zgodbah,  k i  j ih  
č lani  del i jo  s  skupino,  ne razpravl ja  izven 
skupine,

c. )  dovol jenjem, da je  vsakdo samosvoj ,  
drugačen od drugih in  kot  tak edinstven in  
dragocen,

d. )  spodbujanjem akt ivnega sodelovanja v  
skupini  in  pozi t ivnim izpostavl janjem 
pr ispevka posameznika ,

e. )  vzajemno podporo in  ne z  obsojanjem,

f. )  dopuščanjem napak oz .  poudar janjem 
pozi t ivnih v id ikov napak ,

g. )  nenehnim model i ranjem učenja ,  
pozi t ivnim vrednotenjem učenja ter  
poudar janjem njegovega pomena,

h . )  topl im,  pozornim,  empat ičnim odzivom 
mentor ja ,  k i  učečemu z vso svojo bi t jo  
sporoča »Pomemben si«  in  »Mar mi  je« .



Posebej  vel ja  izpostavi t i  pomen in v logo 
spodbud za vadbo veščine izven varnega okol ja  
skupine.  Za ta namen mentor  uporabl ja  
raznovrstne instrumente za samospreml janje,  
pomembno pa je  tudi ,  da spodbuja 
»praznovanje« ob uspehih/dosežkih .  To 
posamezniku omogoča doživ l janje ponosa ter  
osmišl ja  napor,  potreben za real izaci jo  c i l jev 
učenja .

Shematsko pr ikazuje c ik l ičnost  procesa 
format ivnega spreml janja s perspekt ive 
učečega spodnja shema:

Po potrebi  zgoraj  opisanim fazam sledi  
redef in ic i ja  c i l jev.  Ta proces,  k i  se lahko odvi je  
ob učenju posamezne veščine a l i  splošno,  kot  
spreml janje napredka na več področj ih  
socia lno - čustvenih veščin ,  omogoča 
maksimalno pr i lagajanje potrebam 
posameznika in  skupine.

Kl jučno dejanje v  tem procesu predstavl jata 
samoref leksi ja  in  sprotna povratna informaci ja  
o dosežkih oz .  rezul tat ih  v  dejavnost ih ,  k i  je  
vezana na kr i ter i je  uspešnost i .  Ta informaci ja  je  
lahko vrstniška a l i  mentor jeva .  

P R I R O Č N I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
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Sl ika 3:  Cikel  format ivnega spreml janja

V ko l ikšn i  mer i  v  tem
trenutku zmorem . . .?

1

Ozavestim p ojem
 

Kaj  je  c i l j  in  kako bom vedel ,  
da sem ga dosegel  

(k r i ter i j i  u�ešno�i )?

Uresničujem 
strate gijo

 
Rešujem probleme,  vadim,  

zb i ram dokaze o  napredovanju.

Pridobim p ovratno 
informacijo,  

spremljam svoj  
napre dek

 

Kako me v id i jo  drugi?  
V  ko l ikšn i  mer i  izpoln ju jem 

kr i ter i je  u�ešno�i?

Reflektiram, 
se samovre dnotim  

Kako mi  gre?
Kaj  mi  je  u�elo,  ka j  še ne?

Se samovre dnotim
( " te�"  veščine a l i  

SR-tehnika )

 

Kaj  že vem,  kako razumem
in kako vešč sem na 

tem področju?

2

Opre delim cil j  in  
kriteri je usp ešnosti  
za izbrano veščino 

3

So -načrtujem 
strate gijo za 
dose go cil ja

 Kako bom dosegel  c i l j ?  
Ka j  moram �or i t i?  Korak i  . . .

4

57 6

Trening veščin  v  d idakt ičn ih  
(npr.  v  igr i  v log,  študi j i  pr imera ,  

s imulac i j )  in  v  rea ln ih  
ž iv l jen jsk ih  s i tuac i jah .

Re definicija ci l ja

Eksplicitno p oučevanje 
so cialno - čustvenih veščin
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Mentor  usmerja učeče(ga)  skozi  celoten proces 
učenja in  format ivnega spreml janja izbrane
veščine z  naj raznovrstnejš imi  tehnikami a l i
zgol j  s  k l jučnimi  vprašanj i ,  k i  usmerja jo
razmislek v  posamezni  faz i  (Kompare in  Rupnik
Vec,  2016,  modif. ) ,  kot  pr ikazuje preglednica na
sl ik i  4.
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Faza formativne ga
spremljanja

Usmerjevalna 
vprašanja

Cil j  p osamezne 
faze D ejavnosti

Pre dznanje/aktualna 
stopnja veščosti
(ozaveščanje  znanja
in  veščine)

Kaj  že  vem o te j  veščin i?  
Kakšna so moja  prepr ičanja  
v  zvez i  s  tem in  kater i  so  
dokaz i ,  da  imam prav?  
Kako kakovo�ni  so t i  
dokaz i?  Kako vešč sem na 
tem področju?  Ka j  mi  že gre  
in  v  kater ih  v id ik ih  lahko 
napredujem? 

Ozaveščeno prepr ičanje  v  
odnosu do temat ike  ter  
ev idence v  podporo 
prepr ičanju.Ozaveščena 
�opnja  veščine:  vpogled v  
predno�i  in  pr i ložno�i  za  
učenje  izbrane veščine.

Vprašaln ik ,  miseln i  vzorec,  
nedokončani  �avk i ,  t rd i tve  
ZA in  PR OTI ,  raz l ičn i  grafični  
organizator j i ,  k i  usmer ja jo  
razmiš l jan je  ter  ozaveščanje  
znanja  in  veščine.

Kaj  že l im doseči?  Kakšni  so 
kr i ter i j i  u�eha oz .  kako bom 
vedel ,  da sem dosegel  c i l j ?  
O čem bom vedel  več oz .  ka j  
bom bol je  razumel?  Ka j  so 
dokaz i ,  da  vem več in  
razumem bol je?Kako se bo 
�remeni lo  moje  ravnanje?  V  
čem bom bol j  vešč? S č im 
bom dokazal ,  da  dosegam 
kr i ter i je?

Jasno ar t iku l i ran c i l j :
   novo znanje  in  bo l j  

poglobl jeno razumevanje  
veščine ter  zakoni to�i ,  
povezanih  z  n jo,  
    novo,  bo l j  vešče ravnanje  
v  konkretn ih  ž iv l jen jsk ih  
s i tuac i jah;  oboje  ubesedeno 
tudi  v  ob l ik i  k r i ter i jev  
u�ešno�i  in  možnih  dokaz i l
o napredku.

Razprava v  skupinah,  zapis  
c i l ja  in  k r i ter i jev  u�ešno�i  
ter  možnih  dokazov o  
doseganju  kr i ter i jev.

1
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Kako bom dosegel  c i l j ?  K je  
bom pr idobi l  podatke oz .  
katere  v i re  bom preuči l?

V kater ih  s i tuac i jah ,  kako in  
ko l ikokrat  bom vadi l  izbrano 
veščino?

Jasno ar t iku l i rana �rategi ja  
učenja  oz .  op isana pot  do 
učenja ,  k i  pred�avl ja  zavezo 
učečega k  udejanjan ju  in  
akt ivnem angažmaju,  obenem 
pa prevzem odgovorno�i  za  
učenje:  »Stor i l  bom to  in  to,  
po iska l  bom te  in  te  
in formaci je,  vadi l  bom na ta  
način ,  be lež i l  bom na ta  
način  . . .«

Razl ične tehnike 
načrtovanja ,  grafični  
organizator j i  za  načrtovanje.

V raz l ičn ih  dejavno�ih 
vadim in  zb i ram dokaze o  
napredku tako v  poznavanju  
veščine na konceptualn i  
ravn i  kot  o  bol j  veščem 
ravnanju.

Zbi rka  dokaz i l :
 v  pr id  a l i  prot i  

prepr ičanju  (zapisano v  
obl ik i  eseja  a l i  
posredovano v  razprav i )  oz .  
  zb i rka  dokaz i l  o  

napredovanju  v  veščin i .

Raz iskovanje  v i rov,  
ugotov i tve posredovane v  
obl ik i  esejev,  seminarsk ih  
del ,  pro jektov.Refleksivn i  
zapis i  o  s i tuac i jah bol j  
veščega ravnanja ,  posnetk i  
iger  v log,  avdio  zapis i  i td .

1
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Kako moje razmiš l jan je  in  
veščino ravnanja  (v  sk ladu s  
kr i ter i j i  u�ešno�i )  presoja jo  
drugi  (uč i te l j ,  sošolc i )?  S em 
zbra l  u�rezne dokaze v  
podporo svojemu 
prepr ičanju  in  v  podporo 
svojemu napredku v  veščin i?

U�no a l i  p isno 
posredovana povratna 
in formaci ja  uč i te l ja  in/a l i  
sošolcev.

Tehnike da jan ja  povratne 
in formaci je  (sendvič,  
ocenjeva ln i  l i� s  kr i ter i j i  
u�eha) .

Kako uč inkov i t  sem bi l?
Kaj  se je  dogaja lo  v  
de javno�i  (kontek�)?  Ka j  
sem skušal  doseči?  K je  
sem se močno izkazal?  
Česa n isem oprav i l  tako 
dobro? Kaj  že l im v  bodoče 
�remenit i?  Na čem bom 
dela l  …?

Metakogni t ivno miš l jen je,  
ocena procesa ter  
doseženega,  vzpo�avl jen 
pogoj  za  morebi tno 
preobl ikovanje  c i l ja .

Nedokončani  �avk i ,  p isna 
povratna in formaci ja ,  
samoevalvac i jsk i  vprašaln ik i ,  
op isn i  k r i ter i j i ,  k reat ivne 
tehnike samorefleksi je  in  
samoevalvac i je  (npr.  ko laž ) .

Cilj i/kriteri j i  usp eha

Zbiranje dokazov 
o napre dovanju
( raz iskovanje,  
t ren ing,  vadba)

Strate gija

Samo evalvacija

Povratna informacija
( v  sk ladu s  kr i ter i j i  
u�ešno�i ) )

 S l ika 4:  Preglednica faz ,  c i l jev in  dejavnost i  v  procesu format ivnega spreml janja učenja veščin 



3) Načrtovanje in udeležba v dejavnostih,
ki  terjajo up orab o veščin ter  zbiranje
dokazov

V kater ih  s i tuaci jah žel im izbol jšat i  svoje 
sodelovanje? 
Kaj  bom v zvezi  s  tem stor i l?  

Moj  načrt  akt ivno�i  za  izbol jšanje  veščine 
sodelovanja :  … Uresnič i tev  načrta  bom �reml ja l  
tako,  da …

4) Pridobivanje konstruktivne p ovratne
informacije v skladu s kriteri j i  usp ešnosti

Mentor  a l i  drugi  udeleženci  izobraževanja dajo 
učečemu povratno informaci jo  v  sk ladu s
kr i ter i j i  uspešnost i  sodelovanja .

5) Samorefleksija in samo evalvacija in
morebitna re definicija ci l ja

Kako je  potekalo sodelovanje v  te j  skupini ,  v  te j  
nalogi?  
Kakšna je  b i la  moja v loga? 

Dober  sem bi l  v  tem,  da (dokaz i ) ,  nekol iko  manj  
u�ešen sem bi l  v  (dokaz i ) .  Pr ihodnj ič  bom
izbol jša l  (vadi l )  …

V vsakem od zgoraj  opisanih korakov lahko 
mentor,  kot  je  razvidno iz  tabele,  uporabl ja  
raznovrstne tehnike,  k i  j ih  na pr imeru 
spodbujanja razvoja empat i je  pr ikažemo 
spodaj .  K l jučna faza za učenje je  faza 
art ikulaci je  kr i ter i jev uspešnost i .  Smiselno je,  
da kr i ter i je  uspešnost i  sprva ubesedi jo  
udeleženci  sami (npr.  v  skupinah) ,  nato pa te
kr i ter i je  sooči jo  na ravni  celotne skupine.  Ta
proces omogoča dvoje:  raz jasnjevanje 
koncepta (npr.  učinkovi to sodelovanje,  
učinkovi to t imsko delo,  učinkovi ta
komunikaci ja ,  empat i ja ,  poslušanje,  
konstrukt ivna povratna informaci ja  i td . )  in  jasno 
in  natančno ubeseditev iz ida učenja .
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Primeri ključnih vprašanj v 
posamezni fazi učenja po načelih 
formativnega spremljanja na 
primeru razvoja veščine 
sodelovanja

1)  Ozaveščanje veščine so delovanja

Kaj  pomeni  dobro sodelovat i?  
Kakšna je  moja izkušnja dobrega sodelovanja? 
Kaj  je  b i lo  znači lno za sodelujoče v  te j  izkušnj i  
oz .  kako smo razmišl ja l i ,  doživ l ja l i  in  ravnal i?
Kakšna je  moja veščina sodelovanja sploh?
Kdaj  uspešno sodelujem?
V kater ih  skupinah oz .  v  kakšnih okol iščinah?

2) So oblikovanje cil jev učenja in
so oblikovanje kriteri jev usp ešnosti

Kaj  natanko je  naš c i l j?  
Kaj  so kr i ter i j i  uspešnega sodelovanja? 
Kako bomo vedel i ,  da dobro sodelujemo? 
Kako veščino sodelovanja prepoznamo pr i  
drugih?

Pr imer  c i l jev  učenja  in  k r i ter i jev  u�ešno�i  
sodelovanja :

Cil j  učenja:  
Učim se sodelovat i  in  b i t i  kon�rukt iven č lan t ima

Kri ter i j i  uspešnost i :

  ves čas akt ivno sodelujem v skupinskih
dejavnost ih ,

   prevzamem nalogo in  jo  opravim v sk ladu z 
dogovorom,

  pr ispevam ideje,  izražam svoje mnenje,

  poslušam druge,

   spodbujam druge ( t ihe č lane skupine) ,  da 
izrazi jo  svoje ideje,

   pr izadevam si ,  da v  pr imeru razhajanja v  
mnenj ih  najdemo skupno reši tev.
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Raznolikost tehnik v posameznih 
fazah procesa formativnega 
spremljanja – primer spodbujanja 
razvoja empatije

1)  Ozaveščanje aktualnih prepričanj  in
nivoja veščine

Obravnava vsake veščine s 
socia lno - čustvenega področja se pravi loma 
začne z dejavnostmi ,  k i  udeležencem
omogočajo tako ozaveščanje aktualnih 
prepr ičanj  o  obravnavani  temat ik i  (v  našem 
pr imeru empat i je )  kot  ozaveščanje ravni  
spretnost i  (v  našem pr imeru empat ičnost i ) .  Pr i  
tem se uporabl ja jo raznovrstne metode,  npr.  
odprta vprašanja o temat ik i ,  o  kater ih
udeleženci  razpravl ja jo v  skupinah,  vprašalnik  o
obravnavani  temat ik i ,  k i  ga udeleženci  reši jo
indiv idualno,  temu pa s ledi  razprava o 
ugotovi tvah oz .  izmenjava izkušenj ,  lahko celo
razprava o skupinskih rezul tat ih  (če mentor
uporabi  tehnologi jo,  k i  omogoča pr ikaz
skupinskega rezul tata ,  npr.  Ment imeter,  1ka
ipd. ) ,  samostojno raziskovanje koncepta
(veščine)  v  v i r ih  in  kasnejše prever janje v
razpravi  z  izvaja lcem in kolegi  i td .  Ta faza
omogoči  podrobnejše načrtovanje c i l jev in  pot i
do nj ih ,  oboje pa je  lahko v  vel ik i  mer i  
indiv idual iz i rano (poteka indiv idualno in  v  
manjš ih skupinah udeležencev z  ist imi  interesi  
in  izz iv i ) .
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Tehnika 1

V obravnavo koncepta vstopi  udeleženec 
s popolnoma odprt im vprašanjem s strani  
mentor ja :  

»Kaj  že veste o empat i j i?  V kaj  ver jamete 
v  povezavi  z  empat i jo?«

V skupinah izdela j te miselni  vzorec,  k i  bo odražal  
vaše trenutno poznavanje temat ike.  Na miselni  vzorec 
naj  vsakdo nar iše tudi  oblaček ,  v  katerem ubesedi  
svojo izkušnjo z  empat i jo :  kdaj  je  dož ive l  empat ičn i  
odz iv  (konkretn i  dogodek)  in  kdaj  meni ,  da se je  sam 
odzval  empat ično.

Vsak nedokončani  stavek je  zapisan na vrhu 
l ista .  Nedokončani  stavki  kroži jo  med 
udeleženci  tako,  da se l ist  sprot i  zv i ja  v
»harmoniko«,  pr i  čemer odgovor i  predhodnikov
udeležencu niso v idni .  S ledi  razprava in
obl ikovanje zakl jučkov.

Različica

Udeleženec svojo dopolni tev stavka 
zapiše na samolepi ln i  l istek (vsak stavek 
na svojega) ,  ta  pa se nato f rontalno zbira 
na več panoj ih  v  prostoru.  S ledi  razprava .

Tehnika 2

Dokončajte s ledeče stavke:

Empat i ja  je :

Kadar  pomisl im na empat i jo :

Empat i ja  mi  pomeni :  

Brez empat i je  b i  b i lo  ž iv l jenje 

Vprašanje,  k i  se mi  v  zvezi  z  empat i jo  
poraja :

Empat i ja  n i :  

Empat ično sem se odzval :

Empat i jo  sem doživel ,  ko:

I td .

 Keyes (2006)  avtor j i  raz l ikuje jo med osebami z  v isokim psihološkim blagostanjem ter  š ibkim psihološkim blagostanjem: 
prvo skupino poimenujejo osebe v razcvetu ( f lour ishing) ,  drugo skupino pa osebe,  k i  ž ivotar i jo  ( languishing) .

3

Nekater i  del i  besedi la  v  tem poglavju so bi l i  objav l jeni  v  
Rupnik  Vec in  sod.  2024 (Koraki  k  zdravju ) ;  več idej  za 
spodbujanje empat i je  v  posameznih fazah,  predvsem pa v  
faz i  uresničevanja c i l jev pa gle j te v  Rupnik  Vec (2024)  
(Odkr ivam, kdo sem) a l i  Rosenberg (2003)  (Nonviolent  
Communicat ion)  a l i  gradiva projekta YouthStart :  Empat i ja :  
jez ik  ž i raf  (2015) .



2)  Načrtovanje cil jev,  kriteri jev usp ešnosti  
in p oti  do cil jev

Ozaveščanje predznanja oz .  ravni  spretnost i  
omogoči  izvaja lcu vpogled v  znanje,  vrzel i  v  
znanju,  napačna prepr ičanja ,  raven spretnost i  
in  usmerja podrobnejše načrtovanje c i l jev 
učenja in  pot i  do nj ih  (dejavnost i ) ,  oboje pa je  
lahko v  vel ik i  mer i  indiv idual iz i rano (poteka 
indiv idualno in  v  manjš ih skupinah udeležencev 
z  ist imi  interesi  in  izz iv i ) .
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Tehnika 3

Moderator  zapiše vsak nedokončani  
stavek v  svoj  kot iček prostora ,  udeleženci  
pa se razporedi jo  g lede na to,  kater i  
stavek j ih  je  najbol j  pr i tegni l .  V  tako 
nastal ih  skupinah vsakdo najprej  
predstavi  svoj  nedokončani  stavek ,  v  
drugem krogu pa trd i tev dodatno pojasni  
oz .  misel  razvi je.  Naloga skupine je,  da 
obl ikuje sporoči lo,  k i  temel j i  na idejah 
vseh,  in  ga kasneje f rontalno predstavi .

Tehnika 4

Igra v log (manjše skupine) .  V loge:  oseba 
A,  k i  ima problem, oseba B,  k i  se 
empat ično odziva ,  ter  osebi ,  k i  opazujeta .  
A in  B odigrata dia log,  po katerem sledi  
ref leksi ja  o stopnj i  empat ičnost i  osebe B 
v  odnosu do A.  Presojo pr ispeva vsak 
sodelujoči  s  svoje perspekt ive:  A –  v  
kol ikšni  mer i  se je  počut i l  s l išanega oz .  v  
kol ikšni  mer i  je  doživ l ja l  odziv  osebe B kot  
empat ičen? Oseba B –  v  kol ikšni  mer i  je  
dejansko doživ l ja la  empat i jo,  se je  vž ivela 
v  s i tuaci jo  drugega? Opazovalc i  –  Kako 
presoja jo empat i jo  osebe B? Na temel ju  
česa?

Tehnika 1

Mentor  izhaja iz  dejavnost i  ozaveščanja 
in  jo  poveže z naslednj im korakom: 
načrtovanjem ci l ja  učenja .  Na pr imer :  
»Zakl juči l i  smo s prvo dejavnost jo,  katere 
namen je bi l  raz iskat i ,  kako trenutno 
razumete in  kako empat ični  ste.  Ugotovi l i  
smo,  da je  vaše znanje na tem področju 
precejšnje,  da včasih reagirate 
empat ično,  včasih pa tudi  ne.  Naš najš i rš i  
c i l j  je  vedet i  več o empat i j i ,  predvsem pa 
s i  pr izadevat i  za empat ičen odziv,  še 
posebej  v  s i tuaci jah ,  ko je  oseba v  st isk i .  
Vaša naloga je,  da se v  skupinah 
pogovor i te o dveh stvareh:

·  Kaj  bodo vaši  speci f ični  c i l j i  v  zvezi  z  razvojem 
empat i je  oz .  na katera vprašanja v  zvezi  z  empat i jo  
žel i te  odgovor i t i?  Da bi  spoznal i  več o empat i j i ,  
predvsem pa razvi l i  spretnost  empat i je  –  kaj  b i  lahko 
stor i l i?  Načrtu j te korake oz .  dejavnost i ,  k i  vam bodo 
omogoči le  uresnič i tev tega c i l ja ,  lahko tudi  
indiv idualno.  (c i l j  in  pot  do c i l ja )

·  Kako boste vedel i ,  da o empat i j i  veste več in  jo  
razumete bol je? Kako boste vedel i ,  da ste napredoval i  
v  empat i j i?«  (Kr i ter i j i  uspešnost i  poglobl jenega 
razumevanja empat i je )

 

Tehnika 2

Mentor  navede načrtovane ci l je  
delavnice,  nato udeležencem omogoči ,  
da seznam presodi jo  z  v id ika osebne 
relevantnost i  in  ga dopolni jo,  npr.  :  
»Načrtoval  sem sledeče ci l je  … V 
skupinah presodite,  kako re levantni  so za 
vas,  in  po potrebi  dodajte c i l je,  k i  b i  j ih  v i  
osebno želel i  doseči  v  te j  delavnic i ,  a  j ih  
na seznamu ni .  Kaj  vas še zanima? Katero 
spretnost  b i  žele l i  osvoj i t i?«

Opisani  tehnik i  izvaja lec popestr i  z  usmerjanjem v 
gibanje po prostoru in  z  uporabo samolepi ln ih l istov,  
p lakatov i td .  Npr.  na plakatu pr ipravi  prostor  za 
lepl jenje l istkov z  želenimi  znanj i  in  spretnostmi ,  
kasneje spodbudi  razpravo o tem, kam se preveša 
tehtnica:

Moderator  usmeri  skupino v  sonačrtovanje strategi je  
za doseganje c i l jev z  vprašanj i :  

»Kako bi  te  c i l je  lahko dosegl i?  

Kaj  lahko naredimo v uči ln ic i  in  kaj  lahko oz .  b i  za 
uresnič i tev c i l ja  moral i  naredit i  sami ,  izven uči ln ice?« 



Vsak nedokončani  stavek je  zapisan na vrhu 
l ista .  Nedokončani  stavki  kroži jo  med 
udeleženci  tako,  da se l ist  sprot i  zv i ja  v  
»harmoniko«,  pr i  čemer odgovor i  predhodnikov 
udeležencu niso v idni .  S ledi  razprava in  
obl ikovanje zakl jučkov.

3) Artikulacija kriteri jev usp ešnosti

Art ikulaci ja  kr i ter i jev uspešnost i  lahko poteka 
na razl ične načine,  bodis i  tako,  da udeleženci  
sami ubesedi jo  odgovor  na vprašanje »Kako 
boste vedel i ,  da ste dosegl i  c i l j?«  a l i  »Kako se 
bo vaše razmišl janje,  doživ l janje in  ravnanje 
spremeni lo,  ko boste dosegl i  ta  c i l j?« ,  bodis i  
tako,  da kr i ter i je  uspešnost i  predstavi  izvaja lec 
in  z  udeleženci  o  n j ih  razpravl ja ,  kar  je  
pomembno,  saj  v  tem procesu udeleženci  
kr i ter i je  uspešnost i  ponotranj i jo.
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Tehnika 1

Mentor  udeležencem pokaže pr imer 
empat ičnega odziva in  pr imer 
neempat ičnega odziva .  Pr i  tem uporabi  
igro v log:  dve osebi  najprej  odigrata 
neempat ičen odziv  in  kasneje empat ičen 
odziv,  ostal i  pa na podlagi  opazovanja 
določi jo  kr i ter i je,  po kater ih  sta se oba 
odziva razl ikovala .  Na temel ju  pr imer jave 
obeh odzivov udeleženci  iz lušči jo  kr i ter i je  
uspešnost i .

Mentor  lahko tudi  uporabi  v ideo 
predstavi tev a l i  izsek konf l ikta iz  
kateregakol i  f i lma (neempat ičen odziv ) ,  
udeleženci  pa odigrajo a l ternat ivni ,  
empat ični  odziv.  Poleg »zunanj ih  
(vedenjskih)  znakov« je  pomembno,  da 
mentor  spodbudi  tudi  ref leksi jo  o 
doživ l janju vseh vpletenih ob 
posameznem odzivu.

Tehnika 2

Navodi lo  mentor ja ,  k i  usmeri  v  
razmišl janje o tem, kako se empat i ja  
prepozna pr i  l judeh,  k i  jo  obvladajo,  npr. :  
»Razmisl i te  o znancih ,  k i  spretnost  že 
obvladajo.  Kako ste to prepoznal i?  Kaj  so 
kr i ter i j i  uspešnost i?«

Tehnika 3

Navodi lo  mentor ja ,  k i  usmeri  razmislek v  
rezul tat  dejavnost i ,  npr. :  »V skupinah se 
pogovor i te,  kako boste vedel i ,  da ste 
dosegl i  c i l j ,  zastavl jen na delavnic i?  Kako 
se bo uresnič i tev c i l ja  odražala v  vašem 
razmišl janju ,  doživ l janju in  ravnanju? V 
čem boste drugačni  oz .  kaj  boste zmogl i ,  
česar  n iste zmogl i  prej?  Kr i ter i je  zapiš i te 
na kartonček ,  nato pa j ih  obesite na 
pr ipravl jen plakat .«

Po tem, ko vsaka skupina odda svoje kr i ter i je,  v  
f rontaln i  razpravi  skupina izčist i  seznam.
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Konkretna izkušnja:  izkušnja iz  realnega 
ž iv l jenja a l i  izkušnja iz  igre v log.

Refleksija o izkušnji :  poglobl jeno 
premišl jevanje o vseh v id ik ih izkušnje (kdo je  
b i l  vpleten ,  kako so vpleteni  razmišl ja l i ,  
doživ l ja l i  in  ravnal i ,  kater i  so potencia ln i  
raz logi  za n j ihovo odzivanje i td . ) .

Abstraktna konceptualizacija oz .  
te oretsko uokvirjanje izkušnje:  povezava s 
teor i jo,  tvorba lastne »akci jske« teor i je.

Aktivno eksp erimentiranje :  preigravanje 
istega odziva v  konkretnih ž iv l jenjskih 
s i tuaci jah a l i  v  ponovi tvah igre v log,  k i  
predstavl ja  novo izkušnjo in  vodi  v  nov c ikel  
izkustvenega učenja .

4) D ejavnosti  za realizacijo ci l jev in 
zbiranje dokazov o napre dovanju

Za real izaci jo  pot i  do c i l jev organiz i ra  izvaja lec 
vrsto raznol ik ih  dejavnost i  oz .  uporabl ja  
raznovrstne učne metode in  metode 
moder i ranja .

Temel jna metoda učenja socia lno - čustvenih 
veščin (v  našem pr imeru pa empat i je )  je  
izkustveno učenje,  k i  naj  s ledi  Kolbovemu 
pojmovanju izkustvenega učenja:

Sl ika 5:  Kolbov krog izkustvenega učenja (Kolb,  1984)

Konkretna izkušnja
doživ l jat i  in  delovat i

Razmišljujo če 
opazovanje
opazovat i

Aktivno 
eksp erimentiranje
udejanj i t i

Abstraktna
komceptualizacija
razmišl jat i



5) Konstruktivna p ovratna informacija in 
samo evalvacija

V dejavnost ih udeleženci  mani fest i ra jo 
raznovrstne spretnost i .  Raven 
znanja/spretnost i  v  sk ladu s kr i ter i j i  uspešnost i  
samovrednot i jo  a l i  prejmejo informaci jo  s  strani  
opazovalca ,  k i  po dejavnost i  poda konstrukt ivno 
povratno informaci jo.  Poleg mani festaci je  
raznovrstnih spretnost i  nastaja jo v  dejavnost ih 
raz l ični  izdelk i ,  k i  odražajo znanje oz .  
razumevanje obravnavane teme al i  spretnost  
avtor ja  in  so lahko predmet samoevalvaci je.  
Konstrukt ivne povratne informaci je  se podajo z  
vnaprej  določenimi  kr i ter i j i  uspešnost i .  
Na temel ju  samoref leksi je,  samoevalvaci je  in  
povratnih informaci j  (s  strani  izvaja lca a l i  
soudeležencev)  udeleženci ,  bodis i  kot  
posameznik i  bodis i  kot  skupina ,  pod vodstvom 
moderator ja  redef in i ra jo c i l je  učenja in  
dopolni jo  načrt  za n j ihovo uresnič i tev.

Pravi la  za tvorbo konstrukt ivne povratne 
informaci je
 
    Povratna informaci ja  naj  bo speci f ična ,  naj  se 
nanaša na konkretno dejavnost  oz .  
ravnanje/vedenje posameznika »To ste 
tako - in-tako naredi l i  …« in  n ikol i  na osebo »Vi  
ste tak i- in-taki .«

    Povratna informaci ja  naj  bo spodbudna in  naj  
nakaže naj ,  kako naprej .

   Neugodni/negat ivni  del  povratne informaci je  
naj  bo pospreml jen s pozi t ivno informaci jo,  in  
s icer  po načel ih  sendviča:  vedno začnemo s 
pozi t ivnim v id ikom, k i  mu sledi  neugodni  del ,  
zakl jučimo pa s splošno pozi t ivno informaci jo.

    Kr i ter i j i  naj  bodo jasni ,  speci f ični  in  predvsem 
znani  vnaprej .
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[ 1 ]  Več o tem v Rupnik Vec,  Mikeln ,  Gros in  Drnovšek (2018)  a l i  v  Rupnik  Vec in  Stanojev (2015)

1

2

3

4

Viri  in l iteratura:

Holcar  Brunauer,  A.  (2016) .  Format ivno spreml janje v  podporo 
učenju.  Pr i ročnik  za uči te l je  in  strokovne delavce.  L jubl jana:  
Zavod RS za šolstvo.

Kolb,  D.  A.  ( 1984) .  Exper ient ia l  learning:  Exper ience as the 
source of  learning and development .  Englewood Cl i f fs,  NJ:  
Prent ice -Hal l .

Kompare,  A.  in  Rupnik  Vec,  T.  (2016) .  Kako spodbujat i  razvoj  
mišl jenja? Od temel jn ih miselnih procesov do argument i ranja .  
L jubl jana:  Zavod RS za šolstvo.

Rosenberg,  M.  B.  (2003) .  Nonviolent  Communicat ion:  A 
Language of  L i fe.  Encini tas:  Puddledancer  Press.

Rupnik Vec,  T.  in  Stanojev,  S.  (2015) .  E lektronski  l istovnik  
učenca v  v logi  spodbujanja razvoja kr i t ičnega mišl jenja in  
ustvar ja lnost i :  predstavi tev mednarodnega projekta EUfol io.  
Vodenje v  vzgoj i  in  izobraževanju,  13 ( 1 ) ,  39–58.

Rupnik Vec,  T. ,  Mikeln ,  P. ,  Gros,  V.  in  Drnovšek ,  M.  (2018) .  
Spodbujanje razvoja veščin kr i t ičnega mišl jenja s  format ivnim 
spreml janjem. Mednarodni  projekt  Assessment of  Transversal  
Ski l ls  ATS2020.  L jubl jana:  Zavod RS za šolstvo.  Dostopno na 
spletu:  h�ps://www. zrss.s i /pdf/VescineKr i t icnegaMis l jen ja .pdf  

Rupnik vec,  T.  in  sod.  (2024) .  Koraki  k  zdravju .  Zbirka vaj  in  
delavnic za bol jše obvladovanje zdravja .  Andragoški  center  
Sloveni je.  Dostopno na spletu:  
h�ps://www.acs.s i /d ig i ta lna-bra ln ica/korak i-k-zdrav ju/

Rupnik Vec,  T.  (2024) .  Odkr ivam, kdo sem, in  uživam v tem. 
Zbirka vaj  za socia lno - čustveno učenje v  raz l ičnih starostnih 
obdobj ih .  Dostopno na:  
h�ps://www.acs.s i /d ig i ta lna-bra ln ica/odkr ivam-kdo -sem/ 

Richard,  R.  in  Deci ,  E .  (2000) .  S el f-Determinat ion Theory and 
the Faci l i tat ion of  Intr insic Mot ivat ion ,  S ocia l  Development ,  
and Wel l-Being.  The American psychologist  55,  68–78.   
h�ps://doi .org/ 10.1037/0003-066X .55.1.68.

 

 

Sklep

Format ivno spreml janje je  proces,  k i  
akt iv i ra  posameznika v  vseh fazah učnega 
procesa.  To delu je mot ivaci jsko,  saj  je  
učeči  miselno in  čustveno vpleten ,  
obenem pa omogoča maksimalno 
indiv idual izaci jo  učenja .  Učečemu 
zagotavl ja  jasen ci l j  in  jasne kr i ter i je,  po 
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1 Č u s t v e n a  
l o t e r i j a

2 4

2 R i m a  n a  i m e

2 5

3 M o j a  ( s u p e r )  m o č

2 5

4 M o č  p o n o s a

2 5

6 H v a l e ž n o s t  
o d  A - Ž

2 5

7 K a j  s e  s k r i v a  
v  m o j e m  i m e n u ?

2 6

8 K a k o  s e  p o č u t i m

2 6

9 D e t e k t o r  l a ž i

2 65 K r o g  p o z i t i v n i h  
m i s l i

2 5

Zbrale in  dopolni le :  Barbara Kotnik ,  Damjana Kotnik ,   
Monika Valjave c,  Natali ja Žale c

Na tem mestu so zbrane dejavnost i ,  k i  j ih  
mentor j i  lahko uporabi jo  na začetku učne 
dejavnost i ,  ko žel i jo  vpel jat i  neko temo in 
udeležence spodbudit i  k  sodelovanju.  Izberete
lahko med vsemi in  j ih  pol jubno umest i te v
razl ične faze učenja .  Uporabite lahko tudi  druge
ledolomi lce,  k i  tukaj  n iso predstavl jeni .  Pr i
vsakem so opisane tudi  var iaci je  izpel jave,  k i
j im lahko dodate tudi  svoje.
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Natisni te tabelo čustev in  občut i j  (Delovni  l i� 1  v  
pr i log i  0 ) ,  in  jo  razreži te tako,  da bo na vsakem 
l istku samo eno čustvo a l i  občut je.  Glede na
namen in c i l je  učenja lahko izberete le
določene,  na katere se boste osredotoči l i .

Položi te j ih  v  košar ico a l i  neprozorno vrečko.  
Vsak udeleženec izžreba po en občutek a l i  
čustvo.  

Ko vsak izžreba svoj  l istek ,  začnejo hodit i  v  
krogu,  pr i  čemer moderator  na jpre j  sam opiše 
dogodek ,  ko  je  sam a l i  kdo drug dož ive l  ta  
občutek .  Opiše,  k je  v  svo jem te lesu je  to  občut i l .  

Nato drug za drugim enako stor i jo  vsi  
udeleženci  –  za občut je a l i  čustvo,  k i  so ga
izžrebal i .

Če kdo ni  prepr ičan ,  za kakšen občutek gre,  
lahko prosi  druge,  da mu pomagajo opisat i
občutek a l i  čustv.

Ta va ja  je  lahko uvod v  obravnavo ču�venih  
kompetenc a l i  katere  od moči ,  lahko je  izhodišče 
za š i rš i  pogovor,  k i  ga  lahko nadgradi te  tud i  v  učni  
pro jekt ,  v  katerem obravnavate ču�vene 
kompetence.

Variacije

Tabelo lahko dopolni te z  novimi  izrazi  za 
občut ja  a l i  čustva;  npr.  s  s lengovskimi ,  k i
j ih  uporabl ja jo udeleženci  med seboj .
Tudi  te izraze lahko v  nadal jevanju
opisujejo skozi  čustva ,  k i  j ih  pr i  tem
občut i jo  (npr.  izraz »popizdi t i«  –  jeza ,
vznemir jenje,  bes …) .  V obratni  smeri  pa
lahko izžrebano občut je poskušajo izrazi t i
s  s lengovskim izrazom. V vsakem
primeru pa naj  opišejo,  kako in kje v 
telesu ob čutijo to čustvo ali  ob čutje.  

Izžrebano občut je a l i  čustvo lahko izrazi jo  
na razl ične načine –  npr.  skozi  g ib a l i  
pantomimo.  Drugi  udeleženci  poskušajo 
ugotovi t i ,  katero čustvo a l i  občut je je
nekdo izrazi l .

Občut ja  in  čustva lahko izrazi jo  tudi  
l ikovno ( r isba ,  skulptura …)  a l i  skozi  šume,
izbran glasbeni  žanr  a l i  konkretno pesem, 
ž ival  ipd.  

L e d o l o m i l e c  1 :
Č U S T V E N A  L O T E R I J A

Delovni l ist 1 ,  Pr i loga 0   
Čustvena loter i ja

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_1-DELOVNI_LIST_1_LEDOLOMILCI.pdf
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L e d o l o m i l e c  2 :  
R I M A  N A  I M E

Vsakdo v  skupini  naredi  r imo na svoje ime in 
pr i imek (a l i  pr i imek in  ime) ,  npr. :  »Sem Anja  Vec,  
včasih  sem resna,  včasih  za  hec.«  oz .  »Sem Vec 
Anja ,  n iko l i  s i ta  igran ja .«

Variacija

Udeleženci  naredi jo  r imo na ime in 
pr i imek svojega soseda:  »To je  Anja  Vec,  k i  
je  …«

L e d o l o m i l e c  3 :
M O J A  ( S U P E R )  M O Č

Udeleženci  sedi jo  v  krogu.  Vsak udeleženec se 
predstavi  z  imenom in eno svojo močjo (npr.  
»Sem Ana in  sem dobra poslušalka« ) .  Krog se
nadal ju je,  dokler  se vsi  ne predstavi jo.  To
pomaga pr i  spoznavanju in  začetku
razmišl janja o svoj ih  močeh.

Variacija

Udeleženci  se povežejo v  pare,  na vol jo  
imajo 5 minut ,  da se med seboj  
pogovor i jo  o svoj ih  močeh in dosežkih 
( vsak  izpo�avi  eno svojo  močno točko in  
dosežek ,  na katerega je  na jbol j  ponosen) .

Nato se vsak par  predstavi  celotni  
skupini ,  pr i  čemer vsak predstavi  moč in  
dosežek svojega partner ja .  

L e d o l o m i l e c  4 :
M O Č  P O N O S A

Vsak udeleženec dobi  l ist  papir ja  in  p isalo.  Na 
papir  napišejo svoje ime in eno stvar,  na katero
so resnično ponosni .

L ist  nato prepognejo in  vržejo v  košaro.
Mentor  oz i roma vodja  delavn ice izv leče enega po 
enega,  prebere zapise,  udeleženci  pa ugiba jo,  
kdo je  avtor.  

L e d o l o m i l e c  5 :  
K R O G  P O Z I T I V N I H
M I S L I

Udeležencem pojasnimo,  da bomo začel i  
srečanje s kratko vajo za spodbujanje 
pozi t ivnega razmišl janja .  Poudar imo,  kako 
pomembne so pozi t ivne misl i  za dobro počut je 
in  uspešno sodelovanje v  skupini .

Udeležencem razdel imo l ist  papir ja  in  p isalo 
ter  j ih  prosimo,  naj  na l ist  papir ja  napišejo eno 
pozi t ivno misel ,  sporoči lo  a l i  kompl iment .  

Lahko je  to  nekaj ,  kar  j ih  mot iv i ra ,  navdihuje  a l i  
neka j ,  kar  b i  že le l i  povedat i  drugim v  skupin i .  

Nato j ih  povabimo,  na j  ob l iku je jo  k rog,  k jer  vsak 
udeleženec prebere svojo  poz i t ivno misel  na 
g las.  

Po vsakem branju se lahko udeleženci  
odzovejo z  aplavzom al i  pozi t ivno povratno
informaci jo.

Variacija

Vajo lahko pr i lagodimo tako,  da vsak
udeleženec napiše več pozi t ivnih misl i ,
k i  j ih  nato izmenjajo med seboj .  Ta 
ledolomi lec bo pomagal  ustvar i t i
pozi t ivno in  podporno vzdušje v  skupini  
ter  spodbudi l  udeležence k razmišl janju
o pomenu pozi t ivnih misl i .

L e d o l o m i l e c  6 :  
H V A L E Ž N O S T  O D  A – Ž

Udeležence spodbudimo,  da razmišl ja jo o 
vsakdanj ih  stvareh ,  na katere pogosto 
pozabimo in se nam zdi jo  povsem 
samoumevne.

Razdel imo j im l ist  papir ja ,  na katerem so v  
posameznih vrst icah zapisane vse črke 
abecede.  Za vsako črko posebej  udeleženci  
napiše jo  eno ( lahko tudi  več)  �var/pojem,  za  
katero  so hva ležni .  Ko končajo,  j ih  �odbudimo,  
da svoje  zapise podel i jo  s  skupino.  

Če tega ne žel i jo,  je  vaja povsem pr imerna 
zgol j  za indiv idualen premislek .  
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L e d o l o m i l e c  8 :
K A K O  S E  P O Č U T I M ?

Udeležencem predstavimo,  kako pomembno je 
ozavest i t i  in  izrazi t i  svoja čustva ,  bodis i
pozi t ivna bodis i  negat ivna .  Pomembno je,  da o
nj ih  govor imo in j ih  izrazimo.

Razdel imo j im l iste,  na kater ih  so piktogrami 
čustvenega razpoloženja -  emot ikonia l i  
fotograf i je,  k i  izražajo raz l ična čustva in  
razpoloženja (Delovni  l i� 2  v  pr i log i  0 ) .  

Vsak izbere enega,  k i  na jbol j  odraža n jegovo 
t renutno počut je.  Ko vs i  končajo,  svo j  izbor  
pred�avi jo  v  skupin i  in  obraz lož i jo,  ka j  je  raz log,  
da se t renutno počut i jo  tako.

Vaja mlade ozavešča o pomenu izražanja in  
prepoznavanja lastnih čustev,  hkrat i  pa j im 
omogoča vpogled v  čustva drugih ter  laž je 
razumevanje n j ihovih občutkov.

Variacija

Udeleženci  lahko svoja občut ja  izrazi jo  
tako,  da nar išejo emot ikon in  ga po 
potrebi  raz loži jo  drugim.

L e d o l o m i l e c  7 :
K A J  S E  S K R I V A  
V  M O J E M  I M E N U ?

Udeleženci  razmišl ja jo o svoj ih  pozi t ivnih 
lastnost ih ,  stvareh ,  k i  j ih  osrečujejo in
navdihujejo,  ter  o  tem, kaj  radi  počnejo.

Osredotočajo  se na poz i t ivno� in  dobro.

Vsak udeleženec prejme l istek ,  na katerega 
navpično napiše svoje ime.  Iz  vsake črke 
svojega imena obl ikuje besedo,  pojem al i  
stvar,  k i  izraža nekaj  o  n jem.

Vsak posameznik svoje zapise predstavi  v  
skupini .  

Primer
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O
Ž
E

pet   e
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L e d o l o m i l e c  9 :
D E T E K T O R  L A Ž I

Vaja je  namenjena bol jšemu medsebojnemu 
spoznavanju udeležencev.  Vsak dobi  manjš i  
l ist  papir ja ,  na katerega zapiše tr i  t rd i tve o
sebi  –  dve sta resnični ,  ena pa je  laž .  Za
pisanje imajo 5 minut .  

Zaželeno je,  da so trd i tve zanimive in  izv i rne,  
predvsem če se udeleženci  že dal j  časa 
poznajo.  V skupini  vsak udeleženec prebere 
vse tr i  t rd i tve,  ostal i  pa poskušajo ugotovi t i ,  
katera trd i tev je  laž .  

Bodi te  pozorn i  tud i  na  neverbalno komunikac i jo.  
Na koncu lahko vsak raz lož i  podrobno�i  in  
zanimivo�i  o  svo j ih  t rd i tvah.

Primer

1 .  Rada hi t ro vozim.
2.  Govor im pet  tu j ih  jez ikov .
3. Ob ožujem špinačo.

Viri  in l iteratura:

Kustec,  K .  (2023)  Ideje za skupinske dejavnost i  (str.  31 ) .  
Univerza v  L jubl jani ,  Fakul teta za socia lno delo.

Velde,  L .  (2023) .  S ixty  Awsome Icebrakers for  Or ientat ion and 
Beyond.  Modern campus.  Dostopno na:  
h�ps://sapro.moderncampus.com/blog/60-awesome -icebreakers
- for- or ientat ion-and-beyond

Knox,  G.  (2024) .  40 Icebreakers for  Smal l  Groups.  Dostopno 
na:  
h�ps:// ins ight .typepad.co.uk/40_ icebreakers_for_smal l _groups.pdf

Knox,  G.  (2024) .  40 Icebreakers for  Smal l  Groups.  Dostopno 
na:  
h�ps:// ins ight .typepad.co.uk/40_ icebreakers_for_smal l _groups.pdf

Emotikoni  al i  foto grafi je za izve db o :

h�ps://www.smartpr ix .com/bytes/a- guide -to - emoj is -types- of- em
oj is-what- do -they-mean-how-to -use -them/ 

h�ps://media .edusk i l ls.p lus/a�iv i t ies/th ink ing/emot ions?hl=s l# lg
=1&sl ide=1
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M a t r i k a  b l a g o s t a n j a  
( N a t a l i j a  Ž a l e c ,  
Ta n j a  R u p n i k  V e c )
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2
M o j e  m o č i  I  
( T a n j a  R u p n i k  V e c )
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4 V r e d n o t e  
( D a m j a n a  K o t n i k )
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7 S a m o u č i n k o v i t o s t  
( B a r b a r a  K o t n i k )

6 7

5 S a m o z a v e d a n j e  
( D a m j a n a  K o t n i k )

5 4
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NAMEN

Matr iko blagostanja (Fur long idr. ,  2022)  v  
našem pr ispevku razumemo predvsem kot  
(samo)diagnost ično orodje.  Omogoča 
dvofaktorsko anal izo položaja udeleženca z 
vidika dejavnikov ( faktor jev)  tveganja in  z  v id ika 
varovalnih dejavnikov –  n jegove opreml jenost i  
(notranje moči  + zunanja podpora) ,  kakor  j ih  
doživ l ja  sam udeleženec v  obravnavanih 
s i tuaci jah .  Pozi t ivna osebna naravnanost  se 
razvi je  z  določeno stopnjo s inhronost i  med 
razl ičnimi  v id ik i  opreml jenost i  in  
socia lno - čustvenih kompetenc,  k i  lahko 
spodbujajo a l i  zavi ra jo razcvet  osebe.  Kot  
navaja jo avtor j i  modela kovi ta lnost  (Covi ta l i ty  
adventage,  2024) ,  lahko s spodbujanjem 
posameznih v id ikov moči  spodbudno vpl ivamo 
na vse druge v id ike.  Npr.  občutek hvaležnost i  
pr i  osebi  se lahko okrepi ,  ko mu nekdo pomaga 
pr i  reševanju zahtevnega problema.  Oseba je  
hvaležna za podporo,  hkrat i  pa se okrepi  n jena 
samoučinkovi tost ,  ko spozna,  da je  b i la  pr i  
reševanju problema uspešna.  Tako se okrepi  
tudi  n jeno samozavedanje –  »Saj  zmorem!«.  
Okrepi  se tudi  zaupanje v  druge i td .  Pomembno 
pr i  tem je,  da pomoč predvideva dejavno 
sodelovanje osebe.

Ko mentor j i  podpira jo udeležence pr i  reševanju 
nj ihovih problemov,  morajo ozavest i t i  in  
prepoznat i  dejavnike tveganja in  podpore,  k i  
vpl iva jo na udeleženca.  Izhaja jo iz  
udeleženčeve subjekt ivne ocene,  k i  jo  soočajo
s svoj imi  opažanj i  in  drugimi  (objekt ivnimi )
podatk i  ter  jo  tudi  interpret i ra jo.  Vendar  je
subjekt ivna ocena udeleženca o lastnem stanju
kl jučna in  izhodišče za kakršnokol i  obravnavo.
Sledimo načelu,  da je  udeleženec ekspert  iz
vsakdanje izkušnje,  mentor  pa oseba,  k i  mu s
svoj im znanjem, predvsem pa v  spošt l j ivem in
empat ičnem odnosu pomaga premisl i t i  o
izkušnj i  in  pr i  reševanju problemov.

Subjekt ivna ocena blagostanja je  sestavl jena iz  
razmerja med pozi t ivnimi  in  negat ivnimi  čustv i  
ter  občut j i  udeleženca.  Dejavnik i  tveganja so v  
splošnem subjekt ivna ocena psiholoških 
stresor jev,  dejavnik i  opreml jenost i  pa so 
subjekt ivne ocene blagostanja oz .  
socia lno - emocionalne moči  in  zunanje 
podpore,  kakor  j ih  doživ l ja  sam udeleženec.  
Pomembna ugotovi tev,  na kater i  počiva dualni  

V e r j a m e m  v a s e
M AT R I K A
B L A G O S T A N J A

A v t o r i c i :  N a t a l i j a  Ž a l e c  i n  T a n j a  R u p n i k  V e c

model ,  je,  da l judje enake okol iščine lahko 
razl ično interpret i ra jo,  ker  so razl ično 
opreml jeni ,  zato se nanje tudi  raz l ično odzivajo.  
Matr ika nam omogoča,  da skupaj  z  
udeležencem poleg dejavnikov tveganja 
prepoznamo tudi  podporne dejavnike.  To 
mentor jem omogoča,  da skladno s tem 
uravnavajo osebno obravnavo udeleženca in
podporo v  smeri  krepi tve ter  uravnavanja
(s inhroniz i ranja )  n jegovih notranj ih  moči .

Uporaba matr ike nam pomaga pr i  izr isovanju 
prof i la  vsakega udeleženca,  pa tudi  učne 
skupine.  Mentor jem omogoča,  da se načrtno 
posvet i jo  raz l ičnim v id ikom položaja in  moči  
udeležencev.  Tako preprečimo al i  vsaj  omi l imo
morebitno (mentor jevo)  nekr i t ično
posploševanje,  neutemel jeno sklepanje a l i  
subjekt ivnost  pr i  presoj i  –  bodis i ,  da 
podcenjujemo al i  precenjujemo težave 
udeleženca,  ker  ne upoštevamo njegove
subjekt ivne ocene lastnega
socia lno - čustvenega stanja ,  bodis i ,  ker  se naš
vrednotni  s istem preveč razl ikuje od njegovega.
Ugotovimo lahko,  da so nekater i  udeleženci
k l jub težkim razmeram močni  (npr.  opt imist ični ,
hvaležni ,  angažirani ,  psih ično re lat ivno 
stabi ln i ) ,  drugi  pa ob navidezno manj  stresnih 
situaci jah izražajo večje a l i  manjše 
nezadovol jstvo in  nemoč.  Tako eni  kot  drugi  
potrebujejo ustrezno podporo.  Uporaba matr ike 
nam omogoča,  da presodimo,  kako se 
udeleženci  počut i jo  v  učni  skupini ,  kako so med
seboj  povezani ,  kakšna je  n j ihova samopodoba
ipd.  Subjekt ivno presojo udeležencev mentor j i
soočajo z  lastnimi  opažanj i ,  z  objekt ivnimi
podatk i  (npr.  o  zdravstvenem stanju,  b ivanjskih
razmerah ipd. )  ter  z  drugimi  mnenj i  (npr.
zunanj ih  strokovnjakov,  zunanj ih  sodelavcev,
soudeležencev ipd. ) .

Skozi  ugotovl jeno razmerje je  mogoče 
prepoznat i  udeleženčeve socia lno - čustvene 
potrebe in  na podlagi  teh opredel i t i  tudi  
socia lno - čustveno ter  drugo podporo pr i  
postavl janju osebnih in  kar iernih c i l jev,  
predvsem pa v  smislu krepi tve (učenja)  
socia lno - čustvenih kompetenc ter  
opredel jevanja razši r jene mreže pomoči  (npr.
razši r jeni  strokovni  t im) .
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CIL J
V predv idenih  dejavno�ih udeleženci :  

• razmiš l ja jo  in  opredel i jo  de javn ike
tveganja  ter  de javn ike moči  v
č lovekovem ž iv l jen ju ,

• razmiš l ja jo  in  razprav l ja jo  o  odnosu
med �resor j i  ter  veščinami  oz .
karakter i�ikami ,  k i  osebi  omogočajo
obvladovanje  �resa,

• premiš l ju je jo  in  opredel i jo  koncept
razcveta  osebe,

• razmiš l ja jo  o  �resnih  s i tuac i jah v
la�nem ž iv l jen ju ,  iz  kater ih  iz lušč i jo
�resor je  ter  prepoznajo  svoje  moči  in
podporo,  k i  so  je  deležni ;  g lede na
kombinaci jo  obojega se ume�i jo  v
pol je  matr ike  »b lago�anje  –  �res«,

• razmiš l ja jo  o  možno�ih razvoja  la�nih
notran j ih  moči  za  obv ladovanje
�resor jev  ter  potrebnih  pogoj ih  oz .
okol išč inah,  k i  b i  j ih  v  tem procesu
podpr le.

Z uporabo matr ike žel imo udeležence vpel jat i  v  
tehnike ozaveščanja svojega položaja ,  občut i j  
in  čustev ter  n j ihovih notranj ih  moči ,  zunanje 
podpore in  pr istnega izražanja 
socia lno - čustvenih potreb.  To naj  poteka ob 
vsakdanj ih  ž iv l jenjskih s i tuaci jah ,  k i  mnogim 
udeležencem predstavl ja jo stres (npr.  obisk
zobozdravnika ,  opravl janje izpi ta ,  urejanje
osebnih dokumentov ipd. ) ,  pa tudi  ob drugih
stresnih dogodkih (konf l ikt i ,  nasi l je,  izgube,  k i
so za udeleženca pomembne) .

Žel imo j im pomagat i  pr i  uravnavanju in  
izražanju čustev,  pr i  krepi tv i  samozaupanja ,  
zaupanja v  druge,  spodbudit i  n j ihovo 
(ž iv l jenjsko)  angažiranost ,  skratka ,  pr i  krepi tv i  
socia lno - čustvenih kompetenc.  Opolnomočit i  
j ih  žel imo za ozaveščanje in  iskanje ustrezne 
zunanje podpore ter  za n jeno sprejemanje.  
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psihične drže  udeleženca v obravnavanem 
obdobju.   Duševno blagostanje doživ l ja jo  t ist i  
udeleženci ,  k i  imajo malo stresor jev in  čut i jo
vel iko moči .  Med odpornimi  so t ist i ,  k i  imajo
vel iko stresor jev in  čut i jo  vel iko moči .  Med
ranl j iv imi  so t ist i ,  k i  imajo malo stresor jev,  a
čut i jo  malo moči ,  t rpeči  pa so t ist i ,  k i  imajo
vel iko stresor jev,  hkrat i  pa čut i jo  nemoč al i
malo moči .  Intenzi teta prevladujočega t ipa je
arbi trarno določena,  zato vsak pr imer,
predvsem t ist i  na mejnem območju (npr.  5 in  6
na lestv ic i  10) ,  zahteva osebno,  bol j  poglobl jeno
obravnavo,  da bi  ustrezneje opredel i l i  vpl iv
dejavnikov tveganja in  dejavnikov podpore.

OPIS MATRIKE

Na abscisni  osi  je skala od 0 do 10,  na kateri  
udeleženci označi jo stopnjo svojega stresa (npr.  
v neki  situaci j i ) ,  na ordinati  pa skala od 0 do 10,  
kjer označi jo,  kako krepki/odporni/močni/podprt i  
se (so se)  na splošno počuti jo (počuti l i )  pr i  
premagovanju obravnavanega stresa .  Kot je 
razvidno iz Sl ike 6,  lahko skozi  dualni  model v 
grobem opredel imo št ir i  t ipe udeležencev :  
1. v duševnem blagostanju; 2 .  odporni;  3.
ranljivi;  4.  trpeči.  Navedena stanja so bol j  al i
manj začasna, zamejena s konkretno situaci jo 
al i  podvržena reševanju konkretnega problema, 
vendar j ih je z uporabo razl ičnih orodi j  (npr.  
vprašalnika)  mogoče uporabit i  pr i  
opredel jevanju (opisovanju)  prevladujoče 

P R I R O Č N I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
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STRESORJ I-  Dejavnik i  tveganja
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RANLJIVI
Malo tveganih dejavnikov,  
slaba opremljenost 

TRPEČI 
Veliko tveganih dejavnikov,  
slaba opremljenost 

DUŠEVNO BLAGOSTANJE 
Malo dejavnikov tveganja,  
dobra opremljenost 

ODPORNI 
Veliko tveganih dejavnikov,  
dobra opremljenost 

 S l ika 6:  Matr ika blagostanja

1
10

2
9

8
7

6
5

4
3



PRIP OMO ČKI

Delovni  l ist  »Matr ika blagostanja« za
osebno/plenarno uporabo,  samolepi ln i  l ist ič i ,  
površina za lepl jenje,  f lomastr i /barvni  sv inčnik i

Opci jsko:  ber i lo,  fi lm,  ser i ja

V E R J A M E M  V A S E
M E T R I K A  B L A G O S T E N J A   I   3 1

KJE?

V zaprtem (zamejenem) prostoru.  Prostor  naj  bo 
urejen tako,  da omogoča razpravo med
udeleženci  in  g ibanje udeležencev.  Pr i
poglobl jeni  osebni  obravnavi   naj  prostor
omogoča izolaci jo  in  nemoten pogovor  med
mentor jem in udeležencem

KDAJ?

Na začetku procesa dogovar janja o osebnih 
in/al i  skupinskih c i l j ih  učenja na 
socia lno - čustvenem področju.

V skupini  jo  lahko uporabimo na uvodnih 
srečanj ih ,  k jer  žel imo z udeleženci  ozavest i t i  
dinamiko medsebojnega vpl ivanja stresnih 
dogodkov in  (notranj ih )  moči .  Mogoče jo  je  
uporabit i  tudi  v  procesu sprejemanja skupnih
pravi l ,  ko se skupina spoznava in  obl ikuje.  Stres
se zmanjša s predvidl j ivost jo  dogodkov in
sinhronizaci jo  vrednot  –  zato obl ikujemo
pravi la .  Lahko jo  uporabimo kot  dejavnost  v
okvi ru jutranje animaci je,  posebej  v  ponedel jek
al i  ob dnevih ,  ko opazimo,  da so udeleženci
vznemir jeni  a l i  v  stresu.  Udeleženci  
poimenujejo stresor je in  podporne dejavnike.  
Ko opazimo,  da je  oseba v  stresu,  lahko 
pr istopimo tudi  k  osebni  obravnavi .

Pri  osebni  obravnavi  jo  je  mogoče uporabit i  na 
začetku,  ko udeleženec načrtu je ž iv l jenjske in  
kar ierne c i l je,  pa tudi  skozi  celoten proces kot  
orodje,  s  kater im skupaj  z  udeležencem
spreml jamo premike in  napredek na
posameznih področj ih  (model  Moja moč) ,  k i  j ih
je  udeleženec v  sodelovanju z  nami načrtoval .
Zelo uporabna je  tudi  v  s i tuaci jah ,  ko
udeleženec doživ l ja  stres a l i  je  v  položaju ,  ko
mu pojemajo moči  in  se kopič i jo  dejavnik i
tveganja (kr ize) .  Za ozaveščanje moči  jo  je
pr iporočl j ivo uporabit i  tudi  ob uspehu
udeležencev –  kot  predlogo,  k i  omogoča
ozavest i t i  podporne dejavnike –  moči ,  k i  j ih  je
udeleženec uporabi l  na pot i  k  uspehu.

.   

KAKO?

Pri  skupinski ,  še bol j  pa pr i  osebni  obravnavi ,  je  
matr iko pr iporočl j ivo uporabit i  tako,  da 
izhajamo iz  konkretne s i tuaci je  a l i  izkušnje 
udeležencev,  skozi  ref leksi jo  preteklega 
dogodka al i  položaja ,  v  katerem se udeleženec 
nahaja .  Pr i  uporabi  v  skupini ,  so to lahko 
dogodki ,  k i  so se zgodi l i  v  skupini  (npr.  konf l ikt ,  
izvajanje projekta ,  javno nastopanje,  pogovor  z  
zunanj imi  obiskovalc i  ipd. ) .  Obravnava poteka 
skozi  pogovor  –  udeleženci  drug za drugim 
vrednot i jo  dogodek skozi  lastno doživ l janje in  
to označi jo  v  skupini  matr ik i .

Tako učenje v  skupini  kot  osebna obravnava 
lahko poteka tudi  po naslednj ih  korakih :

1. KORAK :  Brainstorming na temo »moči«

2. KORAK : Refleksi ja o lastnih močeh

3. KORAK :  Živ l jenjski  stresorj i

4. KORAK :  Umeščanje sebe v matr iko 
blagostanja

5. KORAK :  Osebni  razmislek o žel jah,  c i l j ih ,  
učenju na področju obvladovanja 
stresorjev in razvoja »notranj ih moči« 

.   
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Vprašanje udeležencem v razmislek:  Katere 
»moči«  imamo l judje? Kaj  nam pomaga pr i
doseganju c i l jev ?
Pomembno:  Na začetku pojasni te  pojem »moč«
in navedite  nekaj  pr imerov (npr.  upat i  s i
za�opat i  svoje  ideje,  reči  »ne« i td. )

Svoje odgovore zapišejo indiv idualno,  na 
l ist iče (vsako »moč« na svoj  l ist ič ) ,  nato
vsakdo svoje l ist iče pr i lepi  na tablo.

Vodi  f rontalno razpravo o »oblaku« odgovorov,  
ki  je  nastal  na tabl i ,  in  povabi  udeležence,  da 
razmisl i jo  ter  mu pomagajo pr i  razvrščanju 
»moči«  v  skupine (n i  pravi ln ih in  napačnih
odgovorov,  ustrezna je  vsaka reši tev skupine) .

Ko je razvrst i tev na tabl i ,  vsak udeleženec 
razmišl ja  o lastnih »močeh«:  v  čem je že dober 
in  kater ih  »moči«/kval i tet  pa morda še nima.  

Vprašanje udeležencem: Kater i  so stresor j i  v  
ž iv l jenju posameznika? 

Udeleženci  indiv idualno razmisl i jo  o lastnih 
stresor j ih .  Int imno j ih  zapišejo v  svojo mapo.

Mentor  predstavi  udeležencem matr iko:  obe 
dimenzi j i  in  pol ja  v  n je j .  Poudar i ,  da se l judje v  
raz l ičnih ž iv l jenjskih okol iščinah nahaja jo v  
raz l ičnih pol j ih  matr ike.

Na temel ju  izbranih moči  in  pojasni l  matr ike 
udeleženec umest i  sebe v  eno od št i r ih
kategor i j  v  matr ik i .  Reši tev je  lahko int imna in
o nje j  udeleženec ne razpravl ja  z  n ikomer,
lahko pa jo  predstavi  v  razgovoru z  mentor jem
al i  tudi  pred skupino (če to žel i ) .

Udeležence usmerja v  razmislek o tem, kaj  b i  
potreboval i  za premik iz  manj  ugodnih pol j  
matr ike v  bol j  ugodna pol ja .  

Razmislek je  indiv idualen (vsak udeleženec ga 
zapiše v  svojo mapo) ,  če posameznik žel i ,  se s 
svoj imi  idejami in  reši tvami vk l jučuje v  
skupinsko razpravo.  

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

.   
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 S l ika 6:  Matr ika blagostanja

Mentor Udeleženec 

pod izjavo  tudi  podpišejo.  Če t i  pogoj i  niso 
izpolnjeni ,  naj  vsak udeleženec to označi v 
učnem l istu,  k i  ga ne del i  z drugimi.  Tako lahko 
opravi  tudi  2.  in 5.  korak.  Mentorska skupina 
lahko naknadno, na podlagi  osebnih učnih l istov,  
v procesu intervizi je opravi  razmislek o 
prevladujočih socialno-čustvenih potrebah v 
učni skupini  in predvidi  nadal jnje korake za delo 
v učni skupini  ter v osebnih obravnavah.

POMEMBNO

Matrika blagostanja je pr istop, ki  je pr imeren 
predvsem v osebni obravnavi .  Za 
samo-umeščanje posameznika v matr iko pri  
skupinskem delu je treba poskrbeti  za varno in 
zaupno ozračje;  skupina mora bit i  zrela ,  dobro 
povezana, člani  med seboj spoštl j iv i ,  vsi  pa se 
morajo zavezati  k et ičnemu načelu zaupnosti ,  
kar pomeni,  da podatkov o drugem ne bodo 
komentiral i ,  če oseba ni  navzoča, al i  j ih razšir jal i  
zunaj skupine. Ta načela je treba enoznačno 
izpostavit i .  V nekaterih skupinah se udeleženci 
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Pri  uporabi matr ike v delovnem l istu ne 
izpisujemo kategori j  blagostanje idr. ,  temveč 
udeležencu ponudimo prazen koordinatni  
sistem  (Delovni  l i� 1,  Pr i loga 1 ) .  Udeleženec naj  
ob premisleku o problemu na ustrezni  osi  označi 
stopnjo težav (stresa) ,  na drugi pa,  kako dobro 
opremljen se je pr i  tem počuti l .  Nato naj  
potegne vodoravno in navpično črto iz 
označenih točk.  Tako bo dobi l  točko, s katero se 
bo umesti l  v  enega od kvadrantov.

Sl ika 7:  Pr imera izpolnjene matr ike blagostanja

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_1_MATRIKA_BLAGOSTANJA.pdf


V nadal jevanju v manjših skupinah premišl jujejo 
o tem, kako bi  obravnavani l ik  lahko ozavesti l  
moči,  kdo bi  mu pri  tem lahko pomagal ipd.  Tak 
razmislek je bol j  al i  manj ozaveščeno učenje o 
sebi (področje Verjamem vase, moč 
samozavedanja) ,  saj  šir i  pogled na razl ične 
možnosti  in pr i ložnosti  ter usmerja k 
premišl jevanju o lastni  socialni  mreži  ipd.

Vse navedeno je lahko izhodišče za opredel i tev 
skupinskega al i  osebnega učnega projekta,  k jer 
je socialno-čustveno učenje jedrni  al i  pa obrobni 
del.  Razmišl jajo naj  o dejavnikih ,  k i  stabi l iz irajo 
(krepi jo)  moči ,  ter o t ist ih ,  k i  j ih destabi l iz irajo 
(hromijo) ,  ter o strategi jah za krepitev moči.  To je 
lahko uvod v premišl jevanje in učenje razl ičnih 
strategi j  pr i  obvladovanju stresa,  krepitev 
notranje moči udeležencev ter def iniranje 
zunanje pomoči,  k i  jo udeleženci morda 
potrebujejo.  Gre za podporo pri  nj ihovem 
socialno-čustvenem učenju,  s katero bodo lažje 
načrtoval i  korake pri  uresničevanju svoj ih žel ja 
in ci l jev na razl ičnih področj ih živ l jenja .  To lahko 
poteka ob reševanju konkretnih živl jenjskih 
problemov (npr.  pr iprava na izpit ,  zaposl i tveni  
razgovor ipd. ) .

V osebni obravnavi  je mogoče matr iko uporabit i  
tudi  kot orodje za spremljanje (ovrednotenje)  
udeleženčevega razvoja/napredka, ko 
udeleženec zavestno izbere novo (učinkovitejšo)  
strategi jo reševanja problema in premisl i ,  kako 
so se po tem spremenila njegova občutja lastne 
moči v podobni situaci j i ,  k i  jo je že izkusi l  (npr.  
opravl janje izpita ,  zaposl i tveni  razgovor,  urejanje 
upravnih zadev,  obisk pr i  zdravniku ipd. ) .  Skratka 
gre za razmislek o tem, kako je sprememba 
vpl ivala na občutek njegove moči in kako se je 
morda stres zaradi tega zmanjšal .  
.
 

.   

POMEMBNO

Mentorjeva interpretaci ja udeleženčeve 
samoumestitve v matr iko naj  bo spoštl j iva in 
empatična. Usmerjena naj  bo na ozaveščanje 
občuti j  in krepitev moči.  Pozorni  bodimo na 
skrajnosti  in sredinske ocene. Če nekdo na 
abscisni  osi  označi v isoko stopnjo stresa,  hkrat i  
pa tudi  v isoko stopnjo opremljenosti  na ordinatni  
osi ,  se pogovorimo o kr i ter i j ih za oceno stresa 
in ,  kako je občuti l  stres v telesu. Podobno tudi   
pr i  drugih skrajnostih .  Dovol imo, da opiše 
občutke v telesu s svoj imi besedami.  Prav tako 
naj  ubesedi tudi  strategi jo in način,  s katerim 
obvladuje stres.  Namesto sodbe je bol je 
postavl jat i  sočutna vprašanja,   povzeti  
sogovornikove iz jave al i  ponovit i  posamezne 
besede, ki  j ih je izrekel .  V posameznih 
sekvencah pogovora je lahko pomembna tudi  
t išina,  k i  sogovorniku omogoča, da povedano 
premisl i ,  dopolni  al i  spremeni.  Drža mentorja 
spodbuja zaupnost,   podpira ref leksi jo,  usmerja 
sogovornika na njegove moči in hkrat i  omogoča 
opredel i tev potrebne zunanje pomoči.  Podobno 
ravnamo tudi pr i  sredinskih ocenah (5  in 6) ,  ko si  
pr izadevamo z udeležencem ozavestit i  tančine v 
občutj ih ,  opredel i t i  potrebe in pomoči

VARIACIJE ZGORNJE STRATEGIJE IN 
DRUGE MOŽNE UPORABE : 

Pri  učenju v skupini  lahko izhajamo iz pr imera 
tret je osebe, ko udeleženci premišl jujejo o 
stresorj ih (dejavnikih tveganja)  in dejavnikih 
moči.  Ob modelu Moja moč mentorj i  usmerjajo 
nj ihovo razmišl janje z vprašanj i  al i  
struktur iranimi dejavnostmi.  Ob izbranih 
pr imerih udeleženci ovrednoti jo položaj  osebe in 
njeno opremljenost.  Tako si  ustvari jo modele 
(zglede) in premišl jujejo o razl ičnih strategi jah 
za krepitev notranje moči.  Morda bomo ugotovi l i ,  
da razl ični  udeleženci stopnjo stresa al i  
opremljenosti  v objekt ivno enakem položaju 
obravnavane osebe ocenjujejo razl ično. 
Izmenjava pogledov ob teh razl ikah je lahko 
izhodišče za razpravo o razl ičnih vidikih 
socialno-čustvenih moči (npr.  empati ja ,  
optimizem, angažiranost ipd. ) .  Pr i  izboru 
primerov -  oseb si  lahko pomagamo z l i terarnimi 
l ik i  al i  junaki  iz f i lmov, tudi  popularnih seri j ,  k i  j ih 
udeleženci spremljajo na spletu.  Beri lo al i  ogled 
f i lma/seri je je v tem primeru lahko uvod v 
načrtovano učenje.  Literarne in druge l ike lahko 
razvrst i jo v kvadrante matr ike blagostanja in ob 
tem pojasni jo svojo odločitev.  Delo lahko poteka 
v manjših skupinah, ki  vse premišl jujejo o ist ih 
l ik ih al i  pa o razl ičnih.  Frontalno razvrščanje v 
matr ik i  pa bo morda pokazalo razl ične izbire,  ob 
katerih lahko mentor usmerja razpravo, v kateri  
si udeleženci krepi jo razl ične spretnosti .  
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bil/a odl ično opremljen/a) .  Opremljenost 
predstavl jajo tvoje notranje moči,  npr.  pogum, 
optimizem, zmožnost uravnavanja čustev,  
zavzetost za rešitev problema, zunanja pa je 
morebitna podpora,  k i  si  jo bi l/-a deležen/-a od 
drugih l judi  (starši ,  pr i jatel j i ,  mentorj i ,  učitel j i  in 
drugi ) .  Sedaj označi v tabel i ,  k je se t i  dve pol j i  
združita .  Kaj  t i  pove ta rezultat? Kaj  bi  
potreboval/-a ,  da bi  stres lažje obvladal/-a in 
uspešno reši l/-a situaci jo? Katere notranje moči 
bi  želel/-a okrepit i? Kdo bi  t i  v  tej  situaci j i  moral  
al i  lahko pomagal?

NAVODILO

Ob izbranem dogodku razmisl i  o svoj ih občutkih 
in čustvih .  Premisl i ,  kako stresna je bi la zate 
situaci ja in kako uspešno si  jo reši l/-a .  Kakšni so 
bi l i  dejavniki  stresa? V vodoravni  vrst ici  označi 
ustrezno okence od 1  do 10,  ki  najbol je označuje 
stopnjo tvojega stresa;   1  pomeni najmanjšo 
stopnjo,  10 pa najvišjo.  Nato razmisl i ,  kako si  
bi l/-a opremljen/-a za reševanje te situaci je z 
vidika notranj ih moči in zunanje podpore.  V 
navpičnem stolpcu izberi  okence, ki  najbol j  
ustreza stopnj i  tvoje opremljenosti ;  1  pomeni,  da 
si  se počuti l/a brez moči in podpore,  10 pa,  da si  

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_1_MATRIKA_BLAGOSTANJA.pdf
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NAMEN  in  kratek opis konteksta

Temel jn i  namen uporabe vprašalnika Moje moči  
je  spodbudit i  ref leksi jo  o lastnih 
socia lno - čustvenih veščinah.  Udeleženec 
ozavest i  svoja močna področja in  področja 
izz ivov ter  razmišl ja  o možnost ih za razvoj  na 
posameznih področj ih .

KDAJ?

Na začetku procesa dogovar janja o 
indiv idualnih in  skupinskih c i l j ih  učenja na 
socia lno - čustvenem področju.

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

NAČIN UP ORABE

Indiv idualno a l i  v  skupini

V e r j a m e m  v a s e
M O J E  M O Č I  I

A v t o r i c a :  T a n j a  R u p n i k  V e c

1. KORAK :  Spoznavanje modela kovitalnost i

2. KORAK : Samoref leksi ja o veščinah 
kovitalnost i  in  izmenjava izkušenj

3. KORAK :  Identi f ikaci ja področi j  moči  in  
š ibkost i

4. KORAK :  Načrtovanje preseganja šibkost i  
in  af i rmaci je moči  

CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih uporabnik i :

• spoznajo model  Moje moči  oz .  
področja socia lno - čustvenih 
spretnost i ,  izpostavl jenih v  tem 
modelu,

• napravi jo  samoref leksi jo  veščin ,  
umeščenih v  model  Moje moči ,  oz .  se 
ovrednot i jo  na dimenzi jah modela ,

• pr ipravi jo  načrt  za af i rmaci jo  svoj ih  
močnih področi j  ter  preseganje 
šibkost i .

PRIP OMO ČKI

Tarča Moj ih moči ,  samolepi lne točke za umeščanje v  
tarčo
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Spodbudi  razpravo o socia lno - čustvenih 
veščinah.  Udeležence spodbuja ,  naj  bodis i  
pr ispevajo ideje v  razpravo,  k i  j ih  moderator  
zapisuje na tablo,  bodis i  zapisuje ideje na 
l ist iče,  k i  j ih  nalepi  na tablo,  nato pa s ledi
razvrščanje.

Razmišl ja  o področju socia lno - čustvenih 
veščin in  sodeluje pr i  obl ikovanju modela ,  pr i  
tem pa izgraju je svoje razumevanje tega 
področja .  

Spodbudi  udeležence k reševanju vprašalnika .  
Ko vsi  zakl juči jo,  spodbuja kra jšo razpravo o 
n j ihovem doživ l janju .  Ta je  lahko zgol j  
f rontalna ,  lahko pa udeleženci  izmenjajo 
izkušnje in  ugotovi tve v  par ih ,  f rontalno pa 
sodeluje jo zgol j  t ist i ,  k i  to  izrecno žel i jo

Izvede samoref leksi jo  o veščinah na podlagi  
vprašalnika in  sodeluje v  razpravi  o  doživ l janju 
reševanja vprašalnika ter  ugotovi tvah (zgol j ,  če 
j ih  je  pr ipravl jen del i t i ) .

Spodbudi  udeležence,  da izpostavi jo  svoje 
moči  in  š ibkost i .

Izvede ref leksi jo  o ugotovi tvah ,  izbere tr i  
močna področja in  ident i f ic i ra  področja za 
razvoj  (Kaj  pr i  sebi  žel im okrepit i?  Katere 
veščine bi  žele l  razvi t i? )

Spodbudi  indiv idualni  razmislek o izz iv ih  
učenja na socia lno - čustvenem področju in
razmislek o tem, kako bi  želeni  c i l j  lahko 
dosegel .

V svojo osebno mapo zapiše tr i  področja moči  
in  razmisl i ,  kako,  k je  in  v  kater ih  s i tuaci jah j ih  
bo uporabi l  v  pr ihodnost i .

V osebno mapo zapiše tr i  področja š ibkost i  in
razmišl ja  o tem, kako bi  to  učenje potekalo.  V 
pomoč so lahko naslednja a l i  podobna 
vprašanja:  

• Kaj  b i  lahko a l i  moral  stor i t i ,  da bi  razvi l
posamezno veščino?

• Kaj  b i  b i l  prv i  korak oz .  kako začet i?

• Kaj  b i  ga pr i  tem lahko ovi ra lo?

• Na koga bi  se v  pr imeru ovi re lahko
obrni l?

• Kako bo vedel ,  da je  dosegel  c i l j?

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

.   
Mentor Udeleženec 

POMEMBNO

Moderator zagotavl ja posamezniku diskretnost,  
svoje misl i ,  ideje in spoznanja udeleženec del i  
zgol j ,  če žel i .

D elovni  l ist  2:  Vprašalnik  Moje moči  (Von Bönninghausen,  M.  in  sod. ,  2023) ,  prilo ga 1
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Delovni l ist 2 
Vprašalnik Moje moči ,  Pr i loga 1
(Von Bönninghausen,  M.  in  sod. ,  2023) ,

NAVODILO

Na 4-stopenjski  lestvici  ocenite,  v kol ikšni  meri  
trditve spodaj vel jajo za vas,  pr i  tem: 1  – ne drži ,  
2 – včasih drži ,  3 – večinoma drži ,  4 – popolnoma 
drži .

Sam lahko rešujem svoje težave.

Večina stvar i  mi  uspe,  če se potrudim.

Vel iko stvar i  lahko naredim dobro.

V svojem živ l jenju imam ci l je.

Razumem svoja čustva .

Razumem, zakaj  nekaj  počnem.

Če česa ne razumem, vprašam nadrejenega,  
dokler  tega ne razumem.

Poskušam odgovor i t i  na vsa vprašanja ,  k i  so mi  
zastavl jena v  skupini .  

Ko poskušam reši t i  težavo pr i  nalogi ,  ne 
obupam, dokler  ne najdem reši tve.

V PUM- O se najde mentor  a l i  kolega,  k i  mu je 
res mar,  da se trudim po svoj ih  najbol jš ih 
močeh.

V PUM- O je mentor  a l i  č lan osebja ,  k i  me
posluša ,  ko imam kaj  povedat i .

V PUM- O je mentor  a l i  kolega,  k i  ver jame,  da 
mi bo uspelo.

V naši  družin i  se med seboj  vedno razumemo 
in  se podpiramo.

V naši  družin i  se dobro razumemo.

V naši  družin i  se čut imo zavezane drug 
drugemu.

Imam fanta a l i  punco,  k i  mu/j i  je  resnično mar 
zame.

Imam pr i jate l ja ,  s  kater im se lahko pogovor im 
o svoj ih  težavah.

Imam pr i jate l ja  a l i  pr i jate l j ico,  k i  mi  pomaga,  ko 
se znajdem v težavah.

Prevzemam odgovornost  za to,  kar  počnem.

Ko naredim napako,  jo  zmorem pr iznat i .

Lahko sprejmem, ko mi  kdo reče ne.

Slabo se počut im,  ko je  nekdo pr izadet .

Poskušam razumeti ,  ka j  doživ l ja jo  drugi  l judje.

Poskušam razumeti ,  ka j  drugi  l judje čut i jo  in  
misl i jo.

Lahko počakam na t isto,  kar  s i  žel im.

Ne mot im drugih ,  ko so zaposleni  s  svoj imi  
stvarmi .

Razmisl im,  preden nekaj  naredim (stor im) .

Večino časa sem zadovol jen .  

Običajno se počut im hvaležnega.

Običajno se počut im cenjenega.
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Variacije zgornje strate gije 
in druge možne up orab e:

Moderator  po v ihar jenju možganov,  v  
katerem udeleženci  razpravl ja jo o 
socia lno - čustvenih veščinah,  predstavi  
model .  Udeleženci  nato svoje veščine 
umeščajo v  posamezna področja 
ozi roma dimenzi je  modela ,  pr i  čemer 
pojasnjuje jo svojo izbi ro.  Če 
udeleženci  pr ispevajo veščino,  k i  ne 
sodi  v  model ,  moderator  pojasni ,  da 
model  ne pokr i je  vseh področi j  (gre le  
za enega izmed modelov,  k i  izpostavi  
nekatere veščine,  druge pa morda ne) .  
Pomembno je,  da se ta veščina ohrani  
na panoju in  se umest i  v  najbol j  
ustrezno področje.

Viri  in l iteratura:

Von Bonninghausen,  M.  (2023) .  Moja moč – gradivo za 
seminar  za mentor je v  PUMO+ programu.  Andragoški  
center  Sloveni je.  L jubl jana ,  18.–20.  9.  2023.

 

Običajno imam dovol j  energi je.

Običajno se počut im akt ivnega.

Večino časa se počut im navdušenega 
(zavzetega) .

Vesel im se vsakega dneva .

Načeloma pr ičakujem, da bom doživel  več 
pozit ivnih stvar i  kot  negat ivnih .

Največkrat  pr ičakujem, da bom imel  lep dan.

1     2     3     4     

1     2     3     4     

1     2     3     4    

1     2     3     4     

1     2     3     4     

1     2     3     4     
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36

Rezultate na posamezni  d imenzi j i  dobite,  če 
seštejete točke pr i  posameznih vprašanj ih  po 
naslednjem kl juču:

PRIMER:  

Pr i  Ver jamem vase je  nekdo zbral  36 točk ,  k i  j ih  
del i te  z  devet  in  dobite poprečno vrednost  4.

Pr i  posamezni  d imenzi j i  pa seštejete pr idobl jene 
točke in  j ih  del i te  s  3.

Pr imer Samočinkovi tost :  12 točk:  3 = 4

Rezultat  lahko interpret i rate skupaj  z  udeležencem v 
smeri  razčlenjevanja socia lno - čustvenih potreb in  
ukrepov za izbol jšanje.

Verjeti  vase

Samoučinkovito� :  1–3

 
Vztrajno� :  4–6

Samozavedanje :  7–9

 

Skupaj :

Čustvene kompetence

Uravnavanje ču�ev :  19–21

Empati ja :  22–24

Samoregulaci ja :  25–27

Skupaj :

 

Življenjska zavzetost

Hvaležno� :  28–30

 
Vesel je do živ l jenja :  31–33

Optimizem :  34–36

Skupaj :

Verjeti  v druge

Podpora šole :  10–12

Podpora v družini :  13–15

Podpora vr�nikov :  16–18

Skupaj :
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NAMEN  in  kratek opis konteksta

Temel jn i  namen uporabe orodja »tarča« je  
spodbudit i  ref leksi jo  o lastnem čustvovanju,  
ozaveščanje nekater ih lastnost i  na tem 
področju in  samospoznavanje.  

Mentor  uporabi  model  Moje moči  v  celot i ,  kar  
pomeni ,  da udeležence usmerja k  samooceni  
na vseh št i r ih  področj ih  oz .  na vseh 12 
dimenzi jah modela .  Lahko pa se odloči  za 
omejeno števi lo  d imenzi j  in  temu pr i lagodi  tako 
uvodna pojasni la  kot  učna gradiva ( tarčo) .  

KDAJ?

V fazi  spoznavanja področja socia lno - čustvenih 
veščin ,  mot iv i ranja za samospoznavanje ter  
načrtnega učenja na tem področju,  udeleženci  
ozaveščajo svoje prednost i  in  š ibkost i  na 
socia lno - čustvenih dimenzi jah .

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

V e r j a m e m  v a s e
M O J E  M O Č I  I I

A v t o r i c a :  T a n j a  R u p n i k  V e c

CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih 
udeleženci :

• Spoznajo model  Moje moči  (a l i  dele 
modela)  oz .  področja 
socia lno - čustvenih veščin v  tem 
modelu.

• Izvedejo samoref leksi jo  veščin ,  
umeščenih v  model ,  oz .  se 
ovrednot i jo  na njegovih dimenzi jah .

• Pripravi jo  načrt  za af i rmaci jo  svoj ih  
močnih področi j  in  preseganje 
šibkost i .

PRIP OMO ČKI

Tarča Moje moči ,  samolepi lne točke za umeščanje v  
tarčo

NAČIN UP ORABE

Indiv idualno,  v  majhnih skupinah,  f rontalno

Indiv idualno mentor  usmerja udeleženca skozi  
presojo o lastnih veščinah s pomočjo 
podpornih vprašanj .  Predpogoj  je  dober odnos 
mentor ja  z  udeležencem.

Majhne skupine pr inašajo določene prednost i .  
Če se udeleženci  medsebojno sprejemajo,  so 
povezani  in  v  skupini  v lada določena stopnja 
zaupanja ,  se lahko uči jo  drug od drugega,  v  
dialogu razjasnju je jo svoje razumevanje 
dimenzi j  modela ,  skupaj  iščejo pr imere,  uči te l j  
pa j ih  spodbuja k  medsebojni  izmenjavi  
izkušenj .

Frontalna izvedba je  najbol j  zahtevna,  saj  
posameznik i  pr ihaja jo pred tarčo in  lepi jo  p ike v  
ustrezna pol ja ,  kar  pomeni ,  da se pred skupino 
samorazkr ivajo.  Ta način dela je  pr imeren le,  
kadar  je  skupinska kohezivnost  v isoka in  v  
skupini  n i  napetost i  med posameznimi  č lani .  V 
nasprotnem pr imeru je  bol je  vajo izvest i  na 
način ,  k i  udeležencem omogoča diskretnost .
 

1. KORAK :  Razprava o socialno-čustvenih 
veščinah in pojmu »oseba v razcvetu«

2. KORAK : Poglabl janje razumevanja pojma 
»oseba v razcvetu«

3. KORAK :  Predstavitev modela Moja moč 
in samoref leksi ja udeležencev o močnih 
področj ih ter  področj ih izzivov;  izr is  
lastnega prof i la  v  tarči

4. KORAK :  Razprava o doživ l janju v  prejšnj i  
vaj i  ter  ubeseditev temeljnega spoznanja 
o sebi  oz.  o modelu Moja moč

5. KORAK :  korak (al ternat ivno) :  
Samoref leksi ja ob vprašalniku Moje moči  
(glej  poglavje Moje moči )  ter  pr imerjava 
rezultatov v  tarči  z  rezultat i  tega 
instrumenta

6. KORAK :  Načrtovanje individualnih 
razvojnih ci l jev

POMEMBNO

• Prostovol jno sodelovanje v vseh 
dejavnostih .  

• Udeležencem se zagotovi  int imnost oz .  
diskretnost.
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Spodbudi  f rontalno razpravo z  naslednj imi  
vprašanj i :  Kaj  so vrednote? Kako j ih  
prepoznamo v našem vsakdanjem živ l jenju? 
Katere vrste vrednot  poznamo? 

S odeluje jo v  f rontaln i  razpravi  in  del i jo  svoje 
trenutne misl i  o  vrednotah .

Spodbudi  razmišl janje ob uporabi  delovnega 
l ista (Delovni  l i� 3 b  a l i  3  c ) ,  k i  učeče usmerja v  
š i ršo razpravo o obravnavanem konceptu,  t j .  
»oseba v  razcvetu«.

Ob delovnem l istu  raz iskujejo vrednote v  par ih 
a l i  skupinah,  kar  spodbuja večjo medsebojno 
izmenjavo misl i .  
Vrednote poskušajo opisat i  in  ob tem del i t i  
svoje lastne izkušnje.

Predstavi  model  Moja moč in izpostavi  t iste 
dimenzi je,  k i  so j ih  udeleženci  pr ispeval i  v  
neviht i  možganov o tem, kakšna je  oseba v  
razcvetu.  Organiz i ra j  samooceno na 12 
dimenzi jah ,  bodis i  indiv idualno,  v  majhnih 
skupinah,  bodis i  f rontalno.  V tem pr imeru 
učeči  v  vel iko tarčo vr išejo svojo samooceno,  
kar  omogoča vpogled v  prevladujoče moči  v  
skupini  ter  spodbuja razpravo o učenju š ibkeje 
izraženih socia lno - čustvenih veščin .

Spoznavajo model  in  na podlagi  n jegovega 
poznavanja (a l i  dela modela)  naredi jo  
samoref leksi jo  o svoj ih  močnih področj ih  in  
področj ih  izz ivov.  V tarč i  izr išejo svoj  prof i l .

Spodbudi  splošno razpravo o modelu,  o  
doživ l janju samoref leksivne vaje,  o  spoznanj ih  
ter  o  uporabnost i  teh spoznanj  oz .  o  nadal jn j ih  
možnih akt ivnost ih .

S odeluje jo v  razpravi ,  tarčo umest i jo  v  svojo 
osebno mapo in ob tem kratko zapišejo glavno 
spoznanje ter  odloči tev v  zvezi  s  tem.

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

.   
Mentor Udeleženec 

Povabi  udeležence k reševanju vprašalnika 
Moje moči  (g le j  Delovni  l i� 2  v  Pr i log i  1 ) .

Rezultate,  k i  j ih  dobi  z  vprašalnikom, pr imer ja  
z rezul tat i  proste samoocene svoj ih  veščin v  
prejšnjem koraku.  Lahko j ih  vpiše v  tarčo z  
drugo barvo.  

Izvede samoref leksi jo  ob vprašanj ih :

• Katera so moja tr i  močna področja?

• Katera so področja š ibkost i?

• Katero veščino bi  žele l  razvi t i?

• Kaj  b i  potreboval ,  da bi  lahko to veščino 
razvi l?

• Katere so možne ovi re?

• Kaj  b i  v  pr imeru ovi re lahko stor i l?

• Kdo mi  pr i  tem lahko pomaga?

• Kaj  b i  lahko bi l  moj  potencia ln i  prv i  korak?

• Kdaj  ga bom uresnič i l?

5

Povabi  udeležence k samoref leksi j i  o  š ibkih 
in  močnih področj ih  ter  ubeseditv i  
potencia ln ih c i l jev.

6

 Delovni  l ist  3b in  3 c sta uporabna pr i  obravnavi  kateregakol i  novega pojma 
(v  našem pr imeru je  to lahko kater ikol i  pojem modela Moja moč) .

6

Verjeti  vase

Samoučinkovito� :  1–3

 
Vztrajno� :  4–6

Samozavedanje :  7–9

 

Skupaj :

Čustvene kompetence

Uravnavanje ču�ev :  19–21

Empati ja :  22–24

Samoregulaci ja :  25–27

Skupaj :

 



.
 

.   

P R I R O Č N I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O - Č U S T V E N I H  V E Š Č I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

Delovni l ist 3 ,  Pr i loga 1   
Oseba v razcvetu v – raziskovanje pojma

3 a – cvetni  l ist i  so povsem prazni
3 b – oseba v razcvetu  3 c – oseba v razcvetu

NAVODILO

Spoznal  s i  idejo (pojem) :                    
                                                      
                                                       .  

Razmisl i :

1. Kakšen je  pomen pojma/ideje za 

                                                                   ?

2. Na kaj  vse vpl iva?

3. S č im je povezana?

4. Na kakšen način je  uporabna?

5. Kakšen bi  b i l  svet  brez te ideje (pojma)?

Oseba
v razcvetu

Pomen

Svet  brez . . .?

Povezanost
Vpl iv

Uporabnost

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_3_OSEBA_V_RAZCVETU.pdf
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  Več idej  za graf ična pomagala v  procesu raziskovanja pojmov najdete v  Kompare in  Rupnik Vec (2016) .7  

NAVODILO

Ko nalet iš na nov pojem, ga opredel i  po svoje,  
nato pa svojo opredel i tev preveri  še v knj igi .

Pojem nariši  oz .  shematsko prikaži  ter navedi 
primere.

Uporabi pojem v smiselni  povedi .

Oseba
v razcvetu

Primer i

Opredel i tev

Trdi tev

Sl ika

Kaj  je  to?
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Delovni l ist 4 ,  Pr i loga 1    
Tarča Moje moči
(večja razl ič ica predloge je v  pr i logi  1 )

1  2345678910

1 
2

3
4

5
6

7
8

9
10

1 
2

3
4

5
6

7
8

9
10

1  2 3 4 5 6 7 8 9 10

Samouravnavanje 
čustev

Podpora v program
u 

 PUM
-O

S
am

o
n

a
d

zo
r

H
va

le
žn

o
st

Elan/ Radost

OptimizemPodpora vrstnikov

Povezanost 

v d
ru

žin
i

S
am

o
za

ve
d

a
n

je
E

m
p

a
ti

ja

Psih

olo
ška 

podpora

Samouč inkovitost

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_4_TARCA_MOJE_MOCI.pdf
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  Več idej  za graf ična pomagala v  procesu raziskovanja pojmov najdete v  Kompare in  Rupnik Vec (2016) .7  

Variacije strate gije in druge možne
up orab e oz .  izkušnje iz  prakse 
PUMO+:

• Uvodno razpravo o čustv ih (korak 1 )  
moderator  nadomest i  z  uvodno 
akt ivnost jo igranja in  prepoznavanja 
čustev :  udeleženci  stoj i jo  v  krogu,  
vsak izmed nj ih  iz  vreče potegne 
l istek (g le j  Ču�vena loter i ja ,  Delovni  
l i� 1  v  Pr i log i  0 ) ,  na katerem je 
zapisano čustvo,  to  pa odigra pred 
skupino,  k i  ugotovi ,  katero čustvo 
skuša pr ikazat i  posameznik .  Čustva 
lahko pr ikažejo tudi  preko vrtenja 
kolesa sreče,  k i  je  predhodno 
okrašeno z želenimi  čustv i ,  vprašanj i  
in  nalogami.

• Kot del  začetnega raziskovanja 
udeleženci  čustva r išejo,  poustvar ja jo 
z gl ino,  zapišejo r imo (npr.  jeza –  se 
pogreza ,  vesel je  –  Cel je )  i td .

• Namesto tarče na papir ju  lahko 
uporabimo tudi  tarčo,  narejeno iz  
raz l ičnih mater ia lov,  kot  so tkanina z  
ježki ,  k i  omogočajo,  da se žogice 
pr i lepi jo  nanjo,  e lektronska tarča ,  k i  
zazna zadetke,  a l i  tarča iz  p lute.  
Namen je,  da se udeleženci  z  
določene razdal je  poskušajo č im bol j  
pr ib l ižat i  svoj im rezul tatom iz  
vprašalnika .

Viri  in l iteratura:

Von Bonninghausen,  M.  (2023) .  Moja moč – gradivo za 
seminar  za mentor je v  PUMO+ programu.  Andragoški  center  
Sloveni je,  L jubl jana ,  18.–20.  9.  2023.

Kompare,  A.  in  Rupnik  Vec,  T.  (2016) .  Kako spodbujat i  razvoj  
mišl jenja? Od temel jn ih miselnih procesov do 
argument i ranja .  L jubl jana:  Zavod RS za šolstvo.

 Delovni l ist 4 ,  Pr i loga 1   
Tarča Moja moč 
(večja razl ič ica predloge je v  pr i logi  1 )

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_4_TARCA_MOJE_MOCI.pdf


P R I R O Č N I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O - Č U S T V E N I H  V E Š Č I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

NAMEN  in  kratek opis konteksta

Vrednote so prepr ičanja a l i  načela ,  k i  so za nas 
pomembna in nas vodi jo  pr i  naših odloči tvah ter  
vedenju (npr.  poštenost ,  pr i jate l jstvo i td . ) .  S o 
kot  notranj i  kompas,  k i  nam pomaga določi t i ,  
kaj  je  prav in  kaj  narobe,  ter  kaj  nam je 
pomembno v ž iv l jenju .  Vrednote se obl ikuje jo 
skozi  naše izkušnje,  družino,  kul turo in  okol je,  v  
katerem odraščamo.  Izražajo se tudi  v  tem, kam 
vlagamo svoj  čas in  denar,  saj  po navadi  
namenjamo največ pozornost i  stvarem, k i  so 
nam resnično pomembne.  Na pr imer,  če nam je 
pomembno znanje in  izobraževanje,  bomo več 
svojega časa posvet i l i  učenju,  branju knj ig  a l i  
obiskovanju tečajev a l i  nakupu izobraževalnih 
mater ia lov,  delavnic a l i  tečajev.  Na ta način 
vrednote usmerja jo naše odloči tve in  pr ior i tete 
– t isto,  kar  nam je pomembno,  postane t isto,  v  
kar  v lagamo svoj  denar.

Vrednote lahko razdel imo glede na to,  na katera 
področja ž iv l jenja se nanašajo.  Osebne 
vrednote so t iste,  k i  so nam pomembne na 
osebni  ravni .  Odražajo,  kaj  kot  posameznik i  
cenimo v svojem živ l jenju in  kako žel imo 
ravnat i .  To so smernice,  k i  nas vodi jo  pr i  
sprejemanju odloči tev ter  pr i  naših 
vsakodnevnih dejanj ih .  Družbene vrednote se 
nanašajo na to,  kako ž iv imo z drugimi  ter  
kakšne norme in vedenje pr ičakujemo v družbi .  
Profesionalne vrednote pa se nanašajo na 
načela in  prepr ičanja ,  k i  so pomembna v 
pokl icnem okol ju .  Te vrednote vpl iva jo na to,  
kako se posameznik obnaša na delovnem 
mestu in  kako izvaja svoje delo.  Družinske 
vrednote so prepr ičanja ,  k i  ureja jo odnose 
znotra j  družine ter  vpl iva jo na dinamiko in  
kul turo družinskega ž iv l jenja .  Kul turne vrednote 
so speci f ične za določeno kul turo a l i  narod in  
vpl iva jo na način ,  kako l judje znotra j  te  kul ture 
dojemajo svet  ter  delu je jo v  n jem. Te razl ične 
vrste vrednot  se pogosto prepletajo in  vpl iva jo 
na naše vedenje ter  odloči tve v  raz l ičnih 
okol j ih .  Na pr imer,  osebne vrednote,  kot  so 
poštenost  in  integr i teta ,  lahko obl ikuje jo tudi  
naše profesionalne vrednote in  vpl iva jo na naše 
delovanje v  delovnem okol ju .  

V e r j a m e m  v a s e
V R E D N O T E

A v t o r i c a :  D a m j a n a  K o t n i k

CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih 
udeleženci :

• spoznajo osnovne pojme vrednot  in  
n j ihov pomen,

• opravi jo  samoref leksi jo  o svoj ih  
osebnih vrednotah,

• ovrednot i jo,  kako nj ihova dejanja in  
odloči tve odražajo n j ihove vrednote,

• načrtu je jo,  kako lahko vk l juči jo  
vrednote v  vsakodnevno ž iv l jenje,

• raziskujejo,  kako vrednote vpl iva jo na 
odnose z drugimi ,

• spoznajo pomen af i rmaci j .

PRIP OMO ČKI

Delovni  l ist i  5  -  7  (v  pr i logi  1 )
P isala
Trši  papir,  barv ice a l i  računalnik ,  p last i f ikator

KDAJ?

V začetnih fazah obl ikovanja skupine,  pa tudi  
kasneje,  vsekakor   pred delavnicami na 
temat iko samozavedanja in  samospoznavanja .  

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

NAČIN UP ORABE

Indiv idualno in  v  skupini
 

1. KORAK :  Skupinska razprava o vrednotah.  

2. KORAK : Pregled in opis vrednot ter  
osebnih izkušenj .  

3. KORAK :  Osebni  načrt  uresničevanja 
vrednot

4. KORAK :  Izdelava kart ice vrednot.

5. KORAK :  Zakl juček in povratne 
informaci je



2
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Spodbudi  razpravo o čustv ih z  vprašanj i ,  kot  
so:  Kaj  so čustva? Kdaj  j ih  doživ l jamo? Kaj  
pomeni  b i t i  čustveno »močna« oseba? Kaj  s i  
predstavl jate pod pojmom oseba v  razcvetu? 

Udeleženci  sodeluje jo v  razpravi  in  
dejavnost ih ,  k i  so vk l jučene v  razpravo (npr.  v  
raz iskovanje čustev prek r isanja ,  igre v log,  
ipd. ) .

Razmišl ja jo o vprašanj ih ,  kot  so:  »Kdo je oseba 
v  razcvetu? Kako s i  jo  predstavl ja jo? Katere so 
njene moči?« Na delovni  l ist  3a ,  v  obl ik i  
cvetnih l istov rože,  v  mal ih  skupinah vpisujejo 
n jene moči  a l i  pa uči te l j  n j ihove ideje,  
pr idobl jene v  skupnem pogovoru,  zapisuje 
f rontalno.  

Povabi  udeležence,  da se razdel i jo  v  skupine 
in  izberejo eno vrsto vrednot  z  delovnega l ista 
5.  Spodbudi  j ih ,  naj  raz iskujejo posamezne 
vrednote ter  razpravl ja jo o svoj ih  lastnih 
izkušnjah z  izbranimi  vrednotami .
Ko udeleženci  zakl juči jo  skupinsko delo,  naj  j ih  
mentor  povabi  k  izmenjavi  svoj ih  izkušenj .

Polovica skupine izpolni  delovni  l ist  3b,  druga 
polovica pa delovni  l ist  3c.  S ledi  razprava .

Spodbudi  razpravo o osebnih vrednotah in  
poudar i ,  da za srečo ni  dovol j  le  poznavanje 
vrednot  –  potrebno j ih  je  tudi  vsakodnevno 
živet i .

Udeležence spodbudi  k  razmisleku in  izdelavi  
osebnega načrta vrednot  (de lovni  l i� 6 ) .
Ko udeleženci  dokončajo svoj  osebni  načrt  
vrednot  (de lovni  l i� 6 ) ,  naj  vsak predstavi  eno 
vrednoto,  k i  mu je najpomembnejša .  

Ob delovnem l istu 6 posameznik i  razmišl ja jo o 
tem, kaj  v  svojem živ l jenju resnično ceni jo,  
kako žel i jo  ravnat i  ter  kaj  j ih  vodi  pr i  
sprejemanju odloči tev in  vsakodnevnih 
dejanj ih .  

Zapišejo,  kako bodo izbrane vrednote 
uresničeval i ,  ter  def in i ra jo c i l je.
Pomemben del  vaje je  razmislek o tem, kako 
bodo premagal i  ov i re,  k i  b i  j im lahko prepreči le  
uresničevanje vrednot ,  ter  zapis načrta za 
spreml janje napredka.

Spodbudi  udeležence k izdelavi  kart ice 
vrednot  in  j im predstavi  osnutek (de lovni  l i� 7 ) .  

Z udeleženci  se dogovor i  o  načinu izdelave –  
lahko j ih  pr ipravi jo  računalniško (v  Canvi  a l i  
PowerPointu)  a l i  ročno.

Razloži ,  da so af i rmaci je  pozi t ivne in  
spodbudne iz jave,  k i  j ih  izrekamo o sebi  in  o 
svojem živ l jenju ,  z  namenom ozaveščanja 
vrednot ,  izbol jšanja počut ja  in  laž jega 
doseganja c i l jev.  

Pr i  izrekanju pozi t ivnih af i rmaci j  oddajamo 
pozi t ivne v ibraci je,  zato je  k l jučno,  da vanje 
resnično ver jamemo. 

Kart ice vrednot  je  mogoče plast i f ic i rat i  in  
uporabl jat i  na nadal jn j ih  delavnicah.

Razmisl i jo  o svoj ih  pomembnih vrednotah in  
izdela jo kart ice vrednot  (de lovni  l i� 7 ) .
 
Vrednote opišejo ter  določi jo  vprašanja in  
af i rmaci je,  k i  se j im v zvezi  s  to vrednoto 
pojavi jo.

Kart ico opremi jo s s l iko,  sk ico a l i  s imbolom.

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

.   
Mentor Udeleženec 

Povzame kl jučne točke delavnice in  spodbudi  
udeležence k zakl jučni  razpravi  z  vprašanj i :  

Kako se počut i te zdaj ,  ko imate izdelan svoj  
načrt  uresničevanja vrednot ? Kako bo 
uresničevanje tega načrta vpl iva lo na vaše 
ž iv l jenje in  odnose? Al i  zdaj  vrednote 
razumete drugače,  bol je?

S odeluje jo v  p lenarni  razpravi  in  odgovar ja jo 
na vprašanja .

Podajo svoja mnenja o tem, a l i  so se nj ihove 
zaznave vrednot  ob koncu delavnice 
spremeni le.

5



KDAJ?

V začetnih fazah obl ikovanja skupine,  pa tudi  
kasneje,  vsekakor   pred delavnicami na 
temat iko samozavedanja in  samospoznavanja .  

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

NAČIN UP ORABE

Indiv idualno in  v  skupini
 

1. KORAK :  Skupinska razprava o vrednotah.  

2. KORAK : Pregled in opis vrednot ter  
osebnih izkušenj .  

3. KORAK :  Osebni  načrt  uresničevanja 
vrednot

4. KORAK :  Izdelava kart ice vrednot.

5. KORAK :  Zakl juček in povratne 
informaci je
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POMEMBNO

Prostovol jno sodelovanje v vseh dejavnostih .  
Udeležencem se zagotovi  int imnost in 
diskretnost.

Udeležence se opomni,  da so podpisal i  iz javo o 
zaupnosti ,  oziroma se j im ta predstavi  in da v 
podpis.

Delovni l ist 5 ,  Pr i loga 1     
Področja vrednot

NAVODILO

V skupini  al i  paru izberite eno vrsto vrednot,  j ih 
opišite in navedite svoje osebne izkušnje s temi 
vrednotami.  

Pravičnost

Opis:

Pravično� pomeni  načelo  in  ravnanje,  k i  obravnava 
vse l judi  brez iz jeme in brezpogojno enako glede na 
to,  kar  j im pr ipada.  Posebej  pomembno je to pr i  
sankcioniranju nj ihovega delovanja.  Za vse vel ja jo 
enaki  zakoni .

Demokrat ična  d ružba,  k i  ceni  pravično�, bo 
zagovar ja la enake pravice za vse l judi ,  ne glede na 
nj ihov izvor,  �ol a l i  premoženje,  ter  s i  pr izadevala za 
pravične zakone in pravi la .

Moje/naše izkušnje

Npr. :  pr i  iskanju službe so me zavrni l i ,  ker  ne znam 
dobro slovensko.

DRUŽBENE VREDNOTE

Solidarnost

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽBENE VREDNOTE

Enakost

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽBENE VREDNOTE

Spoštovanje

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽBENE VREDNOTE

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_5_PODROCJA_VREDNOT.pdf
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Sodelovanje

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽBENE VREDNOTE

Zanesljivost

Opis:

Moje/naše izkušnje

PROFESIONALNE VREDNOTE

Strokovnost

Opis:

Moje/naše izkušnje

PROFESIONALNE VREDNOTE

Etičnost

Opis:

Moje/naše izkušnje

PROFESIONALNE VREDNOTE

Timsko delo

Opis:

Moje/naše izkušnje

PROFESIONALNE VREDNOTE

Inovativnost

Opis:

Moje/naše izkušnje

PROFESIONALNE VREDNOTE
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Ljubezen

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽINSKE VREDNOTE

Podpora

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽINSKE VREDNOTE

Zaupanje

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽINSKE VREDNOTE

Spoštovanje

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽINSKE VREDNOTE

Medsebojna pomoč

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽINSKE VREDNOTE

Inovativnost

Opis:

Moje/naše izkušnje

KULTURNE VREDNOTE
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Ljubezen

Opis:

Moje/naše izkušnje

KULTURNE VREDNOTE

Podpora

Opis:

Moje/naše izkušnje

KULTURNE VREDNOTE

Zaupanje

Opis:

Moje/naše izkušnje

KULTURNE VREDNOTE

Spoštovanje

Opis:

Moje/naše izkušnje

KULTURNE VREDNOTE

KULTURNE VREDNOTE
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Delovni l ist 6 ,  Pr i loga 1     
Moj osebni načrt  uresničevanja vrednot 

NAVODILO

Izberite nekaj  osebnih vrednot,  k i  najbol j  
odražajo,  kaj  cenite v svojem živl jenju,  kako 
žel i te ravnati  ter kaj  vas vodi pr i  sprejemanju 
odločitev in vsakodnevnih dejanj ih .  Zapišite,  
kako j ih boste uresničeval i ,  ter natančno 
definirajte ci l je v zvezi  s tem. Pri  premagovanju 
ovir  in izzivov razmisl i te,  kaj  vam lahko prepreči  
uresničevanje vrednot in poiščite način,  kako 
boste te ovire premagal i .  V okviru načrta za 
spremljanje napredka razmisl i te,  kako boste 
spremljal i  uresničevanje svoj ih vrednot in ci l jev.  
To lahko vkl jučuje pisanje dnevnika,  tedensko 
oceno al i  iskanje povratnih informaci j  od drugih.  
Pomagajte si  s pr ikazanim primerom za vrednoto 
zdravje.

OPIS IN POMEN 
VREDNOTE 

VREDNOTA :   (PRIMER) Zdravje

KAKO URESNIČUJEM 
TO VREDNOTO 

MOJI KRATKOROČNI
CILJI POVEZANI 
Z VREDNOTO 

OVIRE IN IZZIVI 

NAČRT ZA SPREMLJANJE NAPREDKA

Je ravnovesje 
telesnih,  duševnih,  
ču�venih,  
duhovnih,  osebnih 
in socialnih prv in,  k i  
se kaže v zmožno�i 
nepre�anega 
opravl janja funkci j  
in  pr i lagajanja 
okol ju.

– Jem in pi jem 
zdravo hrano,
– redno telovadim,
– redno obiskujem 
zdravniške in 
zobozdravniške 
preglede,
– dovol j  �im,
– izogibam se modri  
svet lobi .  

–  Opu�im bel i  kruh in 
s ladko hrano,
– opu�im hrano in 
pr igr izke po 18.  ur i  
zvečer,
– opu�im energi jske 
pi jače,
– zmanjšam kajenje,
– vsak dan grem na 
polurni  �rehod.

– Zabave s pr i jatel j i :  
povem, da imam 
trenutno pavzo od 
nezdrave hrane in pi jač.
– Kajenje v družbi :  pr i  
sebi  imam zdrave 
pr igr izke ( jabolčne krhl je,  
žveči lne gumije …).
 –  Časovni  pr i t isk na 
delu:  redno gibanje 
načrtujem in vkl jučim v 
urnik  kot  obvezno 
dejavno�.
– Slabo vreme: kupim si  
škornje in peler ino.

Vsak večer zapišem kratek dnevnik o zadovol j�vu z doseženimi c i l j i  in  ozave�im, 
k je mi  ni  š lo najbol je.

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_6_MOJ_OSEBNI_NACRT.pdf
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Delovni l ist 7 ,  Pr i loga 1     
Kart ice vrednot

KARTICE VREDNOT: (PRIMER) ZDRAVJE

Opis:

Je ravnovesje telesnih,  duševnih,  
ču�venih,  duhovnih,  osebnih in socialnih 
prv in,  k i  se kaže v zmožno�i nepre�anega 
opravl janja funkci j  in  pr i lagajanja okol ju.

Vprašanja:

Kaj  mi  pomeni  zdravje?
Kako skrbim za svoje zdravje?
Al i  lahko rečeš,  da si  
zdrav/zdrava?

Afirmaci ja:

Vsaka cel ica v mojem telesu je popolnoma 
zdrava.
Rad/rada se imam.
Sem poln/a si jočega zdravja.

sl ika,  r isba,  skica,  s imbol

Variacije strate gije in druge možne
up orab e 

• Udeleženci  lahko začnejo pisat i  
dnevnik  uresničevanja zastavl jenih 
vrednot .

Viri  in l iteratura:

Čoš,  R.  (2024) .  Kako vrednote vpl iva jo na tvoje ž iv l jenje? 
Naslednj i  korak .  Dostopno na:  
h�ps://naslednj ikorak .s i /vrednote - so -k l juc- do -srece/

Musek,  J.  (2015) .  Osebnost ,  vrednote in  psih ično blagostanje.  
Znanstvena založba Fi lozofske fakul tete Univerze v  L jubl jani ,  
27–37.

 

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_7_KARTICE_VREDNOT.pdf
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NAMEN  in  kratek opis konteksta

V teor i j i  najdemo razl ične def in ic i je  
samozavedanja .
Notranje samozavedanje predstavl ja ,  kako 
jasno v id imo svoje vrednote,  strast i ,  težnje,  
čustva ,  reakci je,  vk l jučno z misl imi ,  občutk i ,  
vedenjem, močmi in  s labostmi ,  ter  naš vpl iv  na 
druge.  Sami sebe vel ikokrat  v id imo drugače,  kot  
nas v id i jo  drugi ,  pomembno je tudi  
razumevanje,  kako nas drugi  v id i jo.  

Raziskava je  pokazala ,  da so l judje,  k i  vedo,  
kako j ih  drugi  v id i jo,  bol j  spretni  pr i  izkazovanju 
empat i je  in  sprejemanju perspekt ive drugih .

Raziskave (Dr.  Tashe Er ich)  kažejo:
–  da čeprav večina l judi  ver jame,  da se sebe 
zaveda,  je  samozavedanje resnično redko:  
ocenjuje jo,  da lahko le  10 do 15 odstotkov l judi ,  
k i  so j ih  preučeval i ,  dejansko rečejo,  da imajo 
razvi to samozavedanje,
–  da je  notranje samozavedanje povezano z 
viš j im zadovol jstvom v s lužbi  in  odnosih ter  
srečo;  pomankanje le -tega pa se povezuje z  
anksioznost jo,  streoms in depresi jo,
–  da smo,  ko jasno v id imo sebe,  bol j  
samozavestni  in  ustvar ja ln i ,  sprejemamo bol jše 
odloči tve,  gradimo močnejše odnose,  
učinkovi te je komunici ramo,  postajamo bol jše 
osebe,  bol jš i  delavci ,  večkrat  napredujemo,  
smo bol j  učinkovi t i  vodje,  z  bol j  zadovol jn imi  
sodelavci ,  k i  ustvar ja jo večje pr ispevke k  
poslovanju organizaci j .

Zmožnost  samozavedanja lahko raziskujemo 
tudi  s  pomočjo Johar i jevega okna (Luft ,  1969)   
Delovni  l ist  9 v  pr i logi  1 .

KDAJ?

Delavnico je  smiselno izvest i  kasneje,  ko se 
udeleženci  med seboj  že bol je  poznajo.  

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

V e r j a m e m  v a s e
S A M O Z A V E D A N J E

A v t o r i c a :  D a m j a n a  K o t n i k

CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih 
udeleženci :

• ozavest i jo,  ka j  je  samozavedanje in  
zakaj  je  pomembno,

• del i jo  svoje trenutne misl i  g lede 
samozavedanja ,

• ugotovi jo  in  anal iz i ra jo,  kako nj ihove 
socia lne interakci je  in  odnosi  vpl iva jo 
na nj ihovo samozavedanje in  osebno 
rast ,

• naredi jo  samoref leksi jo  na področju 
samozavedanja in  se ovrednot i jo  v  
tarč i ,

• spoznajo osnovne strategi je  za razvoj  
samozavedanja .

PRIP OMO ČKI

Papir  za pisanje opomb/zabeležk in  p isalo
Delovni  l ist i  :  4,  8 in  9 (v  pr i logi  1 )
Samolepi lne točke za umeščanje v  tarčo

NAČIN UP ORABE

Individualno:  mentor  usmerja udeleženca 
skozi  presojo n jegovih veščin s pomočjo 
podpornih vprašanj .  Predpogoj  za to je  dober 
odnos mentor ja  z  udeležencem.

Majhne skupine ,  v  kater ih  so udeleženci  
medsebojno povezani ,  predstavl ja jo določeno 
prednost ,  saj  se uči jo  drug od drugega in  v  
dialogu razjasnju je jo lastno razumevanje 
dimenzi j  modela ,  skupaj  iščejo pr imere,  mentor  
pa j ih  spodbuja ,  da medsebojno izmenjuje jo 
izkušnje.

Fronta lna izvedba je  pr imerna šele  potem,  ko je  v  
skupin i  dosežena dovol j  v isoka �opnja  
kohezivno�i :

–  medsebojna pr iv lačno� in  pr i ja te l j�vo med 
udeleženci  in  mentor j i ,
–  odprta ,  iskrena in  uč inkov i ta  komunikac i ja  med 
udeleženci ,  
–  varen pro�or  za  medsebojno zaupanje,  
–  uč inkov i to  reševanje  konfl iktov  in  soočanje  s  
težavami.

Fronta lna izvedba n ikakor  n i  pr imerna,  če je  v  
skupin i  ve l iko  napeto�i  med posameznimi  
udeleženci .



PRO CES

1. KORAK :Definiranje pojma 
samozavedanja,  predstavitev izsledkov 
raziskav in razprava

2. KORAK : Predstavitev trenutnih misl i  in  
izkušenj  glede samozavedanja

3. KORAK :  Ovrednotenje samozavedanja v  
tarč I
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Spodbudi  p lenarno razpravo o samozavedanju 
in  pomenu le -tega.

S odeluje jo v  razpravi  tako,  da del i jo  svoje 
trenutne misl i  o  samozavedanju.  

Udeležence razvrst i  v  manjše skupine,  vsaka 
skupina v leče nekaj  pr ipravl jenih vprašanj  z  
delovnega l ista 8.

Spodbudi  udeležence h globl jemu razmišl janju 
in  samoref leksi j i ,  kar  je  k l jučnega pomena za 
razvi janje samozavedanja .
Poudar i ,  da je  namen razmišl janja in  iskanja 
odgovorov na vprašanja bol je  razumeti  
samega sebe,  svoje misl i ,  občutke in  vedenje.

Vodi  in  usmerja skupinsko razpravo.

V skupinah razmišl ja jo o vprašanj ih  z  
delovnega l ista 8,  se soočajo med seboj  in  
iščejo skupne reši tve.
Razmišl janja in  odgovore beleži jo  na l ist .

S ledi  skupinska razprava ozi roma konfrontaci ja  
(pr imer java ,  soočanje in  prever janje 
ugotovi tev) .  

Predstavi tev modela MOJE MOČI –  tarče
Povabi  udeležence,  da se samooceni jo  na 
področju samozavedanja (delovni  l ist  4:  Tarča)

Razloži  j im,  da je  pr i  samooceni  pomembno 
razmišl jat i  o  tem, a l i  vem, kdo sem v očeh 
sebe in drugih .

Na podlagi  razmišl janja s  pomočjo 
zastavl jenih vprašanj  bodo udeleženci  laž je in  
realneje naredi l i  samoref leksi jo  s  področja 
samozavedanja .
S pomočjo delovnega l ista 9:  Tarča se oceni jo  
in  svojo oceno nalepi jo  v  enega od deset ih 
krogov pr i  obravnavani  d imenzi j i .  Pr i  tem svoje 
odloči tve tudi  koment i ra jo.

Povabi  udeležence,  da svoja močna in  š ibka 
področja raz iščejo s pomočjo Johar i jevega 
okna (delovni  l ist  9 ) .  Pr i  tem poudar i ,  da je  
zelo pomembno,  da smo odprt i  za zaznave in  
komentar je drugih ,  saj  so nam lahko v  pomoč 
pr i  izbol jšavah samega sebe.

Spodbudi  udeležence,  da s i  izberejo nekoga 
al i  več oseb,  k i  j im bo povedal ,  kako ga 
doživ l ja  in  katere lastnost i  je  pr i  n jem opazi l .

Spodbudi  udeležence k izmenjavi  mnenj  o 
dobl jenih ocenah in  morebitn ih razhajanj ih  …

Najprej  sami zase izpolni jo  odprto in  skr i to  
območje,  znači lnost i  ter  stvar i ,  k i  s i  j ih  
pr ip isuje jo.

Izberejo nekoga,  k i  ga ceni jo  in  j im je bl izu,  ter  
ga prosi jo,  da j ih  opiše.  

Opise ozi roma zaznave beleži jo  v  s lepo 
območje.

Koment i ra jo dobl jene zapise,  razhajanja .

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

KORAK :  Močna in šibka področja skozi  
samozavedanja Johari jevega okna

KORAK : Predstavitev strategi j  za razvoj  
samozavedanja

KORAK :  Zakl juček oziroma evalvaci ja

4.

5.

6.

Mentor Udeleženec 

5

Predstavi  raz l ične strategi je  za razvoj  
samozavedanja:
• Redna samoref leksi ja
• Zapisovanje dnevnika
• Praksa pozornost i  (čuječnost )
• Meditaci ja
• Pozit ivne af i rmaci je
• Ozaveščanje lastnih dosežkov

Spodbudi  udeležence,  da izberejo vsaj  eno 
strategi jo,  k i  jo  bodo raziskal i  in  poskusno 
preizkusi l i  v  pr ihodnj ih  tednih .
Pridobi  informaci jo  od udeležencev o tem, a l i  
so zainteresirani  za podrobnejšo predstavi tev 
navedenih strategi j .

Koment i ra jo strategi je  in  povedo,  a l i  j ih  
poznajo a l i  so j ih  že kdaj  uporabl ja l i .

Izberejo eno strategi jo,  jo  povedo mentor ju  in  
se zavežejo,  da jo  bodo raziskal i  ter  poskusno 
preizkusi l i  v  pr ihodnj ih  tednih .

Sami predlagajo kakšno strategi jo  za razvoj  
samozavedanja in  jo  predstavi jo  v  skupini .

Povzame kl jučne točke delavnice in  spodbudi  
udeležence,  naj  nadal ju je jo z  raz iskovanjem 
samozavedanja .  

Podajo svoja mnenja o tem, a l i  je  n j ihovo 
razumevanje in  zaznavanje po koncu delavnice 
kaj  drugačno.

6
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POMEMBNO

Prostovol jno sodelovanje v vseh dejavnostih .
 
Udeležencem se zagotovi  diskretnost.

Udeležence se opomni,  da so podpisal i  iz javo o 
zaupnosti ,  oziroma se j im ta predstavi  in da v 
podpis.

NAVODILO

Razrežite učni l ist  na manjše l ist iče,  tako da  bo 
na vsakem l istu le eno vprašanje.

Ko nalet iš na nov pojem, ga opredel i  po svoje,  
nato pa svojo opredel i tev preveri  še v knj igi .

Pojem nariši  oz .  shematsko prikaži  ter

Navedi pr imere.

Uporabi pojem v smiselni  povedi .

Kaj je samozavedanje in zakaj  je pomembno za 
osebno rast?

Kako misl i te,  da samozavedanje vpl iva na vaše 
odločitve in obnašanje?

Kaj vpl iva na vaše samozavedanje? 

Kaj  so glavne korist i  samozavedanja?

Kaj vas najbol j  preseneča pri  vaših reakci jah v 
stresnih situaci jah?

Kaj se naučite o sebi ,  ko prejmete povratne 
informaci je od drugih?

Kaj vam pomaga, da ostanete osredotočeni na 
svoje ci l je?

Delovni l ist 8 ,  Pr i loga 1    
Vprašanja za samorefleksijo in krepitev 
samozavedanja

Katere so vaše močne osebnostne lastnosti?

Kaj se običajno dogaja v vašem telesu, ko ste 
pod stresom?

Kaj vas osrečuje in vam daje občutek 
izpolnitve?

Kaj vas motivira ,  da se izbol jšujete in rastete?

Kaj si  žel i te doseči na področju samozavedanja 
v naslednj ih šestih mesecih?

Kako se počutite,  ko prejmete negativno 
povratno informaci jo?

Kako lahko konstrukt ivno uporabite kr i t iko za 
svoj  razvoj?

Kakšna je vaša prva reakci ja ,  ko se soočite s 
kr i t iko?

Kakšna je vaša strategi ja za obvladovanje 
negativnih misl i?

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_8_VPRASANJA_ZA_REFLEKSIJO.pdf
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Kakšna so vaša pričakovanja do sebe?

Kakšna vedenja drugih l judi  vas najbol j  
vznemir jajo in zakaj  misl i te,  da je tako?

Kako misl i te,  da vas vidi jo drugi?

Kakšno vlogo imajo vaša pretekla izkustva pri  
obl ikovanju vaše trenutne samopodobe?

Kaj vas vodi pr i  sprejemanju pomembnih 
odločitev ?

Kako se počutite po sprejet ju pomembne 
odločitve?

Kakšna oseba žel i te postat i?
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VERJAMEM VASE URAVNAVAM SVOJA ČUSTVA

ZAUPAM DRUGIM SEM ŽIVLJENJSKO ZAVZET

P R I R O Č N I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O - Č U S T V E N I H  V E Š Č I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

Delovni l ist 9 ,  Pr i loga 1     
Tarča mojih moči 

SAMOUČINKOVITOST
Sposobna sem usmerjeno delovati  k rezultatom in izpolnit i  
pričakovanja /  zahteve, ki  so postavl jene predme.

VZTRAJNOST
Prizadevam si  doseči svoje ci l je in vztrajam tudi ,  ko gredo stvari  
"narobe" al i  pa se ne iz idejo po pričakovanj ih .

SAMOZAVEDANJE
Vem, kdo sem v očeh sebe in drugih.

URAVNAVANJE ČUSTEV
Znam izrazit i  svoja pozit ivna čustva in se spopri jet i  z 
negativnimi čustvi .

EMPATIČNOST / VŽIVLJANJE
Začutim, kako se počuti  nekdo drug, se odzovem in upoštevam 
njegova / njena občutja .

SAMONADZOR
V razl ičnih okol iščinah znam izrazit i  in nadzorovati  svoje 
vedenje.

PODPORA V PUM- O+ IN SODELAVCEV (RAST)
Zaupam podpori  mentorjev in drugih sodelavcev/PUM-O+.

PODPORA DRUŽINE
Zaupam podpori  v naši  družini .

PODPORA VRSTNIKOV / SODELEŽENCEV
Zaupam v podporo svoj ih vrstnikov/pri jatel jev/sodeležencev.

HVALEŽNOST
Hvaležen sem za stvari  in dogodke, ki  se mi zgodi jo.

ELAN
Imam energi jo,  vesel im se živl jenja in drobnih stvari ,  k i  se 
dogajajo.

OPTIMIZEM
Verjamem v pozit ivno prihodnost.

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_9_TARCA_MOJIH_MOCI.pdf
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Delovni l ist 10, Pri loga 1     
Johari jevo okno

JOHARIJEVO OKNO

LJUDJE SMO "SESTAVLJANKA" RAZLIČNIH 
LASTNOSTI, KI T VORIJO CELOTO:
čustvovanje,  v idez ,  mišl jenje,  delovanje,  
poslušanje,  ravnanje,  obnašanje,  mnenje,  
motivaci ja i td.

Nekaterih se zavedamo, drugih ne.  Skrita ,  v idna in 
neznana podorčja svoje osebnosti  lahko 
raziskuješ s pomočjo Johari jevega okna.
Uporabi ga tako,  da najprej  sam dopolniš odprto 
in skr i to območje,  znači lnosti  in stvari ,  k i  si  j ih 
pripišeš.  Nato prosi  še pri jatel ja ,  naj  te opiše.  
Njegove zaznave o tebi  zapiši  v slepo območje.

ZNANO MENI NEZNANO MENI

ODPRTO OBMO ČJE 

JAVNA PODOBA
(predstavl ja t iste stvari ,  kar vemo o sebi sami in j ih 
razkri jemo drugim. To so stvari ,  k i  j ih sam poznaš o sebi in 
žel iš,  da j ih opazi jo tudi  l judje,  s katerimi si  v st iku. )

SLEPO OBMO ČJE

SLEPA PEGA
(prostor,  k i  je neznan tebi  in znan drugim.
To so stvari ,  k i  j ih pr i  tebi  opazi jo l judje,  s katerimi si  v 
stiku,  sam pa j ih ne.V tem območju se lahko skr ivajo 
pozit ivne, negativne in čisto vsakdanje lastnosti ,  k i  j ih sam 
pri  sebi ne opaziš. )

SKRITO OBMO ČJE 

MOJA ZASEBNOST
(področje,  k i  je znano nam in neznano drugim.
V tem pol ju hranimo stvari ,  dejstva,  lastnosti ,  navade ipd. ,  
k i  j ih o sebi vemo, a j ih drugi ne.  To so zelo int imne stvari ,  
zato o nj ih ne govoriš in j ih ohranjaš zase. )

NEZAVEDNO
Področje je neznano tebi in neznano drugim.
Nihče v resnici  ne ve,  kaj  je al i  bi  lahko bi lo tukaj .  Vemo pa, 
da deluje -  se izrazi ;  predvsem v spontanih odzivih v za nas  
novih situaci jah.

Ali  obstaja razl ika v tvojem in pr i jatel jevem 
opisu?

Najverjetneje si  že ugotovi l ,  da sami sebe 
vel ikokrat v idimo drugače, kot nas vidi jo drugi .
Da lažje odkri jemo svojo "slepo pego",  je 
pomembno, da smo odprt i  za zaznavanje in 
komentarje drugih.  

Tako bol je spoznamo samega sebe in se bol je 
orientramo v družbi ter se spreminajmo v smeri ,  
k i  nam je všeč.

POPOLNOMA NEZNANO 
OBMO ČJE 

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_10_JOHARJEVO_OKNO.pdf
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NAMEN  in  kratek opis konteksta

Namen delavnice je  udeležence spodbujat i  k  
razmišl janju o osebni  vztra jnost i ,  odpornost i ,  
t rdnost i  in  samozavest i .  Predstavi t i  žel imo 
k l jučne elemente psihološke odpornost i  ter  
strategi je  za soočanje z  ž iv l jenjskimi  izz iv i ,  s  
c i l jem,  da udeleženci  postanejo bol j  
samozavestni  in  prožni  pr i  soočanju s stresom 
in težavami.  Kot  pravi  Musek (2004) ,  je  
mladostništvo stopnja ,  k jer  je  obl ikovanje 
samopodobe ozi roma ident i tete še posebej  
pomembno in je  podvrženo pomembnim 
pretresom in di lemam. 

V tem obdobju se posameznik znajde na 
razpot ju :  a l i  bo ustvar i l  samopodobo,  s  katero 
se bo uspešno pojavi l  v  v logi  odrasle osebe in 
se prebi ja l  skozi  nadal jn je faze,  a l i  pa bo drsel  v  
ident i tetno zmedenost ,  ko mu ne bo povsem 
jasno,  kdo je  in  kaj  hoče,  ter  se bo zaradi  tega 
znašel  v  težavah,  ko bo moral  prevzemati  v loge 
in  naloge,  k i  j ih  pr ičakujemo od odrasle osebe (v  
šolskem, partnerskem, družinskem živ l jenju) .  
Pr i  vzpostavl janju lastne samopodobe je 
pomembno,  da se o sebi  in  o svoj ih  v logah ne 
odločamo na podlagi  tega ,  kar  od nas hočejo 
drugi ,  n i t i  na podlagi  tega ,  kako reagiramo sami 
na nj ihova hotenja .  Pomembno je,  da gradimo 
lastno ident i teto na osnovi  lastnih vrednot ,  
žel ja ,  sposobnost i ,  ta lentov in  drugih 
znači lnost i .

V l i teratur i  zasledimo,  da je  osebna odpornost  
oziroma prožnost  psihološki  koncept ,  k i  je  
tesno povezan s samopodobo in se nanaša na 
sposobnost  posameznika ,  da se zmore 
učinkovi to spopr i jemat i  s  stresom in težkimi  
ž iv l jenjskimi  s i tuaci jami  ter  j ih  premaguje.  Gre 
za notranjo moč,  pr i lagodl j ivost  in  vztra jnost ,  k i  
omogočajo posamezniku,  da s i  opomore in  se 
razvi ja ,  k l jub težavam in preizkušnjam. Osebna 
psihološka odpornost  je  proces,  k i  se razvi ja  
skozi  čas in  g lede na naše izkušnje.  Pomembno 
je,  da posameznik zavestno krepi  svojo 
odpornost ,  saj  se le  tako učinkovi te je spopada 
z ž iv l jenjskimi  izz iv i  in  spremembami.  Tudi  
Darwinova ideja evoluci je  pravi ,  da ne preživ i jo  
največj i  in  najmočnejš i ,  ampak t ist i  z  največjo 
sposobnost jo pr i lagajanja .

V e r j a m e m  v a s e
P S I H O L O Š K A  O D P O R N O S T

A v t o r i c a :  D a m j a n a  K o t n i k

V nadal jevanju so naštet i  nekater i  pomembni  
element i ,  k i  vpl iva jo na osebno odpornost :  
Samopodoba,  k i  ima osrednjo v logo pr i  psih ični  
odpornost i  mladih .  

Čustvena regulaci ja  ozi roma sposobnost  
obvladovanja in  izražanja čustev,  k i  pomaga pr i  
umir janju negat ivnih čustev,  vpl iva na bol jše 
psihološko zdravje,  izbol jša socia lno 
vk l jučenost  in  sposobnost  odzivanja v  stresnih 
s i tuaci jah .  

Občutek nadzora nad s i tuaci jo  zmanjšuje 
občutke nemoči .  Praksa kaže,  da mladi ,  k i  
ver jamejo,  da imajo moč vpl ivat i  na iz ide svoj ih  
dejanj ,  kažejo v iš jo stopnjo odpornost i  in  večjo 
sposobnost  pr i lagajanja spremembam.

Vztra jnost  je  lastnost ,  k i  mladim pomaga ostat i  
osredotočen in  mot iv i ran ,  tudi  ko se soočajo z  
neuspehi .

Močna družbena podpora ozi roma socia lna 
mreža omogočata mladim laž je soočanje s 
stresom, saj  dajeta občutek pr ipadnost i  in  
varnost i .

Poznavanje strategi j  za krepi tev odpornost i  
pomembno prispeva k vztrajnosti  in vzdrževanju  
duševnega zdravja ter zmanjševanju negativnega 
vpliva izpostavljenosti najrazl ičnejš im st iskam in 
težavam. Počasno in  g loboko dihanje je  ena 
izmed teh strategi j ,  saj  pomaga uravnoteži t i  in  
umir i t i  ž ivčni  s istem.

KDAJ?

Po presoji mentorske skupine, ki pri tem upošteva 
potrebe in položaj učne skupine ali  
posameznikov. Primerno v obdobjih, ko želimo 
osmislit i  in okrepiti  prizadevanje udeležencev za 
doseganje cil jev (npr. učenje za izpite ipd.) ali  v 
položajih, ko morda udeleženci ne zaupajo vase, 
so v stresni situacij i  al i  j ih je strah neuspeha.

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja
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Spodbudi  p lenarno razpravo z  vprašanjem: 
Kaj  je  osebna odpornost  ozi roma trdnost ?
Udeležence povabi ,  naj  podajo svoje 
odgovore.

Poda nekaj  osnovnih def in ic i j  psihološke 
odpornost i  ter  k l jučne elemente le -te.

V plenarnem razgovoru podaja jo svoja mnenja 
in  odgovore.

Povabi  udeležence,  da se razdel i jo  v  pare,  in  
j im razdel i  delovne l iste z  vprašanj i  
(delovni  l ist  10:  Vprašalnik  o t rdnost i  in  
psihološki  odpornost i ) .

Ko udeleženci  zakl juči jo  delo v  par ih ,  j ih  
mentor  spodbudi  k  izmenjavi  odgovorov in  k  
razpravi  o  podobnost ih ozi roma razl ikah v  
zapis ih .

Udeleženci  se razdel i jo  v  pare.  Vsak izbere 
nekoga,  k i  mu je bl izu in  mu zaupa.

Sprva vsak zase razmišl ja  o vprašanj ih  in  
zapiše odgovore,  nato j ih  v  paru predebat i ra .  

Spodbudi  razpravo o tem, kako pomembno je 
imet i  podporo,  oz i roma vedet i  za osebe in 
inst i tuci je,  na katere se lahko obrnemo,  ko in  
če se soočamo z osebnimi  st iskami ,  d i lemami 
in  nerešenimi  vprašanj i .  Te osebe in inst i tuci je  
nam namreč dajejo občutek pr ipadnost i  in  
varnost i .

Spodbudi  udeležence k indiv idualnemu delu in  
izdelavi  podporne mreže:  
(delovni  l ist  1 1 :  Moja družbena podpora 
ozi roma socia lna mreža –  za laž je 
premagovanje težav ozi roma soočanje s 
stresom).

Ko udeleženci  izpolni jo  delovni  l ist  12 ,  s ledi  
izmenjava morebitn ih izkušenj  z  navedenimi  
inst i tuci jami .  
Možna vprašanja:  Al i  ste se že kdaj  obrni l i  na 
katero od teh inst i tuci j?  Kakšna je  b i la  vaša 
izkušnja? 

S odeluje jo v  p lenarni  razpravi .

Razmišl ja jo o svojem podpornem okol ju  in  
osebah ter  zapisujejo n j ihova imena.  
V nadal jevanju delovnega l ista s  pomočjo 
spleta raz iščejo že navedene inst i tuci je  
(kakšno pomoč nudi jo,  k je  se nahaja jo …)  in  s i  
zapišejo n j ihove kontakte.  

Po žel j i  predstavi jo  svoje zapise,  j ih  
koment i ra jo ter  izmenjajo mnenja .

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

Mentor Udeleženec 

CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih udeleženci :

• spoznajo pomen osebne odpornost i  in  
t rdnost i  v  vsakdanjem živ l jenju ,

• ozavest i jo  lastne močne točke in  
področja za razvoj  odpornost i ,

• načrtu je jo nekatere k l jučne elemente 
odpornost i ,

• ozavest i jo  pomen socia lne mreže 
(pomembne osebe in inst i tuci je ) ,

• uporabl ja jo tehnike in  strategi je  za 
krepi tev odpornost i ,

• krepi jo  prepr ičanje o lastni  zmožnost i  
spopr i jemanja s stresnimi  s i tuaci jami . . .

PRIP OMO ČKI

Delovni  l ist i  10 –  12 (v  pr i logi  1 )
P isala

PRO CES

1. KORAK :  Kaj  je  psihološka odpornost  
ozi roma trdnost ?

2. KORAK : Razmislek in  zapis odgovorov v  
zvezi  s  t rdnost jo in  odpornost jo (delovni  
l ist  1 1 )

3. KORAK :  Moja družbena podpora ozi roma 
socia lna mreža (delovni  l ist  12 )

4. KORAK :  Nadziranje čustev s pomočjo 
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Predstavi  tehniko čuječnost i  STOP in poudar i  
pomen poznavanja tovrstnih tehnik  za 
uravnavanje čustvenih stanj  in  vedenja v  
raz l ičnih stresnih s i tuaci jah .

Spodbudi  udeležence,  naj  fokusira jo svojo 
pozornost  na svoje te lo in  počut je.

Predvaja sproščujočo glasbo.

Povabi  udeležence,  naj  se udobno namest i jo
in s  pomočjo navodi l  iz  delovnega l ista 12 
izpel je  tehniko sproščanja .

Po izvedbi  tehnike poizve,  kako so se 
udeleženci  počut i l i ,  in  j im zastavi  naslednja 
vprašanja:
Kakšno je  vaše sedanje počut je? Al i  ste bol j  
sproščeni  kot  pred izvedbo vaje? Bi  lahko 
trd i l i ,  da je  raven vašega stresa niž ja  kot  pred 
vajo? Al i  b i  lahko potrdi l i ,  da ste sedaj  bol je  
opreml jeni  za spopr i jemanje s stresno 
situaci jo? 

Spodbudi  udeležence k redni  vsakodnevni  
izvedbi  tehnike,  saj  se bodo pozi t ivne 
spremembe v emocionalni  komponent i  stresa 
pokazale le  pr i  redni  praksi .

Ozavest i jo  svoje trenutno počut je.

Udeleženci  se v  pol  ležeči  a l i  sedeči  položaj  z  
naslonom, zaprejo oči  in  s ledi jo  mentor jev im 
navodi lom, pr i  čemer opazujejo in  čut i jo  svoje 
te lo.

Po izvedbi  del i jo  svoje izkušnje in  doživ l janja s  
tehniko STOP.
Razmišl ja jo o tem, kako j im bo ta tehnika 
pomagala v  pr ihodnje.
 

Prebere zakl jučno misel :  

»Slepi  smo,  dokler  ne uvidimo,  da v  č loveškem 
načrtu n i  vredno uresnič i t i  n ičesar,  kar  ne 
ustvar ja  č loveka .  Le čemu gradit i  vel ičastna 
mesta ,  če ne gradimo človeka? Svet  gradimo 
zaman,  če hkrat i  ne raste tudi  gradi te l j .«
(Edwin Markham, amerišk i  pesnik )

Po žel j i  misel  koment i ra jo in  podajo svoja 
mnenja o delavnic i .

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

Mentor Udeleženec 

POMEMBNO

Prostovol jno sodelovanje v vseh dejavnostih .
 
Udeležencem se zagotovi  diskretnost.

Zagotavl janje varnosti  in zaupnosti :  udeležence 
se opomni,  da so podpisal i  iz javo o zaupnosti ,  
oziroma se j im ta predstavi  in omogoči v 
podpis.
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Delovni l ist 11,  Pr i loga 1    
Vprašalnik o trdnosti in odpornosti

Razmisl i te o vprašanj ih ,  zapišite odgovore in j ih 
del i te oziroma predebatirajte v paru.

1.  SAMOZAVEST IN SAMOSPOŠTOVANJE

Katere so vaše najmočnejše točke/lastnosti ,  ko 
se soočate s stresom in novimi izzivi?

2 . ČUST VENA REGULACIJA

Kako obvladujete/izražate svoja čustva,  ko ste 
pod stresom?

3. NADZOR NAD SITUACIJO 

Kako se soočate s situaci jami,  k jer se zdi ,  da 
nimate nadzora?

Kako se običajno soočate s stresom al i  
neuspehom?

4. VZTRAJNOST 

Razmisl i te o stresni situaci j i ,  ko ste se moral i  
resnično potrudit i ,  da ste jo reši l i ,  in niste 
obupal i? 

Kako ste v tej  dani situaci j i  pokazal i  svojo 
odpornost?

5. REŠEVALNE STRATEGIJE/METODE 
SO O ČANJA S STRESNIMI SITUACIJAMI

Katere tehnike uporabl jate,  ko se soočate s 
težkimi situaci jami?

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_11_VPRASALNIK_O_TRDNOSTI.pdf
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NAVODILO

1 .  V tabelo zapiš i te imena oseb,  na katere se 
lahko zanesete in  j ih  prosi te za pomoč,  ko vam 
je težko a l i  ste v  st isk i
.  
2.  Na vol jo  je  kar  nekaj  inst i tuci j ,  na katere se 
lahko obrnete,  ko zaidete v  st isko.  Na spletu 
poišči te/  raz išči te vam najbl iž je  in  za vas 
pomembne ter  s i  v  tabelo zapiš i te n j ihove 
kontakte in  področje delovanja .

3.  V prazne vrst ice lahko dodate še kakšno 
inst i tuci jo  po lastni  presoj i .

Družina,  sorodniki Pum-o mentorj i ,  učitel j i

Sošolci ,  pr i jatel j i Sosedje,  znanci

Center za duševno zdravje otrok
in mladostnikov

Svetovalni  center za otroke, 
mladostnike in starše

Zaupni telefon Samari jan Krizni  center za otroke in mladostnike

Društvo za nenasi lno komunikaci jo Tom telefon/SOS telefon

Združenje za moč Legebitra

Delovni l ist 12 ,  Pr i loga 1     
Moja družbena podpora oziroma socialna mreža 
– za lažje premagovanje težav oziroma soočanje 
s stresom

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_12_MOJA_DRUZBENA_PODPORA.pdf
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Namen in učinki  tehnike STOP:  zmanjšanje 
nepr i jetnega počut ja  v  stresni  s i tuaci j i  ter  
krepi tev prepr ičanja o svoj ih  zmožnost ih za 
spopr i jemanje s stresnimi  s i tuaci jami .

Tehnika se izvaja ob sproščujoči  g lasbi .  Pred 
izvedbo tehnike se udobno namest i te.

S

T

O

P

Stop

Prenehajte s t renutnim delom, akt ivnostmi ,  
udobno se namest i te,  prekin i te svoje trenutne 
misl i .

Trenutk i  za dihanje in  potovanje po te lesu:

Nekajkrat  g loboko vdihni te in  izdihni te.

Ozavest i te svoje te lo,  zavedajte se prstov 
na nogah,  g ležnjev.

Potuj te po te lesu navzgor,  po golenicah,  
mimo kolen ,  po stegnih .  

Usmeri te pozornost  na genita l i je,  medenico 
in  t rebuh.

Globoko dihaj te in  se osredotoči te na prsa .

Začut i te,  kako vam je toplo pr i  srcu.

Ozavest i te ramena,  roke,  zapest ja ,  d lani  in  
prste na rokah.

Potuj te po vratu do glave,  začut i te svoj  
obraz ,  ušesa,  usta ,  nos in  oči .

S edaj  usmeri te pozornost  še na dihanje,  
ozavest i te ga in  spreml ja j te,  kako pr ihaja v  
nos in  iz  n jega odhaja .

Lahko s i  rečete „noter “,  ko vdihujete,  in  
„ven“,  ko izdihujete;  to  vam lahko pomaga 
pr i  koncentraci j i .  

Opazujte :  

Opazujte svoje misl i ,  občut ja ,  čustva .

S edaj  se osredotoči te na misl i  v  vašem 
umu.  Zavedajte se,  da misl i  n iso dejstva in  
da niso Stalne a l i  t ra jne.  (Če se npr.  pojav i  
misel ,  da ste nesposobni  a l i  neustrezni ,  jo  
preprosto opazi te,  j i  dopust i te in  
nadal ju j te. )

Zaznajte kakršna kol i  čustva ,  k i  so pr isotna ,  
in  j ih  samo poimenujte;  poimenovanje 
čustev ima pomir ja joč učinek .

Usmeri te pozornost  na svoje te lo in  
prever i te,  a l i  sto j i te  a l i  sedite.  Kakšna je  
vaša drža? S o pr isotne kakršne kol i  
bolečine?

Pojdi te naprej  

S tem zavedanjem, z  izstopom iz  avtopi lota 
in  z  osredotočenost jo na ta t renutek ,  se 
lahko vprašate:  

»Kaj  je  sedaj  najbol j  pomembno? Kaj  
nameravam ozi roma kaj  žel im počet i  v  
naslednjem trenutku?« 

In  ko se pojavi  odgovor,  nadal ju j te s  tem. 

Delovni l ist 13,  Pr i loga 1     
Nadziranje čustev s pomočjo čuječnostne 
tehnike STOP

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_13_TEHNIKA_STOP.pdf
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Variacije strate gije in druge 
možne up orab e:

Uporabite lahko skupinske vaje za 
gradnjo zaupanja (delo v  par ih :  eden ima 
zavezane oči ,  drugi  ga vodi  po prostoru,  
mu pomaga t ipat i  stvar i ,  prestopat i  ov i re 
… 

Nato se zamenjata .  Posamezno vodenje 
tra ja  pr ib l ižno 10 minut ,  nato s ledi  
skupinska ref leksi ja :  kako sem se počut i l  
z  zavezanimi  očmi ,  a l i  sem lahko zaupal  
vodj i ,  kako je  b i lo  vodit i  ?

Delavnico lahko nadgradite z  
večdnevnimi  izz iv i ,  k jer  udeleženci  
beleži jo  svoje napredke na področju 
osebne odpornost i .

Delavnica o odpornost i  in  t rdnost i  lahko 
čez čas izvedete s pomočjo orodja Tarča 
moje moči ,  k jer  se udeleženci  poskušajo 
samoocenit i .
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S oCrAtest .  Digi t ra lna knj ižnica:  Odpornost .  Dostopno na:  
h�ps:// too ls.socrate�.eu/ l ibrary/sk i l l .php?clu�er=socia l&sk i l l=6_
3&local ize=sl
h�ps://www.me�omladih .s i /samo�o�ovanje - samozave�-in- sam
opodoba/  
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NAMEN  in  kratek opis konteksta

Albert  Bandura (po Cherry,  2024)  
samoučinkovi tost  opredel ju je kot  prepr ičanje v  
lastno sposobnost  organiz i ranja in  izvajanja 
določenih vedenj ,  da se lahko uspešno soočal  z  
ž iv l jenjskimi  s i tuaci jami .  Opisuje jo  kot  k l jučno 
sestavino posameznikovega s istema,  k i  je  
sestavl jen iz  odnosov,  sposobnost i  in  
kognit ivnih spretnost i .  Ta s istem igra 
pomembno v logo pr i  tem, kako dojemamo 
raz l ične s i tuaci je  in  se nanje odzivamo.
Samoučinkovi tost  vpl iva na psihološka stanja ,  
vedenje in  mot ivaci jo  ter  določa ,  kater im ci l jem 
sledimo,  kako j ih  dosežemo in kako razmišl jamo 
o lastni  uspešnost i .

Ljudje z  močnim občutkom samoučinkovi tost i  
razvi je jo g lobl je  zanimanje za dejavnost i ,  v  
kater ih sodeluje jo,  obl ikuje jo močnejš i  občutek 
zavezanost i  svoj im interesom in dejavnost im,  
hitre je s i  opomorejo od padcev in  razočaranj ,  
težke naloge pa dojemajo kot  izz ive,  k i  j ih  je  
t reba obvladat i .  Neuspeha ne enači jo  s  
porazom, ampak podvoj i jo  svoja pr izadevanja in  
iščejo nove načine za premagovanje težav.  
L judje z  v isoko samoučinkovi tost jo  pozi t ivno 
vpl iva jo tudi  na mot ivaci jo  in  dosežke drugih .

L judje s š ibkim občutkom samoučinkovi tost i  se 
izogibajo zahtevnim nalogam, pogosto se 
izogibajo tudi  postavl janju c i l jev in  imajo n izko 
stopnjo predanost i  t ist im,  k i  s i  j ih  postavi jo.  
Ver jamejo,  da težj i  izz iv i  in  s i tuaci je  presegajo 
n j ihove zmožnost i ,  osredotočajo se na osebne 
napake in  negat ivne rezul tate ter  h i t ro izgubi jo  
zaupanje v  lastne sposobnost i .  Ker  n imajo 
zaupanja v  svoje sposobnost i ,  h i t re je občut i jo  
neuspeh.  S stresnimi  s i tuaci jami  se težko 
soočajo,  so manj  odporni  in  ver jetnost ,  da bodo 
znova poskusi l i ,  je  zelo majhna.  Naučena 
nemoč je nasprot je samoučinkovi tost i .  L judje z  
naučeno nemočjo se lahko počut i jo,  kot  da 
nimajo moči  nadzorovat i  dogajanja v  določeni  
s i tuaci j i  in  namesto da bi  iskal i  pr i ložnost i  za 
spremembo iz ida ,  obupajo ter  se obnašajo 
pasivno (Cherry,  2024) .

Občutek samoučinkovi tost i  n i  pr i ro jena 
znači lnost ,  ampak ga lahko razvi jamo skozi  celo 
ž iv l jenje.  

V e r j a m e m  v a s e
S A M O U Č I N K O V I T O S T

A v t o r i c a :  B a r b a r a  K o t n i k

Albert  Bandura prav tam opisuje št i r i  načine za 
povečanje samoučinkovi tost i :

Za obl ikovanje samoučinkovi tost i  so 
najpomembnejše lastne izkušnje.  Pr idobimo j ih ,  
ko sprejmemo nov izz iv  in  uspemo.  Najbol jš i  
način za učenje novih spretnost i  a l i  izbol jšanje 
naše učinkovi tost i  je  namreč preko lastnih 
izkušenj .  Ta način tako dobro delu je predvsem 
zato,  ker  se učimo,  da smo sposobni  pr idobivat i  
nova znanja .

Posredne al i  nadomestne izkušnje pr idobimo z 
opazovanjem in posnemanjem vzornikov.  Kadar  
imamo vzornike,  k i  kažejo zdravo raven 
samoučinkovi tost i ,  bomo ver jetno spreje l i  
nekatera n j ihova prepr ičanja za svoja .  Te 
izkušnje lahko pr ihaja jo iz  raz l ičnih v i rov,  
vk l jučno z družino,  sorodnik i ,  uči te l j i ,  
administrat ivnim osebjem, t rener j i ,  mentor j i  in  
svetovalc i .

Verbalni  vpl iv  okol ice se nanaša na pozi t iven 
vpl iv  besednih spodbud,  k i  j ih  posameznik i  
prejmejo s strani  drugih .  Če osebi  povemo,  da 
je  sposobna in  se lahko sooči  z  vsemi izz iv i ,  k i  
jo  čakajo,  jo  spodbudimo in mot iv i ramo ter  
povečamo njeno prepr ičanje o lastni  
sposobnost i  za uspeh.

Čustvena in  f iz io loška stanja se nanašajo na 
pomen splošnega zdravja in  dobrega počut ja  
pr i  razvoju in  ohranjanju samoučinkovi tost i .  
Težko je  imet i  zdravo raven dobrega počut ja ,  če 
se spopadamo z anksioznost jo,  depresi jo  a l i  
resnimi  zdravstvenimi  težavami.  To seveda ni  
nemogoče,  vendar  pa je  laž je povečat i  svojo 
samoučinkovi tost ,  ko smo zdravi  in  se dobro 
počut imo (E .  Ackerman,  2018) .

Samoučinkovi tost  pomembno vpl iva na naše 
dosežke.  Če se zavedamo svoj ih  lastnih 
sposobnost i ,  smo bol j  uspešni  pr i  učenju,  
opravl janju določenih nalog,  smo pozi t ivno 
naravnani  in  ž iv l jenjske s i tuaci je  sprejemamo 
kot  pr i ložnost  za učenje.  

Prepr ičanje v  lastno sposobnost  nam torej  
pomaga na vseh področj ih  našega delovanja in  
nam pr inaša zadovol jstvo ter  mot ivaci jo  za 
nadal jn je izz ive,  k i  nas čakajo.
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KDAJ?

Načrtna uporaba skozi  celotno tra janje 
programa.  Pr i  osebni  andragoški  obravnavi  a l i  
v skupini ,  ko mentor j i  presodi jo,  da je  
samoučinkovi tost  udeleženca/udeležencev 
nizka .

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih udeleženci :

• razmisl i jo  o samoučinkovi tost i ,

• razmisl i jo  o svoj ih  sposobnost ih ,

• razmisl i jo  o sposobnost ih drugih ,

• razmisl i jo  o stvareh ,  k i  j ih  mot iv i ra jo,  
ovrednot i jo  svoje pozi t ivne lastne 
izkušnje.

PRIP OMO ČKI

Delovni  l ist  13 :  Moj i  uspehi ,  p isalo (Pr i loga 1 )
Delovni  l ist  14:  Ogledalo (Pr i loga 1 )

NAČIN UP ORABE

Indiv idualno a l i  v  skupini

PRO CES

1. KORAK :   razprava o samoučinkovi tost i

2. KORAK : reševanje delovnega l ista Moj i  
uspehi

3. KORAK :  debata o uspehih posameznikov

4. KORAK :  delovni  l ist  Ogledalo

5. KORAK :  plakat  –  besede,  k i  me mot iv i ra jo ;  
moj moto

POMEMBNO

Prostovol jno sodelovanje v vseh dejavnostih .
 
Udeležencem se zagotovi  diskretnost.

Zagotavl janje varnosti  in zaupnosti :  udeležence 
se opomni,  da so podpisal i  iz javo o zaupnosti ,  
oziroma se j im ta predstavi  in omogoči v 
podpis.
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Po končani  debat i  mladim razdel i  delovni  l ist  
14:  Ogledalo in  j im razloži  potek naloge.
Vsak udeleženec dobi  svoj  l ist ,  na katerega 
napiše svoje ime in eno lastnost ,  na katero je  
ponosen,  ozi roma področje,  na katerem se 
počut i  močnega.  Nato svoj  l ist  poda svojemu 
sosedu,  k i  zanj  napiše eno ( lahko tudi  več)  
lastnost i  a l i  področje,  za katero meni ,  da je  
uspešen.  L ist  nato kroži  po celotni  skupini ,  
dokler  vsak udeleženec ne dobi  nazaj  svojega.
Tudi  mentor  naj  ima svoj  l ist  in  sodeluje.

Po končani  vaj i  j ih  spodbudi ,  da preberejo vse,  
kar  so drugi  zapisal i ,  in  j ih  vpraša ,  če so se na 
nj ihovem seznamu pojavi le  lastnost i  a l i  
sposobnost i ,  k i  se j ih  sami n iso zavedal i .  Prav 
tako j ih  vpraša ,  kako se počut i jo  zdaj ,  ko so 
prebral i  to l iko pozi t ivnih besed o sebi .

Razmišl ja jo in  p išejo o pozi t ivnih lastnost ih ter  
sposobnost ih drugih v  skupini .  Preberejo 
zapisano in  del i jo  svoje občutke v  skupini .

Na koncu mlade spodbudi ,  naj  skupaj  
razmisl i jo  o besedah,  lepih misl ih  a l i  motu,  k i  
j ih  mot iv i ra jo,  opogumlja jo a l i  navdihujejo.

Akt ivno sodeluje jo in  izražajo svoje mnenje.

2

1

Spodbudi  debato o samoučinkovi tost i :  

• Kaj  s i  predstavl jam pod besedo 
samoučinkovi tost ? 

• Al i  je  samoučinkovi tost  pr i ro jena a l i  jo  
lahko razvi jam skozi  ž iv l jenje? 

• Kako sem prepr ičan vase,  da lahko 
dosežem ci l je,  k i  s i  j ih  postavim? 

• Kaj  vse vpl iva na to,  da dosežem svoj  c i l j?  
• Kdo me pr i  dosegi  c i l jev podpira in  kako? 
• Imam več pozi t ivnih a l i  negat ivnih 

izkušenj?
• Kako se počut im ob uspehu in  kako ob 

neuspehu? 
• Al i  vztra jam pr i  nalogah,  tudi  ko nalet im 

na ovi re?
• Kdo so moj i  vzornik i?  
• Kako se počut im glede svojega f iz ičnega 

in  čustvenega stanja? 

S odeluje jo v  debat i  in  razmišl ja jo o 
zastavl jenih vprašanj ih .  

2

Mlade spodbudi ,  da ob vprašanj ih  razmisl i jo  o 
svoj ih  uspehih in  j im razdel i  delovni  l ist  13 :  
Moji  uspehi .

Indiv idualno razmišl ja jo o svoj ih  uspehih in  j ih  
vrednot i jo.

3 Po reševanju udeležence spodbudi ,  da svoje 
ugotovi tve del i jo  s  skupino.

S odeluje jo pr i  debat i .  

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

Mentor Udeleženec 
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NAVODILO

Razmisl i  o  svojem dosežku,  uspehu,  na 
katerega s i  ponosen/ponosna,  in  o n jem 
razmisl i  ob zastavl jenih vprašanj ih .

Delovni l ist 14 ,  Pr i loga 1     
Moji  uspehi (glej  obl ikovano razl ičico v pr i logi )

Moj dosežek 

1 .  Si  svoj  ci l j  načrtno izpel jal/-a? Si  imel/-a načrt ,  
kako ga boš dosegel/- la?

2.  Si  načrt  obl ikoval/-a sam/-a al i  t i  je kdo 
pomagal? Če si  imel/-a pomoč, kdo t i  je pomagal?

3.  Kaj  te je motiviralo,  da si  vztrajal/-a in 
uresniči l/-a svoj  ci l j?

4.  Zakaj  je bi la tvoja motivaci ja tako visoka,  da si  
uspel/-a?

5. Al i  je na tvojo motivaci jo vpl ival  kdo drug al i  je 
izhajala povsem iz tebe?

6. Kakšno je bi lo tvoje mentalno in f iz ično stanje 
med uresničevanjem ci l ja?

7.  Katere tvoje lastnosti  in sposobnosti  so se 
pokazale pr i  uresničevanju tvojega ci l ja?

8. Katere svoje lastnosti  in sposobnosti  si  
okrepi l/-a?

9. Razmisl i  še o drugih svoj ih prednostih ,  k i  j ih 
imaš, in j ih naštej .

10.  Bi  j ih lahko vkl juči l/-a v dano situaci jo? Kako bi  
t i  pomagale?

1 1 .  Kdo meniš,  da je zaslužen za uresničitev 
tvojega ci l ja? Ti  sam/-a,  drugi al i  ugodne 
okol iščine?

12.  Kaj  si  se na poti  uresničitve tvojega ci l ja 
nauči l/-a?

13.  Kako si  se počuti l/-a ,  ,  ko si  dosegel-a svoj  
ci l j?

14.  Kakšna je bi la tvoja raven motivaci je,  ko si  ci l j  
dosegel/- la?

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_2-DELOVNI_LIST_14_MOJI_USPEHI.pdf


Variacije strate gije in druge 
možne up orab e:

Smiselno je,  da udeleženci  večkrat  reši jo  
delovni  l ist  Moj i  uspehi  ter  tako 
razmisl i jo  tudi  o  svoj ih  drugih uspehih a l i  
ci l j ih ,  k i  so j ih  dosegl i .  

Mentor  lahko izbere (npr.  osebo iz  f i lma,  
k i  ga pogledajo skupaj ,  a l i  osebo,  k i  jo  vsi  
poznajo in  je  uspešna)  ter  kot  skupina 
skupaj  razmišl ja jo o vzrokih in  vzgibih za 
njen uspeh ter  na ta  način spoznavajo 
aspekte samoučinkovi tost i .  

Viri  in l iteratura:

Cherry  K .  (2024) .  S el f  ef f icacy and why bel iev ing in  yoursel f  
matters.  Dostopno na:  
h�ps://www.verywel lmind.com/what- is- sel f- e�cacy-2795954

E .  Ackerman C.  (2018) .  What  is  sel f- ef f icacy theory ? ( Incl .  8 
examples & scales) .  Dostopno na:  
h�ps://posi t ivepsychology.com/sel f- e�cacy/
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P R I M E R I  S T R A T E G I J  S O C I A L N O - Č U S T V E N E G A  U Č E N J A

S E M  Č U S T V E N O  K O M P E T E N T E N

1 D n e v n i k  č u s t e v  
( B a r b a r a  K o t n i k )

7 3 2 S a m o n a d z o r
i n  a s e r t i v n o s t
( M o n i k a  V a l j a v e c )

7 7

3
Č u j e č n o s t  –  z a v e d a n j e  
t r e n u t k a  » T u - i n - s e d a j «
( M o n i k a  V a l j a v e c )

   8 2
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NAMEN  in  kratek opis konteksta

»Čustva so duševni  procesi  in  stanja ,  s  kater imi  
doživ l jamo znači len vrednostni  odnos do stvar i ,  
oseb in dogodkov (ugodje in  neugodje,  
pr i jetnost  in  nepr i jetnost ,  pr iv lačnost  in  
nepr iv lačnost ) .  Spreml ja jo j ih  znači ln i  f iz io loški  
procesi .  Vpl iva jo na naše obnašanje.«  Musek in  
Pečjak (2001)

L judje doživ l jamo paleto razl ičnih čustev.  Da se 
lahko spopadamo s stresnimi  s i tuaci jami  in  se 
hkrat i  zavedamo pomembnost i  pr i jetn ih 
občutkov,  je  pomembno vsa naša čustva 
prepoznat i  ter  j ih  ovrednot i t i .  Mladi  j ih  namreč 
vel ikokrat  zaradi  nepr i jetnih izkušenj ,  s labega 
podpornega s istema in n izke samopodobe ne 
znajo,  n i t i  ne zmorejo izrazi t i .  Pot lačena in  
nepredelana čustva pa j ih  vodi jo  v  vedno slabše 
mentalno in  f iz ično stanje.  

Z dnevnikom čustev mladi  razvi ja jo svojo 
čustveno pismenost .  

Weare (2004)  jo  def in i ra  kot  zmožnost  
razumevanja sebe in  drugih .  Posameznik se 
zaveda,  razume in zna uporabl jat i  informaci je  o 
lastnih in  tu j ih  čustvenih stanj ih .  Zajema torej  
zmožnost  razumevanja ,  izražanja in  
uravnavanja lastnih čustev ter  odzivanja na 
čustva drugih .  To pomaga tako posamezniku 
kot  tudi  drugim.  

Kompetenca uravnavanja naših odzivov na 
lastna čustva vk l jučuje zmožnost i ,  da:

–  objekt ivno opazujemo lastna čustva ,

– se upiramo impulz ivnemu odzivanju,

–  uravnavamo lastna te lesna stanja ,

– racionalno razmišl jamo,  kadar  občut imo 
močna čustva ,

–  ustrezno izražamo zelo nepr i jetna čustva ,

– se pozi t ivno spodbujamo,

S e m  č u s t v e n o  k o m p e t e n t e n
D N E V N I K  Č U S T E V

A v t o r i c a :  B a r b a r a  K o t n i k

CIL J

– se zamotimo na način ,  da razmišl jamo al i  
počnemo nekaj ,  kar  n i  povezano s trenutnim 
čustvom.

(povzeto po Kal in ,  2022)

Čustva so vel ik i  uči te l j i ,  in  ko postanemo 
pozorni  nanje,  nas lahko nauči jo  vel iko o našem 
živ l jenju .  »Dajejo nam pomembne podatke:
o tem, kako razmišl jamo (zavestno in  
nezavedno)  o preteklost i ,  sedanjost i  in  
pr ihodnost i ,  o  naših najglobl j ih  c i l j ih  in  
vrednotah ( tudi  o  t ist ih ,  k i  j ih  skr ivamo pred 
seboj ) ,  o  našem živ l jenjskem smislu –  in  kako 
bomo na koncu opredel i l i  svoj  uspeh.«  (Wi lks,  
2001,  str.  20)

»Ko doživ imo čustvo,  gremo skozi  c ik lus 
učenja .  Čustvo sproži  dogodek,  k i  je  lahko zelo 
dramat ičen al i  pa č isto neopazen.  Odzovemo 
se lahko z  neobvladanim besom, žalost jo,  
br idkim občutkom kr ivde,  otopelo potr tost jo.  
Lahko pa gre tudi  za začetno vznemir jenje 
l jubezni ,  začetek upanja a l i  pa bežen občutek 
radost i .  Kakršenkol i  je  čustveni  odgovor,  nam 
daje možnost ,  da pogledamo na ž iv l jenje z  
drugega zornega kota in  da znova pregledamo 
nekatere svoje domneve,  vrednote in  
prepr ičanja .  Ko to opravimo,  morda 
preobl ikujemo svoje razmišl janje,  k i  nas je  
pr ipel ja lo v  to čustveno stanje.  Posledica je  
lahko prenovl jen odnos do stvar i  in  nemara 
drugačno vedenje.  Če se naučimo lekci je,  k i  
nam jo je  ponudi lo  čustvo,  lahko izstopimo iz  
tega kroga.  Če ne,  se čustvo rado ponovi  kot  
negat ivna povratna informaci ja .«  (Wi lks,  str.  23)



Sl ika 8:  Učenje čustvovanja  V i r :  Wi lks,  F.  (2001,  str.  24)
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1.  stopnja:
Dogodek al i  dogajanje – 

sproži lec

Možno ponavl janje ciklusa – 
negativna povratna informaci ja .

3. stopnja:
Pri ložnost,  da na novo pregledamo

čustveni  odziv,  tako da pregledamo
svoje domneve,  vrednote in prepričanja.

4. stopnja:
Nova drža in dejanja
novo vedenje

2 . stopnja:
Čustveni  odziv

5. stopnja:
Novo živ l jenje na novo 
pregledani  čustveni  odziv

Vedno se bomo spopadal i  s  sproži lc i  čustev in  
vedno se bomo čustveno odzval i .  A l i  bomo 
vedno znova ponavl ja l i  ist i  vzorec a l i  bomo 
obl ikoval i  drugačen odnos in  drugačne ravnal i ,  
je  vse odvisno od tega,  kol iko dela bomo 
opravi l i  na tret j i  stopnj i .  

Sposobnost  uravnavanja čustev pomaga torej  
posamezniku,  da uspešno obvladuje čustvene 
reakci je  ter  predeluje nepr i jetne občutke.  Tako 
lahko hi t re je vzpostavi  čustveno ravnovesje,  pr i  
soočanju z  neugodnimi  okol iščinami ne 
dopust i ,  da le -te močno vpl iva jo nanj ,  ima v iš jo 
samokontrolo,  postane bol j  t rden in  redkeje 
doživ l ja  nepr i jetne f iz ične in  psihološke 
simptome.

KDAJ?

Po presoj i  mentor ja .

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

PRIP OMO ČKI

Delovni  l ist  1 :  Razmišl jam o izbranem čustvu (pr i loga 2)
Delovni  l ist  2 :  Čustvene nalepke (Pr i loga 2)

NAČIN UP ORABE

1. Indiv idualno in/al i  v  skupini
2. Posamezna čustva se obravnavajo enkrat  

tedensko.

CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih 
uporabnik i :

• spoznavajo razl ična čustva in  
prepoznavajo lastna ,

• razmišl ja jo o pomenu in izražanju 
čustev,

• spoznavajo načine za uravnavanje 
čustev,

• razmišl ja jo o povezavah med čustv i ,  
te lesom in vedenjem,

• naredi jo  samoref leksi jo  o svoj ih  
čustv ih in  vedenj ih ,  k i  so z  n j imi  
povezana,

• razmišl ja jo o spremembah svojega 
vedenja .

POMEMBNO

Prostovol jno sodelovanje v vseh dejavnostih .  

Udeležencem se zagotovi  diskretnost.
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Z udeleženci  se pogovar ja  o čustv ih in  
pomenu nj ihovega izražanja .  Pr i  tem si  lahko 
pomaga z raz l ičnimi  vprašanj i :  Katera čustva 
poznate? Katera so pozi t ivna in  katera 
negat ivna čustva? Katera čustva največkrat  
občut i te? Kako se spopr i jemate s svoj imi  
čustv i?  S e o n j ih  s  kom pogovar jate? J ih samo 
pot lači te? Kako drugi  okrog vas izražajo svoja 
čustva? Kako čustva vpl iva jo na vaše vedenje? 
Kako vpl iva jo na druge? Je potrebno 
razmišl jat i  o  lastnih čustv ih a l i  ne?

Našteta čustva naj  bodo zapisana in  
postavl jena na v idno mesto.

Akt ivno sodeluje jo v  debat i .  Podaja jo svoja 
mnenja in  razmišl ja jo o čustv ih nasploh ter  
svoj ih  lastnih .

Mladim obrazloži ,  da bodo poglobl jeno 
razmišl ja l i  o  čustv ih .  Posamezne delovne l iste 
bodo shranjeval i  in  j ih  na koncu obl ikoval i  v  
dnevnik .  Na koncu bodo sami obl ikoval i  
naslovno stran dnevnika .  Za prv ič  se bodo 
osredotoči l i  zgol j  na eno čustvo,  k i  ga bodo 
anal iz i ra l i .

Razdel i  j im nalepke za določeno čustvo 
(delovni  l ist  2 :  Čustvene nalepke) .

Indiv idualno reši  delovni  l ist .

Po reševanju udeležence spodbudi  k  debat i  o  
tem, kako so se ob reševanju počut i l i .  J im je 
bi lo  težko? Če da ,  kaj  je  b i lo  naj težje? S o se 
pr i  reševanju in  razmišl janju o določenem 
čustvu pr i  n j ih  vzbudi la  tudi  druga čustva? 
Katera? Kaj  so novega spoznal i  o  določenem 
čustvu?

Skupaj  z  mladimi  išče reši tve za določeno 
čustvo:  Kaj  lahko naslednj ič  naredim drugače,  
ko me bo prevzelo to čustvo?

Za določeno čustvo,  k i  se je  ta  dan 
obravnavalo,  skupaj  z  mladimi  poišče pozi t ivno 
af i rmaci jo.

Akt ivno sodeluje jo v  debat i .  Del i jo  svoja 
spoznanja ,  če to žel i jo.

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

.   
Mentor Udeleženec 

PRO CES

1. KORAK :  Pogovor  o pomenu izražanja in  
uravnavanja čustev

2. KORAK : Reševanje delovnega l ista 
Razmišl jam o svoj ih čustvih

3.

4.

KORAK :Pogovor o počutju in spoznanj ih

KORAK : Indiv idualni  pogovor o 
spoznanj ih in rešitvah za osebno rast

Tiste,  k i  svoj ih  spoznanj  ne žel i jo  del i t i  s  
skupino,  mentor  spodbudi  k  indiv idualnem 
pogovoru.

4

Govor i  o  lastnih spoznanj ih  in  razmišl ja  o 
možnost ih bol jšega spopr i jemanja s čustv i .

Po določenem času (npr.  po pol  leta )  mentor  
usmeri  k  pregledovanju per iodične zbirke 
zapisov o čustv ih po  mesecu,  t reh mesecih , .

5

Pregledujejo svoje pretekle zapise,  
razpravl ja jo o n j ih  ter  obl ikuje jo naslovno stran 
svojega čustvenega dnevnika .



Variacije zgornje strate gije 
in druge možne up orab e:

Delovni  l ist  Razmišl jam o izbranem 
čustvu je  lahko zapisan v  sedanj iku,  da 
udeleženci  ovrednot i jo  t renutno čustveno 
stanje.

Udeleženci  lahko o določenem čustvu 
razmišl ja jo večkrat ,  če se ta pojavl ja  v  
raz l ičnih s i tuaci jah nj ihovega ž iv l jenja in  
se izraža na razl ične načine.

Če je udeležencem lažje,  n i  potrebno,  da 
vsi  razmišl ja jo zgol j  o  enem določenem 
čustvu,  ampak s i  ga sami izberejo glede 
na trenutno počut je.

Namesto nalepk ,  k i  j ih  razdel i  mentor,  
lahko udeleženci  čustva pred reševanjem 
delovnega l ista sami nar išejo.

Viri  in l iteratura:

Musek,  J.  in  Pečjak ,  V.  (2001) .  Psihologi ja .  L jubl jana:  Educy.

Kal in ,  A.  (2022) .  Uravnavanje čustev med učenjem 
(magistrsko delo) .  Pedagoška fakul teta ,  Univerza v  L jubl jani .

Wi lks,  F.  (2001) .  Intel igentna čustva .  Kranj :  Ganeš.

 

NAVODILO

NALEPKA ČUSTVO 

Ko boš odgovarjal/-a na vprašanja,  se 
osredotoči  na določeno situaci jo,  ko se je to 
čustvo pojavi lo pr i  tebi .  Čim bol j  se skušaj 
vživeti  vanjo in v občutke,  ki  so te takrat 
prevzemali .

P R I R O Č N I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O - Č U S T V E N I H  V E Š Č I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

Delovni l ist 1 ,  Pr i loga 2   
Razmišljam o izbranem čustvu 
(glej  obl ikovano razl ičico v pr i logi  2)

Kako bi  poimenoval/-a to kar si  čut i l/-a?

Kako je izgledal tvoj  obraz?

Kakšno je bi lo moje dihanje?

Kje in kako v telesu sem zaznal/-a to čustvo?

Kaj so vzroki ,  da sem se počuti l/-a tako?

Je to čustvo izzval  nekdo drug al i  sem ga 
sam/-a z lastnimi misl imi?

Kaj sem govori l/-a in kako sem govori l/-a?

Kaj sem delal/-a al i  naredi l/-a ,  ko me je 
prevzelo to čustvo?

Kako sem se vedel/- la do sebe in kako do 
drugih?

Kako je moja reakci ja vpl ivala na druge?

Kaj sem naredi l/-a ,  ko nisem več bi l/-a pod 
vpl ivom tega čustva?

Al i  bi  sedaj ,  ko nisem več v takšnem stanju,  
reagiral/-a drugače? 

Kako bi  se odzval/-a?

Kaj misl im, da bi  mi pr i  obvladovanju tega 
čustva najbol j  pomagalo?

Navedite pozit ivno af i rmaci jo za to čustvo.

PRIP OMO ČEK ZA MENTORJA :

Delovni  l ist  2 :  Čustvene nalepke (g le j  obl ikovano 
razl ič ico v  pr i logi  2 )

Mentor  nat isne nalepke,  udeleženci  j ih  nalepi jo  na 
delovni  l ist  Razmišl jam o svoj ih  čustv ih .

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_3-DELOVNI_LIST_1_RAZMISLJAM_O_CUSTVU.pdf
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NAMEN  in  kratek opis konteksta

Samonadzor  vk l jučuje predvsem zmožnost  
obvladovanja svoj ih  čustev,  misl i  in  vzorcev 
vedenja .  Oseba,  k i  je  sposobna nadzorovat i  
intenzivnost  svoj ih  čustev,  lahko laž je dosega 
ci l je,  k i  s i  j ih  je  zastavi la ,  hkrat i  pa lahko bol j  
pr imerno in  učinkovi to odreagira v  raz l ičnih 
s i tuaci jah .  Asert ivnost  vk l jučuje tudi  večje 
samozavedanje in  posledično bol jš i  
samonadzor.  Asert ivno komunici ranje izhaja iz  
položaja » jaz sem v redu,  t i  s i  v  redu«,  torej  iz  
spoštovanja sebe in  sogovornika .  Gre za način 
učinkovi te komunikaci je  z  drugimi ,  pr i  katerem 
se izražamo jasno,  samozavestno,  a  na 
spošt l j iv  način .  To pomeni ,  da sklepamo 
kompromise,  sprejemamo kompl imente,  
uporabl jamo ustrezno te lesno govor ico,  
prevzemamo odgovornost  za svoje vedenje in  
smo akter j i  svojega ž iv l jenja .  Tehnike asert ivne 
komunikaci je  so še posebej  učinkovi te takrat ,  
ko sogovorniku podajamo kr i t iko,  zavrnemo 
zahtevo,  rečemo ne al i  kadar  žel imo prosi t i  za 
nekaj ,  kar  nam pr ipada al i  potrebujemo.

Treningi  asert ivnost i  so lahko eden izmed 
načinov krepi tve moči  posameznika .  S o tudi  
prostor  za učenje ter  iskanje možnost i  za 
pr idobivanje vpl iva in  nadzora nad svoj im 
živ l jenjem (Petrovič Er lah ,  Žnidarec Demšar,  
2004,  str.  15 ) .

Vsi  kdaj  izberemo neučinkovi te obl ike vedenja 
in  se vedemo agresivno,  pasivno a l i  
manipulat ivno,  saj  nam vsako vedenje pr inaša 
določene kor ist i ,  ima pa tudi  negat ivne 
posledice.  Ne prevladuje le  eno izmed nj ih .  

Agresivno vedenje:  Za agresivno vedenje je  
znači lno,  da oseba komunici ra  iz  pozic i je  » jaz 
sem v redu,  t i  n is i  v  redu«.  To pomeni ,  da oseba,  
k i  je  agresivna ,  ne spoštuje,  ne upošteva in  ne 
sprejema sogovornika ,  pogosto je  žal j iva ,  
arogantna in  napadalna ter  se za vsako ceno 
trudi  pr i t i  do svojega ci l ja .  Takšno vedenje j i  
kratkoročno pr inaša občutek moči  in  
samozadostnost i ,  a  se v  sebi  pogosto počut i  
negotovo,  osaml jeno in  kr ivo.

Pasivno vedenje:  Za pasivno vedenje je  
znači lno,  da oseba izhaja iz  pozic i je  » jaz n isem 

S e m  č u s t v e n o  k o m p e t e n t e n
S A M O N A D Z O R
I N  A S E R T I V N O S T

A v t o r i c a :  M o n i k a  V a l j a v e c

v redu,  t i  s i  v  redu.«  Oseba,  k i  se vede pasivno,  
ne prevzema odgovornost i  za svoje vedenje in  
drugim pust i ,  da se odločajo namesto nje.  
Pogosto se smi l i  sama sebi ,  se počut i  brez 
moči ,  se obtožuje in  je  vedno na vol jo  drugim.  S 
tak im vedenjem se s icer  izogne kakšnemu 
konf l iktu ,  a  dolgoročno vse bol j  t rp i  n jeno 
samospoštovanje,  saj  se oseba ne zna postavi t i  
zase.

Manipulat ivno vedenje:  Za manipulat ivno 
vedenje je  znači lno,  da oseba z ukano doseže 
zastavl jen c i l j .  Komunici ra  iz  pozic i je  »Jaz sem 
v redu,  t i  n is i  v  redu.«  Pr i t iska na druge,  v  n j ih  
vzbuja občutke kr ivde,  prevzema nadzor  nad 
nj imi ,  je  maščevalna ,  sarkast ična in  zato 
pogosto v  konf l ikt ih .  Takšno vedenje kaže na 
nizko samospoštovanje,  zanikanje svoj ih  čustev 
in  potreb ter  osebo pogosto vodi  v  osamitev.

Asert ivno vedenje:  Asert ivno komunici ranje 
izhaja iz  pozic i je  » jaz sem v redu,  t i  s i  v  redu«,  
torej  iz  spoštovanja sebe in  sogovornika .  Gre za 
način učinkovi te komunikaci je  z  drugimi ,  pr i  
katerem se izražamo jasno,  samozavestno,  a  na 
spošt l j iv  način .  Asert ivnost  nam lahko pomaga,  
da se počut imo močnejše,  ver jamemo v lastno 
zmožnost  odločanja ,  drugim izražamo svoje 
misl i  in  občutke ter  zanje prevzamemo 
odgovornost .  Hkrat i  smo zadovol jn i  s  seboj ,  
imamo dobro samopodobo,  rešujemo 
vsakodnevne konf l ikte,  imamo zadovol ju joče 
medsebojne odnose in  smo zadovol jn i  s  svoj im 
živ l jenjem.

Preko srečelova lahko vsak izžreba eno al i  več 
srečk ,  k i  so obarvane v  obl ik i  vprašanj ,  t rd i tev,  
di lem in ugank na temo asert ivnost i  in  
samonadzora (delovni  l ist  3  v  pr i logi  2 ) .

KDAJ?

Delavnico lahko izvedemo v faz i  spoznavanja 
udeležencev,  lahko pa tudi  kasneje v  obl ik i  
t reninga asert ivnost i ,  ko se med seboj  že bol je  
poznajo.  Zaželeno je,  da delavnico izvedemo v 
več srečanj ih .

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

NAČIN UP ORABE

Indiv idualno a l i  v  skupini



P R I R O Č N I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O - Č U S T V E N I H  V E Š Č I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih 
udeleženci :

• spoznajo učinkovi to asert ivno 
komunikaci jo,

• ovrednot i jo  svoje načine vedenja in  
komunikaci je,

• raz iščejo druge možne načine 
vedenja ,

• načrtu je jo druge možne načine 
vedenja na konkretnih vsakdanj ih  
pr imer ih ,

• razumejo in  izražajo čustva na 
ustrezen način ,

• povečajo zmožnost  obvladovanja 
svoj ih  čustev,  misl i  in  vedenj .

PRIP OMO ČKI

Delovni  l ist  3 :  Vprašanja in  t rd i tve na temo 
asert ivnost i  (v  pr i logi  2 )

PRO CES

1. KORAK :  Raziskovanje pojma asert ivnost i ,  
asert ivnega vedenja in  komunikaci je  
(skupinsko –  metoda brainstorming)

2. KORAK : Spodbujanje razprave s pomočjo 
vprašanj

3. KORAK :  Primer java asert ivnega vedenja s 
pasivnim,  agresivnim in manipulat ivnim 
vedenjem (skupinsko –  igre v log za vsa 4 
vedenja na podlagi  podanega pr imera v  
pr i logi  2 )

4. KORAK :   Žrebanje srečk po krogu v  
skupini  z  udeleženci

5. KORAK : Pogovor  o naših pr imer ih ,  
vedenj ih  in  pr i ložnost ih za spremembe

6. KORAK :  Evalvaci ja  delavnice

POMEMBNO

Prostovol jno sodelovanje v vseh dejavnostih .  
Udeležencem se diskretnost.
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Prične z ugibanjem teme delavnice s pomočjo 
igre v is l ic  –  skr ivna beseda je  npr.  
ASERTIVNOST al i  SAMONADZOR.

Ugibajo skr i to  besedo in v  d ia logu z 
mentor jem razjasnju je jo n jen pomen.

Spodbudi  razpravo o asert ivnem vedenju in  
komunikaci j i  ter  o  samonadzorovanju čustev 
npr.  s  temi a l i  podobnimi  vprašanj i :

1 .  A l i  težko rečete »ne« ozi roma imate ob tem 
občutke kr ivde?
2.  Vas pogosto skrbi ,  ka j  s i  drugi  misl i jo  o vas?
3.  Al i  težko izrazi te svoje mnenje?
4.  Al i  zardi te,  ko vas nekdo pohval i?
5.  Dovol i te  drugim,  da se odločajo namesto 
vas?
6.  S e počut i te izčrpani  in  kot  žr tev okol iščin?

Raziskujejo pomen besed.  Odgovar ja jo na 
vprašanja .

Predstavi  raz l ične načine vedenja na podlagi  
enega pr imera ( lahko tudi  preko metode igre 
vlog) .*Pr imer v  delovnem l istu 4.

Udeležence razdel i  v  4 skupine.  Vsaka skupina 
dobi  pr imer konf l ikta in  ga pr ikaže na vse 4 
načine,  a l i  pa vsaka skupina dobi  ist i  pr imer in  
odigra le  eno izbrano vedenje.

Po žel j i  s i  razdel i jo  raz l ične v loge in  se 
preizkusi jo  v  vseh št i r ih  obl ikah vedenja a l i  le  
v eni  obl ik i ,  če tako določi  mentor.  Po žel j i  
lahko razl ične obl ike vedenj  predstavi jo  
ostal im udeležencem v skupini .

Trdi tve,  vprašanja ,  d i leme in uganke izreže iz  
delovnega l ista 3 ( lahko s i  izmisl i  svoje,  doda 
druge pr imere …)  ter  j ih  premeša v  vreči .  To 
vrečo nato ponudi  udeležencem za žrebanje.  

V krogu vsak izžreba svojo srečko a l i  l istek ter  
poskuša nanj  odgovor i t i  na lestv ic i  od 1  do 5,  
a l i  pa razloži  doživeto s i tuaci jo  in  kakšen je  b i l  
njegov izz iv.  Na vprašanje lahko odgovar ja jo 
tudi  ostal i  udeleženci .  Ko eden odgovor i ,  svojo 
srečo poskusi  naslednj i  udeleženec.  

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

Mentor Udeleženec 

5

Spodbudi  pogovor  o raz l ičnih možnih načinih 
vedenja in  poudar i ,  da se vsi  načini  pr i  
vsakem izmed nas izmenjuje jo.  

Podajo svoje mnenje,  predloge,  pomisleke 
glede razl ičnih načinov vedenj .  

Evalvaci ja  orodja :  Udeležence spodbudi ,  da 
vsak izpostavi ,  ka j  mu je bi lo  všeč in  kaj  ne.  

Vsak pove,  kako se mu je zdela delavnica .6
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S O C I A L N O - Č U S T V E N I H  V E Š Č I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

Variacije zgornje strate gije 
in druge možne up orab e:

Vir:

Petrovič Er lah ,  P.  ,  Žnidarec Demšar,  S.  (2004) .  Asert ivnost  :  
zakaj  jo  potrebujemo in kako s i  jo  pr idobimo.  Argos.

NAVODILO

Pri  vsaki  trditvi  obkrožte števi lko,  k i  najbol je 
izraža,  kako pogosto trditev drži  za vas.

1  – nikol i ;  2 – redko; 3 – včasih;  4 – običajno;  
5 – vedno

Če se vam določene situaci je zdi jo neznane, 
si  situaci je poskušajte predstavl jat i .

Delovni l ist 2 ,  Pr i loga 2
Vprašanja in trditve na temo asertivnosti  

Sam/a odločam o svojem živl jenju in zanj  
prevzemam odgovornost.

Svobodno, brez zadržkov povem svoje mnenje.

Če potrebujem pomoč, prosim zanjo.

Priznam svojo zmoto in se opravičim.

Če me nekdo ponižuje,  povem svoje mnenje in 
ga prosim, da odneha.

Znam prisluhnit i  drugim.

Če kupim pokvarjeno hrano, jo nesem nazaj v 
trgovino.

Kadar se pogovarjam, gledam sogovornika v 
oči .

Če me kdo pohval i ,  mi ne postane nerodno.

Znam sprejet i  kr i t iko.

Ko me pri jatel j  prosi  za uslugo, ki  je ne žel im 
opravit i  al i  je nimam časa opravit i ,  jo lahko 
zavrnem.

Če sem prizadet/a zaradi pr i jatel jevih besed al i  
dejanj ,  mu to povem.

Potrebe drugih niso pomembnejše od mojih .

Rad/a sklepam nova pri jatel jstva in spoznavam 
nove l judi .

Prepričan/a sem vase, ko začnem nekaj novega.

Sposoben/a sem brez težav izrazit i  svoje ideje.

Znam izražati  svoja čustva pred družinskimi 
člani . .

VPRAŠANJA IN TRDITVE NA TEMO 
ASERTIVNOSTI

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_3-DELOVNI_LIST_2_VPRASANJA_NA_TEMO_ASERTIVNOSTI.pdf


Variacije strate gije in druge 
možne up orab e:

V vrečo s srečkami in  t rd i tvami lahko 
dodamo tudi  druge predmete,  k i  se 
nanašajo na določen t ip  vedenja ,  a l i  pa 
j ih  uporabimo kot  s imbol ične nagrade 
vmesnega značaja .

Viri  in l iteratura:

Petrovič Er lah ,  P.  in  Žnidarec Demšar,  S.  (2004) .  Asert ivnost :  
zakaj  jo  potrebujemo in kako s i  jo  pr idobimo.  Argos.

Koren Kocjančič,  M.  (2024) .  Asert ivnost .  Dostopno na:  
Asert ivno� |  Č lank i  in  ob jave |  Center  za  krepi tev  samozave�i  
T. A .

Srednjesole.s i .  (b.  d . ) .  Čustvena intel igenca.  Dostopno na:  
h�ps://srednjesole.aktua lno.s i /d i jaska- svetovaln ica/cu�vena- inte
l igenca/

S E M  Č U S T V E N O  K O M P E T E N T E N
S A M O N A D Z O R  I N  A S E R T I V N O S T   I   8 1

1.  Primer:

Čakate za nakup mal ice pred blagajno,  
mudi  se vam v s lužbo.  Pred vami se vr ine 
starejša ženska in  brez opravič i la  opravi  
nakup pred vami .

2 .  Primer:

V restavraci j i  naročiš testenine.  Po več 
kot  45 minut  čakanja t i  pr inesejo mlačne 
in  razkuhane testenine.

3. Primer:

S pr i jate l j i  načrtu jete zabavo,  k i  se je  zelo 
vesel iš.  Predviden dan in  čas ustrezata 
vsem, razen tebi ,  ker  boš ravno takrat  
službeno odsoten.  Nekdo reče:  "Potem se 
vsi  str in jate? "  Kako odgovor iš?

4. Primer:

Na sestanku v  s lužbi  se šef  do tvoje 
sodelavke vede nespošt l j ivo.  V precej  
g lasnem tonu j i  zabrusi :  "Nič čudnega,  da 
nič ne prodamo,  če s i  pa vedno v  h lačah 
in  pul i ju ."

VPRAŠANJA IN TRDITVE NA TEMO 
ASERTIVNOST

PRIMERI RAZLIČNIH VEDENJ

Na kakšne načine lahko odreagirate v 
spodnj ih pr imerih?

Delovni l ist 3,  Pr i loga 2   
Kako naj bom asertiven?

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_3-DELOVNI_LIST_3_KAKO_NAJ_BOM_ASERTIVEN.pdf


P R I R O Č N I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O - Č U S T V E N I H  V E Š Č I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

NAMEN  in  kratek opis konteksta

»Skr ivnost  zdravja tako za um kot  te lo n i  
žalovat i  za preteklost jo,  skrbet i  za pr ihodnost  
a l i  pr ičakovat i  težave,  ampak ž ivet i  v  sedanjost i  
modro in  iskreno.«  –  Buda

Beseda "mindfulness"  se v  s lovenščino 
običajno prevaja kot  »čuječnost« .  Pomeni  
zavedanje in  pr isotnost  v  t renutku,  brez sodb,  s  
popolnim sprejemanjem tega,  kar  se dogaja 
tukaj  in  zdaj .  Gre za prakso zavestne pozornost i  
in  popolne pr isotnost i  v  vsakodnevnih 
akt ivnost ih .  

S ocialno -psihološki  koncept  čuječnost  razume 
kot  neko naravno človeško zmožnost ,  za katero 
ni  nujno,  da jo  spreml ja  meditaci ja .  Posameznik 
jo  razvi je,  če se osredotoči  na sedanjost ,  je  
zmožen razl ikovat i ,  sprejema novost i  in  raz l ične 
kontekste ter  se zaveda razl ičnih perspekt iv  
(Stergar,  2000,  str.  198) .

Na podlagi  strokovne l i terature,  k i  dokazuje 
pozit ivne učinke čuječnost i  na psih ično in  
f iz ično zdravje,  lahko potrdimo,  da je  uporaba 
čuječnost i  v  dobrobit  č loveka upravičena.  
Povečan občutek zadovol jstva vpl iva na 
razl ična ž iv l jenjska področja .  Povečuje delovno 
uspešnost ,  izbol jša družinsko ž iv l jenje in  tudi  
odnose z drugimi  l judmi (Ristevska ,  2018) .

Čuječnost  je  lahko zelo kor istna praksa za 
mlade,  saj  j im pomaga razvi t i  š i rše zavedanje in  
zmožnost i  za obvladovanje ž iv l jenjskih izz ivov.  
Delavnice,  namenjene izbol jšanju duševnega 
zdravja in  kval i tete ž iv l jenja mladih ,  lahko 
pr ipomorejo na razl ične načine:

Učenje osnovnih pr incipov čuječnost i :  Mladi  se 
uči jo,  kako spreml jat i  t renutno izkušnjo,  
zavedat i  se svoj ih  misl i ,  čustev in  te lesnih 
občutkov.

Upravl janje z  stresom: Čuječnost  pomaga 
mladim obvladovat i  stres in  s i  vzet i  čas zase.
Povečanje pozornost i  in  pr isotnost i :  Mladi  se 
uči jo  b i t i  bol j  pr isotni  v  t renutku ter  se bol j  
zavedat i  okol ja  in  sebe samih .

S e m  č u s t v e n o  k o m p e t e n t e n
ČUJEČNOST – ZAVEDANJE 
TRENUTKA »TU-IN-SEDAJ«

A v t o r i c a :  M o n i k a  V a l j a v e c

Izbol jšanje samospoštovanja in  
samopoučevanja:  Čuječnost  lahko pomaga 
mladim povečat i  samospoštovanje in  razvi t i  
večje samozavedanje svoj ih  potreb in  žel ja .

Izbol jšanje kval i tete ž iv l jenja :  Redno izvajanje 
čuječnost i  lahko vodi  do večje notranje 
mirnost i ,  manjše tesnobe in depresivnost i .

Čuječnost  lahko vadimo na razl ične načine in  v  
raz l ičnih ž iv l jenjskih kontekst ih .  Kot  pr imere 
navajam izz ive čuječnost i  v  komunikaci j i ,  hrani ,  
v izual izaci j i ,  naravi ,  hoj i  in  hvaležnost i .

KDAJ?

Lahko se izpel je  v  okvi ru delavnic 
samozavedanja in  samospoznavanja ,  
samouravnavanja čustev,  empat i je,  ko se 
skupina udeležencev že bol je  pozna.

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

NAČIN UP ORABE

Indiv idualno a l i  v  skupini
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2

CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih 
udeleženci :

• spoznajo metodo čuječnost i ,
• raz iščejo možne načine obvladovanja 

stresnih s i tuaci j  in  zmanjševanja 
občutkov tesnobe,

• razvi ja jo sposobnost  osredotočenja 
na naloge ter  pr isotnost i  v  t renutku,

• se uči jo  bol je  razumeti  svoje misl i ,  
občutke in  vedenjske vzorce,

• razvi ja jo sposobnost  empat i je  in  
razumevanja drugih l judi ,

• krepi jo  odpornost  in  izbol jšuje jo 
obvladovanje težkih s i tuaci j .

2

1
2

4
3

ko
ra

ki

Spodbudi  udeležence k razmisleku o pojmu 
čuječnost i .  S  pomočjo metode brainstorminga 
j ih  povabi ,  naj  podajo svoje asociaci je  a l i  pa 
del i jo  svoje izkušnje z  n jo.

Razmisl i jo  in  podajo svoje asociaci je.  

Povabi  j ih  k  branju raz l ičnih c i tatov o 
čuječnost i  (delovni  l ist  6 ) .  Ci tate lahko razreže 
na posamezne l ist iče ter  j ih  nalepi  a l i  položi  
na mizo.

Spodbudi  razpravo oz .  pogovor  o čuječnost i .

Izberejo s i  svoj  naj l jubši  c i tat  in  ga preberejo 
ostal im.  Lahko j ih  tudi  nakl jučno izžrebajo in  
preberejo pred skupino.  Lahko obl ikuje jo in  
napišejo svoje misl i ,  povezane s čuječnost jo.  

Po žel j i  lahko del i jo  svoje dosedanje izkušnje,  
povezane s to temo.

Izbere enega izmed udeležencev,  k i  bo vrgel  
kocko.  Števi lka na kocki  določi ,  kater i  izz iv  
bodo moral i  v  skupini  najprej  opravi t i  (delovni  
l ist  5 ) .

Meče kocko,  vs i  v  skupini  potem opravi jo  ta  
izz iv.  Nadal ju je jo z  izz iv i ,  dokler  ne opravi jo  
vseh šest .  

Spodbudi  pogovor  o n j ihovem doživ l janju 
izz ivov,  občutkov,  nelagodja …

Povejo,  kako so doživ l ja l i  posamezne izz ive.

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

PRO CES

1. KORAK :Raziskovanje pojma čuječnosti  
(skupinsko – metoda brainstorming)

2. KORAK : Spodbujanje razprave preko 
branja razl ičnih citatov o čuječnosti  
(delovni  l ist  6,  pr i loga 2)

3. KORAK :  Žrebanje izzivov čuječnosti  in  
preizkušanje le-teh (delovni  l ist  5,  pr i loga 
2)

KORAK : Pogovor o naših pr imerih,  vedenj ih 
in pr i ložnostih

KORAK :  Evalvaci ja delavnice

4.

5.

Mentor Udeleženec 

5

Evalvaci ja  orodja :  Udeležence spodbudi ,  naj  
vsak izpostavi ,  ka j  j im je bi lo  všeč in  kaj  ne,  
ter  predloge za izbol jšanje izvedbe delavnice 
v pr ihodnje.

Vsak pove,  kako se mu je zdela delavnica .

PRIP OMO ČKI

• Delovni  l ist  5 :  Izz iv i  v  čuječnost i
• Delovni  l ist  6 :  Ci tat i  o  čuječnost i
• Kocka za igranje družabnih iger

POMEMBNO

Prostovol jno sodelovanje v vseh dejavnostih .  
Udeležencem se zagotovi  diskretnost.



P R I R O Č N I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
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NAVODILO

Izberi  svoj  izziv

Delovni l ist 4,  Pr i loga 2   
Izzivi  v čuječnosti

ZAVEDANJE TRENUTKA TUKAJ IN ZDAJ

1.  HOJA

Hodite počasi  in  zavestno,  osredotočeni  
na vsak korak .

Opazujte občutke nog na t leh ,  premikanje 
mišic ter  zvoke in  vonjave iz  okol ice.

Lahko dodate izz iv  hoje nazaj .

2 .  AKTIVNO P OSLUŠANJE

Zgodba za akt ivno poslušanje –  izmisl i te  
s i  kra jšo zgodbo in jo  pr ipovedujte.
Udeleženci  naj  č im bol j  akt ivno poslušajo.  
Ob koncu zgodbe morajo udeleženci  na 
l ist  papir ja  nar isat i  č im več podrobnost i ,  
ki  so j ih  s l išal i  v  zgodbi .

3. HRANA

Pri  obrokih se osredotoči te na vonj ,  okus,  
teksturo in  v idez hrane.
Vzemite s i  čas za vsak gr iž l ja j  in  opazujte,  
kako se hrana spreminja v  vaših ust ih .

4. NARAVA

Preživ i te nekaj  časa v  naravi  in  bodite 
popolnoma pr isotni .

Opazujte detaj le  okol i  sebe –  barve,  
obl ike,  zvoke in  vonjave.

Poskusite se povezat i  z  naravnim svetom 
brez motenj .

5. DNEVNIK HVALEŽNOSTI

Vsak dan zapiš i te t r i  stvar i ,  za katere ste 
hvaležni .

To pomaga usmeri t i  pozornost  na 
pozit ivne v id ike vašega ž iv l jenja in  
povečat i  zavedanje trenutka .

6. VIZUALIZACIJA

Zapr i te oči  in  s i  predstavl ja j te miren kra j ,  
k jer  se počut i te sproščeno in  varno.

Uporabite vse svoje čute,  da s i  
predstavl jate ta  kra j  –  kaj  v id i te,  s l iš i te,  
vohate in  čut i te.

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_3-DELOVNI_LIST_4_IZZIVI_CUJECNOSTI.pdf


ČUJEČNOST

“Čuječnost  pomeni  opazovat i  in  ž ivet i  
t renutek z  največjo možno polnost jo.”
–  Jon Kabat-Zinn

"Če ne moreš naj t i  miru znotra j  sebe,  ga 
ne boš nikol i  našel  n ik jer  drugje."
–  Marv in Gaye

"Skr ivnost  zdravja tako za um kot  te lo n i  
žalovat i  za preteklost jo,  skrbet i  za 
pr ihodnost  a l i  pr ičakovat i  težave,  ampak 
ž ivet i  v  sedanjost i  modro in  iskreno."
–  Buda

"Najdragocenejš i  dar,  k i  ga lahko damo 
drugemu,  je  naša pr isotnost .  Ko naša 
čuječa pr isotnost  objema t iste,  k i  j ih  
imamo radi ,  cvet i jo  kot  rože."
–  Thich Nhat  Hanh

Variacije strate gije in druge 
možne up orab e:

Izz ive v  čuječnost i  lahko razdel i te  v  šest  
ločenih delavnic,  vsak dan v  tednu pa 
izžrebate en izz iv  in  ga preizkusi te na 
dnevni  ravni .

Med izz iv i  se lahko mentor  odloči ,  a l i  
bodo opravi l i  naloge v  t iš in i ,  brez 
pogovar janja med udeleženci  a l i  bodo 
med seboj  lahko komunici ra l i .

Viri  in l iteratura:

Ristevska ,  E .  (2018)  Čuječnost ,  doživ l janje pozi t ivne in  
negat ivne emocionalnost i  ter  zadovol jstvo v  družin i :  
magistrsko delo [spletni  v i r ] .  Magistrsko delo.  L jubl jana:  E .  
Ristevska .  Dostopano na:  
h�ps://repozi tor i j .un i- l j .s i / Izp isGradiva .php?lang=slv&id=105815

Stergar,  J.  (2000) .  Čuječnost ,  čuječno izkustveno učenje in  
razvojno –  edukat ivni  model  superv iz i je.  S ocia lna pedagogika ,  
št .  3/4:  193–234.
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Delovni l ist 5,  Pr i loga 2   
Citati  o čuječnosti

ČUJEČNOST

"Čuječnost  n i  težava;  pravzaprav je  to 
t isto,  kar  je  vedno tu .  Čuječnost  je  
prostor,  k jer  se ne zat ikamo.  Ne zat ikamo 
se v  to,  kar  se dogaja ."
– Pema Chödrön

"S edanjost  je  edini  t renutek ,  k i  ga imamo,  
in  je  edini  t renutek ,  v  katerem se lahko 
odpremo in uživamo."
–  Jon Kabat-Zinn

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_3-DELOVNI_LIST_5_CITATI_CUJECNOSTI.pdf


P R I M E R I  S T R A T E G I J  S O C I A L N O - Č U S T V E N E G A  U Č E N J A

Z A U P A M  D R U G I M



1
M o j e  p o t r e b e  i n  
p s i h o l o š k a  v a r n o s t  
v  s k u p i n i
( T a n j a  R u p n i k  V e c )

8 8

3
P o d p o r a  v  p r o g r a m u  
P U M O  –  z a u p a m  p o d p o r i  
m e n t o r j e v  i n  d r u g i h  
s o d e l a v c e v  v  P U M - O +
( D a m j a n a  K o t n i k )

9 72 Z a u p a m  d r u g i m
( B a r b a r a  K o t n i k )

9 4
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V  P R O G R A M U  P U M O +  

NAMEN  in  kratek opis konteksta

Psihološka varnost  je  ena izmed temel jn ih 
potreb posameznika ,  na kar  je  že davno 
opozor i l  Abraham Maslow v svoj i  teor i j i  
h ierarhi je  potreb.  Maslowova teza je,  da so 
potrebe posameznika hierarhično razvrščene,  
pr i  čemer je  zadovol j i tev n iž j ih  kategor i j  potreb 
predpogoj ,  da se v iš je kategor i je  potreb sploh 
pojavi jo.  V svoj ih  prv ih del ih  je  opisal  naslednje 
kategor i je  potreb:  f iz io loške potrebe (hrana ,  
voda,  d ihanje …) ,  varnost  ( f iz ična in  psihološka) ,  
l jubezen in  pr ipadnost  (b i t i  sprejet ,  l jubl jen ,  
pr ipadat i  skupini ) ,  spoštovanje in  
samospoštovanje ( imet i  pozi t iven odnos do 
sebe,  b i t i  cenjen s strani  drugih)  ter  
samoaktual izaci jo  (uresnič i tev lastnih 
potencia lov) .  Kasneje je  pred potrebo po 
samouresnič i tv i  dodal  še dve kategor i j i  potreb:  
kognit ivne potrebe (znanje)  ter  estetske 
potrebe.  Hierarhičnost  potreb v  nekater ih 
raz iskavah ni  b i la  potr jena .

Opisane dejavnost i  udeležencem omogočajo,  
da razmišl ja jo o svoj ih  potrebah,  še posebej  o 
potrebi  po (psihološki )  varnost i ,  raz iskujejo 
zadovol jenost  svoj ih  potreb ter  odkr ivajo 
možnost i  za izpolni tev potreb,  k i  j ih  morebit i  še 
niso uspel i  zadovol j i t i .

Z a u p a m  d r u g i m
M O J E  P O T R E B E  I N  
P S I H O L O Š K A  V A R N O S T
V  S K U P I N I

A v t o r i c a :  T a n j a  R u p n i k  V e c

CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih 
udeleženci :

• spoznajo h ierarhi jo  potreb po 
Maslowu,

• izvedejo samoref leksi jo  o lastnih 
potrebah:  ident i f ic i ra jo svoje potrebe 
v  raz l ičnih kontekst ih ter  ovrednot i jo  
stopnjo n j ihove zadovol j i tve,  

• razmisl i jo  o lastnih prevladujočih 
načinih zadovol jevanja potreb in  
iščejo nove strategi je,

• načrtu je jo zadovol j i tev manj  
zadovol jenih potreb:  obl ikuje jo 
konkreten c i l j  in  pot  do njegove 
uresnič i tve,

• načrt  in  odloči tev o tem, kako bodo 
spreml ja l i  napredek ,  zapišejo v  svoj   
(e - ) l istovnik .

PRIP OMO ČKI

Delovni  l ist i  1–5 (v  pr i logi  3 )

V spodnj ih  dejavnost ih je  posebej  izpostavl jena 
potreba po psihološki  varnost i  ter  skupinski  
razmislek o tem, kaj  lahko vsak pr ispeva k  temu,  
da se bodo drugi  v  skupini  počut i l i  varno in  
sprejeto.  Eden izmed stranskih učinkov je  
pr ičakovana v iš ja  stopnja kohezivnost i  skupine.  

KDAJ?

V začetnih fazah obl ikovanja skupine,  lahko pa 
tudi  kasneje,  če se izkaže,  da v  skupini  v lada 
vel ika napetost  a l i  da je  v  n je j  posameznik ,  k i  
se v  skupino ne vk l jučuje.

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

NAČIN UP ORABE

Indiv idualno a l i  v  skupini

VIŠ
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O
TREBE

O
SN

O
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E P
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TREBE

SAMOAKTULIZACIJA

ESTETSKE POTREBE

KOGNITIVNE POTREBE

POTREBE PO
SPOŠTOVANJU

POTREBE PO
LJUBEZNI IN PRIPADNOSTI

POTREBE PO
VARNOSTI

FIZIOLOŠKE
POTREBE

Sl ika 9:  Maslowa hierarhi ja  potreb

POMEMBNO

Prostovol jno sodelovanje v vseh dejavnostih .  

Udeležencem se zagotovi  diskretnost.
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2

PRO CES

1. KORAK :  Kaj  že vem o potrebah? 
(skupinsko)

2. KORAK : Katere so moje potrebe v 
razl ičnih si tuaci jah? Kaj  s i  žel im? 
( indiv idualno /  skupinsko )

2

1
3

2

ko
ra

ki

Spodbudi  f rontalno razpravo a l i  pa udeležence 
razvrst i  v  skupine ter  j ih  povabi  k  razpravi  z  
vprašanjem: Kakšne potrebe imamo l judje? Kaj  
veste oz .  kako razmišl jate o tem? 

Če so udeleženci  o  potrebah razmišl ja l i  
najprej  v  skupinah,  spodbudi  f rontalno 
izmenjavo odgovorov skupin ter  razpravo o 
podobnost ih in  raz l ikah v  odgovor ih .

Pr i  drugem vprašanju lahko mentor  povabi  
udeležence,  da –  ne glede na lastno 
razvrst i tev potreb –  l ist iče umest i jo  v  
Maslowovo hierarhi jo,  k i  jo  izobesi  na steno.

Pomembno je,  da mentor  pojasni  osnovne 
pojme Maslowove teor i je.

V skupinah (a l i  v  f rontalnem razgovoru)  
razmišl ja jo o vprašanj ih  moderator ja  (delovni  
l ist  1 :  Kaj  vem  potrebah?) :

• Kaj  so potrebe?
• Katere potrebe imamo l judje? 
• Al i  lahko te potrebe razvrst imo v 

kategor i je?
• Kako pomembno je,  da l judje 

zadovol ju jemo svoje potrebe? Pojasnite 
na pr imeru.

• Kaj  se zgodi  oz .  kako se počut imo,  kadar  
so naše potrebe zadovol jene in  kako,  
kadar  n iso zadovol jene? Navedite 
pr imere.

• Kaj  se dogaja s potrebami v  raz l ičnih 
s i tuaci jah? Al i  imamo l judje vedno iste 
potrebe al i  se naše potrebe razl ikuje jo 
glede na s i tuaci jo  (npr.  a l i  imamo v 
raz l ičnih skupinah razl ične potrebe)?

Usmeri  skupino v  indiv idualno delo ob 
delovnem l istu 2:  Katere so moje potrebe? 

Kroži  med posameznik i ,  spodbuja 
razmišl janje in  se indiv idualno pogovar ja  z  
nj imi .

Ko vsi  zakl juči jo  z  delom, spodbudi  f rontalno 
razpravo o ugotovi tvah in  izmenjavo izkušenj .

Reši jo  delovni  l ist  2 ,  k i  j ih  usmerja v  
ident i f ikaci jo  in  oceno zadovol jenost i  potreb v  
konkretni  s i tuaci j i .  

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

KORAK :  Maslowova hierarhi ja potreb (kratka 
predstavitev moderator ja)

KORAK :  Moje nezadovol jene potrebe – kaj  
lahko stor im?

KORAK : Psihološka varnost –  
najpomembnejša potreba v skupini  (npr.  v  
PUM-O skupini ,  v  družini ,  med sodelavci  …)

3.

4.

Mentor Udeleženec 

4

Spodbudi  udeležence,  da razmišl ja jo o 
nezadovol jenih potrebah in  možnost i ,  kako bi  
j ih  zadovol j i l i  (delovni  l ist  4:  Moje 
nezadovol jene potrebe) .

Ko udeleženci  zakl juči jo  indiv idualni  
razmislek ,  je  izmenjava izkušenj  in  skupno 
iskanje pot i  za zadovol j i tev posameznih 
potreb lahko iz jemno dragocena.

Ob delovnem l istu 4 razmisl i jo  o konkretni  
s i tuaci j i ,  v  kater i  so doživ l ja l i  nepr i jetno čustvo 
ter  o  tem, katera nezadovol jena potreba je  
botrovala temu čustvu.

Najpomembnejši  del  vaje je  razmišl janje o 
tem, kako bi  stanje presegl i  oz .  kaj  
posameznik lahko sam stor i ,  da bi  zadovol j i l  
potrebo.

Spodbudi  razpravo o psihološki  varnost i  s  
povsem odprt im vprašanjem: »Kaj  pomeni  b i t i  
varen?« Razpravo iz  f iz ične varnost i  
preusmerja v  psihološko varnost .  Možna 
podvprašanja so:  Kaj  pomeni  b i t i  varen v  
skupini  pr i jate l jev ? Kaj  pomeni  b i t i  varen v  
nekem odnosu? Kater i  so za vas varni  odnosi?  
Če zamenjamo perspekt ivo in  ste v i  oseba,  k i  
je  za druge psihološko varna a l i  nevarna 
razmisl i te  o tem, kako se drugi  počut i jo  ob 
vas.  Kaj  lahko sami stor i te,  da v  odnosu 
vzpostavi te varnost  in  zaupanje?

S odeluje jo v  f rontaln i  razpravi ,  k jer  iščejo 
int imen odgovor  na vprašanje o psihološki  
varnost i .  Kasneje umest i jo  osebe in skupine,  v  
kater ih doživ l ja jo  psihološko varnost ,  v  
»območja psihološke varnost i«  (delovni  l ist  5 :  
Psihološka varnost  –  najpomembnejša potreba 
v  skupini  ) .

V drugem delu razmišl ja jo o tem, kako s i  
zagotovi t i ,  oz i roma kako zagotovi t i  drugi  osebi  
v  odnosu doživ l janje varnost i  in  sprejetost i .

5

Kratko predstavi  Maslowovo hierarhi jo  potreb 
in  usmeri  udeležence,  da uvrst i jo  potrebe iz  
delovnega l ista 2 v  ustrezne kategor i je  
Maslowove teor i je.  Po zakl jučku 
indiv idualnega dela usmeri  razpravo.

V f rontaln i  razpravi  z  mentor jem razpravl ja jo o 
vprašanj ih :
• V kater i  kategor i j i  je  b i lo  največ tvoj ih  

potreb?
• Katere kategor i je  potreb pa v  prejšnj i  va j i  

n is i  navedel?  Razmisl i ,  a l i  j ih  v  te j  
situaci j i  dejansko nis i  imel  a l i  pa se j ih  
zgol j  n is i  zavedal?

5.
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V supini  izdela j te r isbo a l i  miselni  vzorec,  na 
katerem boste pr ikazal i  odgovore na naslednja 
vprašanja:

• Kaj  so potrebe?

• Katere potrebe imamo l judje? Na miz i  so 
samolepi ln i  l ist ič i :  na vsak l ist ič  napiš i te 
po eno potrebo,  k i  se je  domisl i te.

• Al i  lahko te potrebe razvrst imo v 
kategor i je? Razvrst i te  j ih  tako,  da l ist iče 
premeščate po miz i/plakatu.

• Kako pomembno je,  da l judje 
zadovol ju jemo svoje potrebe? Pojasnite na 
pr imeru.

• Kaj  se zgodi  oz .  kako se počut imo,  kadar  
so naše potrebe zadovol jene,  in  kako,  
kadar  n iso zadovol jene? Podpr i te svoje 
t rd i tve s pr imer i .

• Kaj  se dogaja s potrebami v  raz l ičnih 
s i tuaci jah? Al i  imamo l judje vedno iste 
potrebe al i  se naše potrebe razl ikuje jo 
glede na s i tuaci jo  (npr.  a l i  imamo v 
raz l ičnih skupinah razl ične potrebe)?  
Pojasnite,  i lustr i ra j te s  pr imer i .

Delovni l ist 1 ,  Pr i loga 3
Kaj vemo o potrebah? 

Delovni l ist 2 ,  Pr i loga 3  
Katere so moje potrebe? 
Kako zadovoljene so?  

Zamisl i  s i  neko preteklo s i tuaci jo,  npr.  zabavo s 
pr i jate l j i ,  pogovor  s  sorodnikom, nalogo v  
PUM- O+ skupini  i td .  Razmisl i ,  katere potrebe s i  
imel  v  te j  s i tuaci j i  in  v  kol ikšni  mer i  so bi le  
zadovol jene.  Katere so bi le  v  celot i  zadovol jene 
in  katere morda niso bi le,  kar  je  sproži lo  
neugodna čustva?

NAVODILO

Na črto zapiš i  potrebo,  nato pa v  okencu 
označi  števi lko,  kol iko je  b i la  tvoja potreba 
zadovol jena? 1  pomeni ,  da sploh ni  b i la  
zadovol jena ,  7  pa ,  da je  b i la  v  celot i  
zadovol jena .

Situaci ja :

POTREBA:

POTREBA:

POTREBA:

POTREBA:

POTREBA:

POTREBA:

POTREBA:

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_4-DELOVNI_LIST_1_KAJ_VEM_O_POTREBAH_.pdf
https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_4-DELOVNI_LIST_2_ZADOVOLJENE_POTREBE.pdf
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Sl ika 9:  Maslowa hierarhi ja  potreb

Delovni l ist 3 ,  Pr i loga 3    
Moje potrebe v hierarhiji  potreb

Razmisl i ,  v  katero skupino potreb po Maslowu 
sodi  vsaka od potreb,  k i  s i  j ih  zapisal  zgoraj .

Delovni l ist 4,  Pr i loga 3    
Moje nezadovoljene potrebe

Domisl i  se s i tuaci je,  ko se (v  psihološkem 
smislu)  n is i  počut i l  dobro:  nekaj  te  je  mot i lo,  
nekaj  te  je  jez i lo,  b i l  s i  nezadovol jen z  nečim.  
Razmisl i ,  katera nezadovol jena potreba je  b i la  v  
osnovi  tega doživ l janja .  Katero čustvo je  je  
prevladovalo v  tvojem doživ l janju?

Opis s i tuaci je :

Čustvo:

Potreba:

S edaj  pa razmisl i ,  ka j  b i  moral  spremenit i  ( t i  a l i  
nekdo drug)  v  te j  s i tuaci j i ,  da bi  b i la  tvoja 
potreba zadovol jena? Kaj  b i  lahko stor i l?  

Pomembno je zavedanje,  da izpolnjene potrebe 
vodi jo  v  pozi t ivna (pr i jetna)  čustva ,  
neizpolnjene pa so v i r  negat ivnih (nepr i jetnih)  
čustev.

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_4-DELOVNI_LIST_3_MASLOWA_HIERARHIJA.pdf
https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_4-DELOVNI_LIST_4_SITUACIJE.pdf
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Delovni l ist 5 ,  Pr i loga 3    
Psihološka varnost – najpomembnejša 
potreba v skupini

V ta l ist  razporedite osebe in skupine,  v  
odnosu s kater imi  se počut i te varno,  nevtra lno 
a l i  pa za vas niso varne (n iste s l išani ,  ne 
doživ l jate sprejetost i  in  razumevanja ,  obstaja 
možnost  z lorabe,  neupravičene al i  neželene 
kr i t ike,  vaše potrebe niso upoštevane,  ne 
doživ l jate enakopravnost i ,  i td . ) .

Razmisl i te,  kako v  konkretnem odnosu 
dosežete občutek varnost i :  ka j  vam pr i  tem 
pomaga?

Katero izkušnjo iz  varnega odnosa lahko 
prenesete v  odnos,  v  katerem varnost i  ne 
doživ l jate? Kako?

Pr i  zgornj ih  vprašanj ih  s i  lahko pomagate tudi  
z  razmislekom o naslednjem: Kaj  potrebujem, 
da bi  v  nekem odnosu lahko rasel?  

Jaz

Pol je varnosti

Nevtralno pol je

Nevarno pol je

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_4-DELOVNI_LIST_5_PSIHOLOSKA_VARNOST.pdf


Variacije zgornje strate gije 
in druge možne up orab e:

• Vsako od vaj  lahko izvedemo 
indiv idualno a l i  p lenarno.  Če jo  
izvedemo plenarno,  uporabimo 
panoje in  l ist iče.  Na pr imer,  va jo na 
delovnem l istu 3 lahko pr i lagodimo 
tako,  da hierarhi jo  potreb nar išemo 
na vel ikem panoju,  udeleženci  pa 
svoje potrebe,  zapisane na 
samolepi lne l ist iče,  umeščajo v  
hierarhi jo  na panoju.

• Moderator  lahko kategor i je  potreb 
razporedi  po prostoru,  udeleženci  pa 
se sprehaja jo med nj imi  in  svoje 
l ist iče umeščajo na ustrezna mesta ,  
kar  omogoča še več gibanja kot  v  
prejšnjem pr imeru.  

• Ker  je  razprava zahtevna,  je  smiselno 
udeležence razdel i t i  v  manjše 
skupine in  pr i lagodit i  strategi jo.  Tako 
lahko omogočimo poglobl jeno delo 
t ist im,  k i  j ih  tovrstne delavnice bol j  
zanimajo,  ter  pr i lagodimo pr istop za 
t iste,  k i  se z  n j imi  težje povežejo.  

Viri  in l iteratura:

Gal lo,  A.  (2023) .  What  is  Psychological  Safety  and Why is  
important ? Harvard Business Review.  Dostopno na:  
h�ps://hbr.org/2023/02/what- is -psychologica l-safety

Maslow,  A.  H.  ( 1982) .  Mot ivaci ja  i  l ičnost .  Beograd:  Nol i t .
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NAMEN  in  kratek opis konteksta

Ljudje smo socia lna bi t ja  in  že od davnine 
ž iv imo v skupnost ih .  Drug od drugega se učimo,  
s i  pomagamo,  se prepiramo,  vojskujemo,  
l jubimo,  sovražimo … Preko vsega tega se kot  
posameznik i  ves čas obl ikujemo in rastemo kot  
osebnost i .

Posamezne medosebne izkušnje,  k i  j ih  
pr idobimo skozi  ž iv l jenje,  nam pomagajo 
odkr ivat i  lastni  jaz ter  nas (na)uči jo  vzpostavl jat i  
odnose z drugimi .  

»O odnosu govor imo,  ko pr ide do zaporedja 
izmenjav,  ko pr ide do ponavl ja jočih se 
interakci j ,  do medsebojnost i .«  (Ule,  str.  318)

Odnosi  se torej  obl ikuje jo,  ko v  medsebojnih 
interakci jah prostovol jno in  d l je  časa sodelujeta 
dve a l i  več oseb.  Več kot  je  med osebami 
odnosnih sporoči l ,  laž je udeleženci  dobi jo  
občutek ,  kaj  pomeni jo  drug drugemu.

Obl ikovanje in  razvoj  odnosa vpl ivata na 
samopodobo vsakega udeleženca.  Vsak 
posameznik odnose razl ično doživ l ja ,  
interpret i ra ,  vrednot i  in  obl ikuje.  

Najpomembneje je,  da se kot  posameznik i  
zavedamo,  da v  odnosu ne smemo gledat i  zgol j  
nase,  ampak tudi  na druge.

V odnosu torej  » imamo pogled na “samega 
sebe”,  pogled na “ tebe” in  pogled na “naju 
oba”.«  (Ule,  str.  363)

Kadar osebi  v  odnosu zmoreta delovat i  na vseh 
ravneh,  se njun odnos lahko krepi  in  ohranja .  V 
nasprotnem pr imeru pa bo začel  razpadat i .  

S poglobl jenim razmišl janjem o odnosih laž je 
vzpostavl jamo in ohranjamo svoje odnose.  Pr i  
tem je k l jučnih pet  strategi j :

»Gojenje pozi t ivnost i :  ohranjanje zabavnega 
opt imizma,  dajanje kompl imentov in  zv iševanje 
partner jevega samospoštovanja .

Odprtost :  samorazkr ivanje in  spodbujanje 
int imnost .

Z a u p a m  d r u g i m
Z A U P A M  D R U G I M

A v t o r i c a :  B a r b a r a  K o t n i k

Medsebojno zaupanje:  poudar janje afektov in  
l jubezni  do partner ja .

S ocialne mreže:  preživ l janje prostega časa s 
skupnimi  pr i jate l j i  ter  ustvar janje podporne 
mreže.

Porazdel i tev opravi l :  enakopravna del i tev nalog 
in  odgovornost i ,  povezanih z  odnosom.« (Ule,  
str.  367)

Pri  vzpostavl janju novih odnosov je  pomembno,  
da vanje ne pr inašamo zamer in  negat ivnih 
izkušenj  iz  prejšnj ih  odnosov.  Pogosto se 
namreč zgodi ,  da se boj imo vzpostavl jat i  nove 
odnose al i  pa osebe,  k i  j ih  na novo spoznamo,  
pr imer jamo z drugimi .  Da bi  se temu izogni l i ,  je  
k l jučnega pomena prav vrednotenje pretekl ih  
odnosov,  saj  lahko ugotovimo,  k je smo sami 
dela l i  napake in  kakšne napake so stor i l i  drugi .  

Takšen razmislek nam pomaga izbol jšat i  sebe 
ter  ugotovi t i ,  na kaj  moramo bi t i  pozorni  pr i  
drugih .  Prav tako nas opomni ,  da l judi  ne 
smemo enačit i  in  posploševat i  –  da ne misl imo,  
da so vsi  enaki .  Pomembno je,  da osebam, k i  j ih  
še ne poznamo,  damo pr i ložnost ,  da se 
dokažejo kot  zaupanja vredni  l judje.  

Zavedat i  se moramo,  da »odnosi  pač niso 
zagotovl jeni ,  tudi  n iso na vol jo ;  na odnosih je  
t reba delat i  in  za delo na odnosih so potrebni  
pozornost ,  spretnost ,  znanje in  čustveni  
napor.«  (Ule,  str.  375)

Odnose z drugimi  je  t reba ozavest i t i  in  
ovrednot i t i .  Potrebno je razmisl i t i ,  kakšne 
odnose vzpostavl jamo z drugimi ,  kakšne oni  z  
nami ter  zakaj .  Krogi  zaupanja so eno izmed 
načinov,  s  kater imi  lahko ugotovimo,  kol iko nam 
določeni  l judje pomeni jo,  kol iko j im lahko 
zaupamo in česa se od nj ih  lahko naučimo.

Mladi  s  pomočjo tega orodja razmišl ja jo o 
pomenu odnosov,  svoj ih  socia ln ih 
kompetencah in  načinih ,  kako j ih  lahko 
izbol jšajo.  

KDAJ?

Po presoj i  mentor ja .

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

NAČIN UP ORABE

Indiv idualno a l i  v  skupini

PRIP OMO ČKI

Pisalo,  delovni  l ist  6 :  Zaupam … (Pr i loga 3)
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CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih 
udeleženci :

• razmisl i jo  o sebi ,  zaupanju in  
odnosih ,

• ozavest i jo  pr isotnost  l judi  v  svojem 
živ l jenju ,

• ovrednot i jo  odnose z drugimi ,
• ovrednot i jo  svoje dosedanje izkušnje.

PRO CES

1. KORAK :  Razprava o odnosih in zaupanju

2. KORAK : Reševanje delovnega l ista

3. KORAK :  Debata al i  indiv idualni  pogovor

KORAK :  Samoref leksi ja

KORAK : Debata al i  indiv idualni  pogovor 

4.

5.

22

1
3

2

ko
ra

ki

Spodbudi  debato o odnosih in  zaupanju:  Kaj  s i  
predstavl jam pod besedo zaupanje? Kako hi t ro 
zaupam nekomu? Katere lastnost i  ima oseba,  
k i  je  vredna zaupanja? S č im si  druga oseba 
zasluži  moje zaupanje? Kakšen je  zame dober,  
s lab a l i  idealen odnos? Kdo so osebe,  k i  j im 
zaupam? Al i  zaupam zgol j  družinskim članom 
in pr i jate l jem al i  morda tudi  komu drugemu? 
Mentor  naj  zabeleži  mnenja mladih na plakat .

S odeluje jo v  debat i  in  razmišl ja jo o 
zastavl jenih vprašanj ih .  

Predstavi  delovni  l ist  6 :  Zaupam in spodbudi  
udeležence k reševanju.

Indiv idualno razmišl ja jo o osebah,  k i  j im 
zaupajo,  in  vrednot i jo  odnose,  k i  j ih  z  n j imi  
vzpostavl ja jo.

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

Mentor Udeleženec 

4

Po končani  debat i  mlade spodbudi ,  naj  
razmisl i jo  o svoj i  v logi  pr i  vzpostavl janju ,  
ohranjanju in  izbol jšanju odnosov z  drugimi .

Samoref leksi ja  ob vprašanj ih :

• S em zaupanja vredna oseba? Kako se to 
odraža v  odnosih z  drugimi?

• Katere osebe ne žel im izgubit i?  Kaj  sem 
pr ipravl jen stor i t i ,  da ohranim naj in  
odnos?

• Kako lahko okrepim sebe in  s  tem tudi  
svoje odnose? Katere konkretne korake 
lahko naredim? Al i  obstaja jo tehnike a l i  
strategi je,  k i  mi  lahko pomagajo pr i  
izbol jšanju mojega komunici ranja ,  
poslušanja a l i  reševanja konf l iktov ?

Povabimo j ih ,  da svoje ugotovi tve predstavi jo  
skupini .
Mentor  ima pr ipravl jene razl ične metode,  s  
kater imi  lahko udeležencem pomaga pr i  
krepitv i  samih sebe ter  izbol jšanju odnosov z  
drugimi .

S odeluje jo pr i  debat i .  

5

Po reševanju udeležence spodbudi ,  da svoje 
ugotovi tve del i jo  s  skupino.

S odeluje jo pr i  debat i .  

POMEMBNO

• Prostovol jno sodelovanje v vseh 
dejavnostih .  

• Udeležencem se zagotovi  diskretnost.
• Če udeleženci niso pripravl jeni  del i t i  svoj ih 

ugotovitev z drugimi,  se lahko model in 
ref leksi ja izvedeta individualno.

• Delavnica se izvede v dveh del ih .  Prvi  dan 
vkl jučuje prve tr i  korake, drugi dan pa 
preostala dva.
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Variacije zgornje strate gije 
in druge možne up orab e:

Poleg osnovnega delovnega l ista lahko 
udeleženci  razmišl ja jo tudi  o  l judeh,  k i  so 
j im nekoč zaupal i ,  a  j im zdaj  ne več.  Naj  
premisl i jo,  ka j  je  b i l  raz log za razpad 
odnosa in  a l i  b i  sami lahko stor i l i  ka j  
drugače,  da bi  odnos ohrani l i .  Lahko 
uporabite tudi  Delovni  l ist  5 ,  Pr i loga 3.

Viri  in l iteratura:

Cepin ,  M.  idr.  (2018) .  Moj  korak naprej  (vodnik  po pot i  
odkr ivanja osebnega poslanstva in  v iz i je ) .  L jubl jana:  S ocia lna 
akademija .

Ule,  M.  (2009) .  Psihologi ja  komunici ranja in  medosebnih 
odnosov.  L jubl jana:  Fakul teta za družbene vede.

Delovni l ist 6 ,  Pr i loga 3   
Zaupam...  
(glej  obl ikovano razl ičico v pr i logi  3)

1. Zakaj tej  osebi zaupam? Kaj je naredi la ,  da 
j i  zaupam – opiši  konkretno izkušnjo s to 
osebo.

2. Kaj vse lahko tej  osebi povem, o čem se z 
njo/nj im lahko pogovarjam?

3. Kakšna oseba sem, ko sem z njo/nj im?

NAVODILO

Navodi lo za reševanje:

V sredinski  krog najprej  napiši  svoje ime.
V kroge, ki  so okrog tebe, pa napiši  imena l judi ,  
ki  j im zaupaš.

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_4-DELOVNI_LIST_6_ZAUPAM.pdf
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NAMEN  in  kratek opis konteksta

Mentorstvo ni  nekaj  novega.  O njem so 
razmišl ja l i  že v  ant ik i ,  saj  iz  Platonovih del ,  k i  so 
nastaja la  v  let ih  od 427 do 347 pred našim 
štet jem, izvemo,  da naj  b i  tudi  Platon imel  
mentor ja  in  vel ikega uči te l ja  v  S okratu,  za 
katerega je  b i lo  znači lno poučevanje z  
d ia logom. Tudi  Platon je  nadal jeval  v logo 
mentor ja ,  in  s icer  je  b i l  mentor  Ar istotelu .  
Mentor  ž iv i  tudi  v  Homerjevem epu Odiseja ,  k i  
ga opisuje kot  pr i jate l ja ,  vodnika ,  varuha in  
svetovalca Telemaha,  Odisejevega s ina .  Odisej ,  
kral j  I take,  se je  odpravi l  v  t ro jansko vojno,  kot  
skrbnika za vzgojo,  poučevanje in  vodenje 
svojega s ina je  izbral  pametnega in  zaupanja 
vrednega pr i jate l ja  Mentor ja .  Ta je  deloval  v  
v logi  starša ,  uči te l ja ,  pr i jate l ja ,  vodnika in  
zašči tn ika Odisejevega s ina (Govekar- Okol iš,  
2016) .

Današnje mentorstvo predstavl ja  odnos med 
mentor jem in udeležencem/mentor i rancem, k i  
temel j i  na obojestranski  izmenjavi  znanj ,  idej ,  
pogledov,  izkušenj  in  razmišl janj .  Je dvosmeren 
odnos,  v  katerem ni  napačnih vprašanj  a l i  
odgovorov,  prav tako pa ni  negat ivnih posledic 
al i  kazni .

Bogat i  tako mentor je kot  tudi  udeležence ter  se 
lahko izvaja na razl ične načine.  Lahko gre za 
usmerjanje,  mot iv i ranje in  skrb za osebni  razvoj  
udeleženca,  za razvi janje učl j ivost i  in  temel jn ih 
zmožnost i ,  za postopno opolnomočenje 
udeleženca,  za spodbujanje k  premisleku o 
lastni  ident i tet i  a l i  za pomoč pr i  načrtovanju 
izobraževalne in  pokl icne pot i .

Mentorstvo pomeni  tudi  pomoč pr i  reševanju 
konkretnih izz ivov in  iskanju ter  sprejemanju 
novih pr i ložnost i .  Gre za opogumljanje 
mentor i ranca,  da razmišl ja  š i rše in  bol j  
pozi t ivno,  ter  za krepi tev in  poudar janje 
njegovih prednost i ,  ob hkratnem odpravl janju 
s labost i .  S  pomočjo mentor ja  lahko ugotovimo,  
al i  smo na pravi  pot i  a l i  pa se usmerimo na 
drugo pot ,  k i  nam morda bol j  ustreza .  Mentor  je  

Z a u p a m  d r u g i m
P ODP ORA V PRO GRAMU 
PUMO – ZAUPAM P ODP ORI
MENTORJEV IN DRUGIH 
SODEL AVCEV V PUM- O+

A v t o r i c a :  D a m j a n a  K o t n i k

t ist i ,  k i  organiz i ra  pr i ložnost i  za pr idobivanje 
izkušenj ,  o la jša delo in  učenje ter  tudi  varuje 
mentor i ranca pred usodnimi  napakami in  pred 
nepr i jetnimi  s i tuaci jami ,  k i  so posledica 
neizkušenost i .  Ko nekoga pr imeš za roko in  ga 
varno vodiš,  korak za korakom, po pot i  do 
izbranega ci l ja ,  opravl jaš iz jemno poslanstvo.
Skozi  mentorstvo se jasno pokaže moč 
medgeneraci jskega sodelovanja ter  zavedanje 
pomena povezovanja ,  sodelovalnega učenja in  
medsebojnega zaupanja .

Tudi  mentor  skozi  mentorstvo ogromno pr idobi .  
Pr ipravl jen mora bi t i  na učenje iz  n junega 
odnosa,  naj lepše pa je,  če se zmore zahval i t i  
mentor i rancu,  ker  je  z  n jegovo pomočjo razvi l  
oziroma še okrepi l  svoje osebne in 
profesionalne veščine.  

Kl jub temu mora mentor  vzpostavi t i  osnovna 
pravi la ,  se z  mentor i rancem pogovor i t i  o  
pomenu zaupnost i  in  o medsebojnih 
pr ičakovanj ih  ter  mu omogočat i ,  da odloči tve 
(k l jub nasvetom in vodi lom) za ž iv l jenje 
sprejema sam.

Gre za odprto in  zaupl j ivo ozračje,  v  katerem 
morata oba razumeti  in  poznat i  pr ičakovanja 
drug drugega ter  b i t i  pr ipravl jena poslušat i  in  
s l išat i  drug drugega.

KDAJ?

Ko je v  skupini  razvi ta/dosežena dovol j  v isoka 
stopnja kohezivnost i  in  ko udeleženci  že dobro 
poznajo mentor je.

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

NAČIN UP ORABE

Indiv idualno a l i  v  skupini

PRIP OMO ČKI

Delovni  l ist i  7  -  9 (v  pr i logi  3 )
Pisala ,  barv ice,  f lumastr i ,  škar je
Pole šeleshamerja (po 2 na skupino) ,  manjš i  kosi  
debelejšega papir ja

POMEMBNO

Prostovol jno sodelovanje v vseh dejavnostih .  

Udeležencem se zagotovi  diskretnost.
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CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih 
udeleženci :

• spoznajo pojem mentorstva ,
• ref lekt i ra jo lastne izkušnje z

zaupanjem in podporo v  programu,
• razmisl i jo  o želenih potrebah v

PUM- O in j ih  izrazi jo,
• izrazi jo  vrednote in  lastne predstave

o mentorstvu,
• raz iščejo in  ustvar i jo  svojo lastno

pozit ivno misel  o  mentorstvu.

1
2

4
3

ko
ra

ki

Uvodoma napove temo in spodbudi  p lenarno 
razpravo z  vprašanjem: Kaj  je  mentorstvo in  
kdo je  lahko mentor ? Poda legendo o Mentor ju
in obl ike ter  pr imere mentorstva v  zgodovini  
(npr.  S okrat  Platon ,  Haydn Beethoven,  ipd. ) .  
Udeležence povabi ,  da spregovor i jo  o svoj ih  
izkušnjah ,  o  l judeh,  k i  b i  j ih  lahko opisal i  kot  
svoje mentor je na razl ičnih področj ih  in  v  
raz l ičnih obdobj ih .mentorstva .

Podajo svoja v idenja ,  mnenja v  f rontalnem
razgovoru.

Udeležence povabi ,  naj  se razdel i jo  v  skupine,  
in  j im poda delovni  l ist  7  z  navodi l i  ter  
potreben mater ia l  (barv ice,  r isalne l iste v  
vel ikost i  najmanj  A 3 a l i  A 2,  rev i je,  škar je,  
lepi la ) .  Med delom kroži  med skupinami in  po
potrebi  spodbuja delo.  Ko udeleženci  končajo
z izdelavo plakatov,  spodbudi  predstavi tev
le -teh .

Razpravl ja jo o vprašanj ih  na delovnem l istu 7  
in  odgovore na vprašanja zapišejo ozi roma 
povzamejo na plakatu.Določi jo  poročevalca ,  k i  
predstavi  p lakat .

Ponovno spodbudi  udeležence,  da se razdel i jo  
v  skupine,  pr i  čemer se lahko pomešajo,  in  j im 
poda navodi la  (delovni  l ist  8) .  Med delom 
opazuje skupine ter  spodbuja napredek .  Ko 
skupine zakl juči jo  z  delom, s ledi  predstavi tev 
izdelanih prof i lov mentor ja  ter  izmenjava 
odgovorov o podobnost ih ozi roma razl ikah .

S e dogovor i jo  za način izdelave prof i la  
oziroma l ika mentor ja  in  izberejo ustrezne 
mater ia le,  pr ipomočke.  Si lhueto mentor ja  
lahko nar išejo tudi  sami .  Določi jo  č lana ,  k i  bo
predstavi l  nastal i  l ik  mentor ja .  Koment i ra jo,
del i jo  svoja razmišl janja .  Kasneje plakate
nalepi jo  na steno.

Spodbudi  udeležence,  da na podlagi  
delovnega l ista 9 vsak zase izdela kart ico s 
pozit ivno misl i jo  o mentorstvu.  

Opogumi udeležence,  da predstavi jo  svoje 
misl i  in  kart ice,  k i  se lahko kasneje tudi  
plast i f ic i ra jo in  uporabl ja jo za nadal jn je delo.

Razmisl i jo  in  zapišejo svojo pozi t ivno misel  na 
temo mentorstva .

Iz  t ršega papir ja  izdela jo kart ico s to misl i jo,  jo  
opremi jo s svojo i lustraci jo  a l i  s imbolom.

Nato predstavi jo  svoje kart ice in  del i jo  pohvale 
ter  razmišl janja .  

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

Mentor Udeleženec 

5

Prebere zakl jučno misel :  
»Zmorem stvar i ,  k i  j ih  t i  ne zmoreš,
zmoreš stvar i ,  k i  j ih  jaz ne zmorem,
skupaj  lahko narediva čudovi te stvar i !«
Mati  Tereza

Po žel j i  misel  koment i ra jo in  podajo svoja 
mnenja o delavnic i .

PRO CES

1. KORAK :  Ozavest i jo  pojem mentorstva

2. KORAK :  Ref lekt i ra jo lastno izkušnjo in
izdela jo ter  predstavi jo  p lakat  z  naslovom
Podpora in  zaupanje v  PUM- O+ (delovni
l ist  7:  Podpora in  zaupanje v  Programu
PUM- O+, pr i loga 3 )

3. KORAK :  Izdela jo plakat  z  l ikom mentor ja
(delovni  l ist  8 :  L ik  mentor ja ,  pr i loga 3)

4. KORAK :   Izdela jo kart ico z  misl i jo  o
mentorstvu (delovni  l ist  9 :  Kreator
pozi t ivnih misl i ,  pr i loga 3)

5. KORAK : Zakl jučna misel
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Delovni l ist 7 ,  Pr i loga 3    
Podpora in zaupanje v programu PUM- O+

V skupinah razmisl i te  o spodnj ih  vprašanj ih ,  
odgovore povzemite ozi roma pr ikaži te na 
plakatu.  Pr i  tem si  pomagajte z  barv icami ,  
f lumastr i  ipd.  Obl iko plakata krei ra j te pol jubno.

• Na kater ih področj ih  vam mentor j i  t renutno 
najbol j  pomagajo?

• Katera dodatna pomoč bi  vam še kor ist i la?
• Al i  menite,  da je  podpora v  PUM- O+ dovol j  

kor istna ,  strokovna in  kakovostna?
• Kako zelo zaupate mentor jem v programu 

PUM- O+ (na lestv ic i  od 1  do 5)?
• Kaj  vas mot iv i ra ,  da mentor jem zaupate 

(npr.  n j ihova izkušnja ,  pr i jaznost ,  iskrenost  
…)?

• Al i  ste imel i  kakšne izkušnje,  ko n iste 
zaupal i  mentor jem in zakaj?

• Izpostavi te pozi t ivno osebno izkušnjo v  
zvezi  s  podporo mentor jev.

• Kako bi  mentor j i  lahko pr idobi l i  še več 
vašega zaupanja?

Delovni l ist 8 ,  Pr i loga 3    
Lik mentorja

Ustvar i te »prof i l  mentor ja« tako,  da na dano 
si lhueto napišete,  nar išete a l i  nalepi te seznam 
lastnost i  oz i roma vrednot ,  k i  j ih  pr ičakujete od 
mentor jev.  

Pri  tem se lahko vprašate:  Kakšen je/bi  b i l  moj  
idealni  mentor ? 

Si lhueto mentor ja  lahko nar išete tudi  sami ,  pr i  
tem pa s i  pomagajte s predlagano skico.  

Pr ip iš i te mu vsaj  10 lastnost i .  

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_4-DELOVNI_LIST_7_PODPORA.pdf
https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_4-DELOVNI_LIST_8_MENTOR.pdf
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Viri  in l iteratura:

Govekar- Okol iš,  M.  (2016) .  Mentorstvo nekoč in  danes –  
pomembna obl ika izobraževanja ter  prenosa znanja in  
izkušenj .  Andragoška spoznanja ,  2016,  22(2) ,  3–7.  
DOI :  h�p://dx.doi .org/ 10.4312/as. 22. 2.3-7  
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Delovni l ist 9,  Pr i loga 3   
Kreator pozitivnih misli  

Vzemite trš i  papir,  izreži te pol jubno vel iko 
kart ico in  napiš i te ter  obl ikuj te svojo misel ,  k i  
se vam porodi  na temo mentorstva in  mentor ja .  
Izhaja j te iz  sebe in  svoj ih  občutkov.  Misel  
lahko opremite še s svojo i lustraci jo  a l i  
s imbolom.

Za pr imer s i  lahko ogledate spodnje besede 
vel ik ih  mislecev :

"Ko govor imo,  v  resnic i  
ponavl jamo kar  že vemo;  
a,  ko pr is luhnemo,  se 
lahko naučimo nekaj  
novega."

– Dalai  Lama

"Najbol jša pot ,  da se 
nekaj  naučimo,  je  
poučevanje."

– Frank Oppenheimer

Nastale kart ice se lahko tudi  p last i f ic i ra jo in  
uporabl ja jo za nadal jn je delo.

Variacije zgornje strate gije 
in druge možne up orab e:

• Delavnica Povej  svojo zgodbo,  k jer
vsak udeleženec pred skupino del i  
svoje osebne izkušnje o tem, kako
mu je mentorstvo v  PUM- O al i  v
kakšni  drugi  s i tuaci j i  pomagalo,  k je
so bi le  težave,  kaj  b i  spremeni l .  To
lahko pr ipomore h grajenju zaupanja
med mentor j i  in  udeleženci .

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_4-DELOVNI_LIST_9_POZITIVNE_MISLI.pdf
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NAMEN  in  kratek opis konteksta

Opt imizem je psihološki  koncept ,  k i  se nanaša 
na pozi t ivna pr ičakovanja posameznika glede 
pr ihodnost i .  Teoret ična ozadja so raznol ika ,  
raz iskovalc i  pa razpravl ja jo in  empir ično 
ugotavl ja jo,  a l i  gre za dispozic i jo,  st i l  
pr ip isovanja vzrokov za dogodke,  kognit ivno 
pr istranost  a l i  del jeno i luz i jo.

Nekater i  avtor j i  meni jo,  da je  opt imizem 
dispozic i ja/znači lnost  uravnovešenega 
posameznika ,  k i  vpl iva na to,  kako posameznik 
obravnava sedanje,  pretekle in  pr ihodnje 
dogodke.  Opt imist ične osebe so pozi t ivno 
naravnane do dogodkov v  vsakodnevnem 
živ l jenju .  Raziskave avtor jev te perspekt ive 
kažejo,  da obstaja jo pozi t ivne korelaci je  med 
opt imizmom ter  f iz ičnim in mentaln im 
blagostanjem. Opt imist i  so bol j  zašči tn išk i ,  bol j  
rez istentni  na stres in  nagnjeni  k  temu,  da 
uporabl ja jo bol j  ustrezne strategi je  
obvladovanja .

Druga skupina avtor jev obravnava opt imizem 
kot  st i l  pr ip isovanja ( raz lage)  vzrokov za 
dogodke.  Opt imist i  ver jamejo,  da so pozi t ivni  
dogodki  stabi ln i  in  pogostejš i  kot  negat ivni ,  
ver jamejo,  da se lahko izogibajo problemom v 
vsakodnevnem živ l jenju oz .  prepreči jo,  da se 
zgodi jo ;  posledično bol j  uspešno obvladajo 
stresne s i tuaci je  kot  pesimist ične osebe.

Tret ja  skupina avtor jev pojmuje opt imizem kot  
miselno naravnanost ,  za katero je  znači lno 
podcenjevanje tveganja in  predstavl ja  eno 
izmed miselnih zmot :  opt imist  je  prepr ičan,  da 
se pozi t ivni  dogodki  bol j  ver jetno dogaja jo 
n jemu,  negat ivni  dogodki  pa drugim;  ta  
fenomen so poimenoval i  »nereal ist ični  
opt imizem«.

Števi lne raziskave dokazujejo povezanost  
opt imizma s f iz ičnim in mentaln im zdravjem kot  
tudi  s  sposobnost jo obvladovanja vsakodnevnih 
izz ivov na socia lnem, delovnem in drugih 
področj ih .  Med učinki  opt imist ične 
naravnanost i  so npr.  n iž j i  stres,  manjša 
možnost  pojava depresivnih s imptomov in  
anksioznost i ,  v iš j i  dohodek,  v iš ja  produkt ivnost  
ter  bol j  izpolnju joča ž iv l jenjska izkušnja .  

S e m  ž i v l j e n j s k o  z a v z e t
O P T I M I Z E M

A v t o r i c a :  T a n j a  R u p n i k  V e c

CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih 
uporabnik i :

• spoznajo pojem opt imizma,
• napravi jo  samoref leksi jo  o lastnem 

opt imizmu/pesimizmu v raz l ičnih 
socia ln ih s i tuaci jah ,  

• se seznani jo  s  strategi jami  za razvoj  
opt imist ične naravnanost i  ter  
nekatere od nj ih  (po lastni  izbi r i )  
začnejo uporabl jat i ,

• ref lekt i ra jo svoje opt imist ične odzive 
in  spreml ja jo svoj  napredek v  smeri  
večjega opt imizma.

Zato je  spodbujanje mladih v  ozaveščanje 
lastne stopnje opt imizma/pesimizma ter  razvoj  
strategi j ,  k i  omogočajo bol j  opt imist ičen pogled 
na svet ,  iz jemno pomembno in bi  moralo bi t i  
sestavina programov socia lno - čustvenega 
učenja .

KDAJ?

Obravnava koncepta kadarkol i  tekom 
programa,  nato c ik l ično,  v  smislu vračanja h 
konceptu ob aktualnih pomembnih dogodkih 
oz .  ob nj ihovem razlaganju in/al i  vzpostavl janju 
odnosa do nj ih .

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

NAČIN UP ORABE

Indiv idualno a l i  v  skupini

PRIP OMO ČKI

Delovni  l ist  1 :  Kaj  je  opt imizem in zakaj  je  
pomemben? (Pr i loga 4)
Delovni  l ist  2 :  Razvi jam opt imist ičen ( real ist ičen)  
pogled na dogodke (Pr i loga 4)
Delovni  l ist  3 :  Razvi jam opt imist ičen ( real ist ičen)  
pogled na dogodke (Pr i loga 4)
Delovni  l ist  4:  Razvi jam opt imist ičen ( real ist ičen)  
pogled na dogodke (Pr i loga 4)

POMEMBNO

Prostovol jno sodelovanje v vseh dejavnostih .  

Udeležencem se zagotovi  diskretnost.
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PRO CES

1. KORAK :  Raziščejo pojem 
optimizem/pesimizem in ref lekt irajo 
lastno izkušnjo (delovni  l ist  1 ,  pr i loga 4)

2. KORAK : Soustvari jo skupinsko 
r isbo/kolaž z  naslovom »Pesimizem« al i  
»Optimizem« (delovni  l ist  1 ,  pr i loga 4)

3. KORAK :  Samoref leksi ja opt imist ične drže 
(delovni  l ist  2,  pr i loga 4)

KORAK :Razvi janje optimizma (delovni  l ist  3,  
prvo vprašanje,  pr i loga 4)

KORAK(alternativno):  Razmišl janje o 
zmožnost i  samonadzora  (delovni  l ist  4,  pr i loga 
4)

4.

5.
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Napove temo ter  spodbudi  razporeditev 
udeležencev v  skupine s 3– 4 člani .  Poda 
delovni  l ist  1  z  navodi l i  za delo.  Med delom 
skupin kroži  med nj imi  ter  po potrebi  spodbuja 
delo skupin .  Po potrebi  delo bol j  struktur i ra :  
vprašanja razdel i  v  t r i  sk lope in  po vsakem 
sklopu spodbudi  f rontaln i  d ia log.
Pred tem se prepr iča ,  a l i  udeleženci  dejansko 
razumejo oba pojma (opt imist ,  pesimist ) .

V skupini  razpravl ja jo o vprašanj ih  na 
delovnem l istu Kaj  je  opt imizem in zakaj  je  
pomemben?

Vsaka skupina izdela plakat ,  na katerem 
opišejo svoje izkušnje,  obarvane s 
pesimizmom, in  izkušnje,  obarvane z 
opt imizmom.

Spodbudi  prerazporeditev č lanov v  nove 
skupine.  Poda navodi lo  za skupinsko r isbo oz .  
kolaž .

Spodbuja delo v  skupinah.

Jasno poudar i ,  da je  pogovor  dovol jen na 
začetku,  kasneje pa r isbo/kolaž soustvar i jo  v  
t iš in i .

Ko skupine zakl juči jo  delo,  spodbudi  
ref leksi jo :  Kako so se č lani  počut i l i  v  faz i  
dogovar janja ,  v  faz i  ustvar janja? Kaj  so 
razmišl ja l i ,  kako ravnal i?  Kaj  b i  spremeni l i  v  
procesu? Kaj  so se nauči l i?

Člani  skupine se dogovor i jo  za tehniko 
izdelave v izualnega pr ikaza 
pesimizma/opt imizma in izberejo ustrezne 
pr ipomočke (barve,  krede,  škar je in  rev i je  …) .  

Ustvar i jo  skupinski  izdelek .  Med samim 
ustvar janjem se ne pogovar ja jo.

S odeluje jo v  razpravi ,  del i jo  svoja razmišl janja 
in  čustva s skupino.

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

Mentor Udeleženec 

4
5

Spodbudi  indiv idualno samoref leksi jo  ob 
delovnem l istu 2:  S em opt imist  a l i  sem 
pesimist ?

Kasneje vodi  in  usmerja razpravo o 
ugotovi tvah .

Reši jo  delovni  l ist  2 :  razmisl i jo  in  presodi jo,  a l i  
prevladujoče reagira jo pesimist ično a l i  morda 
opt imist ično.  Katera reakci ja  je  pogostejša? V 
kater ih s i tuaci jah? 

Razmišl ja jo o prvem vprašanju na delovnem 
l istu 3:  Razvi jam opt imist ičen pogled na 
dogodke.  

Razmišl ja jo o zmožnost i  samonadzorovanja 
ob delovnem l istu 4
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V skupinah po 3 a l i  4 razmisl i te  o spodnj ih  
vprašanj ih :

• Kako bi  majhnemu otroku pojasni l i ,  ka j  
pomeni  beseda »opt imist« ? Katere pr imere 
bi  navedl i?

• Izpolni te spodnjo tabelo:  v  prvo kolono 
vpiš i te imena članov skupine,  v  drugo 
kolono pr imer,  ko ste bi l i  (vsak č lan 
skupine zase)  opt imist ični ,  v  t ret jo  kolono 
pa pr imer,  ko ste bi l i  pesimist ični .  Bodite 
pozorni  drug na drugega,  beseda naj  kroži .  
Ko nekdo govor i  in  vpiše svoj  pr imer,  ga 
drugi  poslušate.

Delovni l ist 1 ,  Pr i loga 4  
Kaj je optimizem in zakaj je pomemben?

Optimistični odziv Pesimistični odzivČlan skupine

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_5-DELOVNI_LIST_1_KAJ_JE_OPTIMIZEM.pdf
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Delovni l ist 2 ,  Pr i loga 4     
Kaj je optimizem in zakaj je pomemben?

Vzemite barvne krede in  nar iš i te skupinsko 
r isbo (npr.  na f l ip - chart ) ,  k i  bo izražala 
opt imizem al i  pesimizem (dogovor i te se
vnaprej ) .  Druga možnost :  namesto r isbe
izdela j te kolaž iz  fotograf i j  s  spleta .

Naša optimistična risba

(ALTERNATIVA) Kolaž/risba pesimizma

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_5-DELOVNI_LIST_2_KAJ_JE_OPTIMIZEM.pdf
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Spodaj  je  nar isan krog.  Razdel i  ga na dva 
deleža tako,  da bosta odražala tvojo 
prevladujočo opt imist ično/pesimist ično 
naravnanost .  Za katere s i tuaci je  vel ja  tvoj  
razrez? Bi  b i l  delež opt imist ičnih in  
pesimist ičnih odzivov za kakšne druge vrste 
s i tuaci j  drugačen?

Na črto zapiš i  s i tuaci jo  in  v  krogu označi  
razmerje med opt imizmom in pesimizmom, 
kakor  s i  ga doživ l ja l-a v  te j  s i tuaci j i !

Delovni l ist 3,  Pr i loga 4   
Sem optimist ali  sem pesimist?

Situaci ja:

Situaci ja:

Situaci ja:

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_5-DELOVNI_LIST_3_SEM_OPTIMIST_.pdf
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Delovni l ist 4,  Pri loga 4  
Razvijam optimističen (realističen) 
pogled na dogodke

Razmisl i te :  A l i  je  po vašem mnenju možno 
opt imizem razvi t i?  Kako bi  to  lahko počel i?  
Nanizaj te nekaj  idej .

Preglej te spodnj i  seznam strategi j  razvoja 
opt imizma.  Izber i te t r i ,  k i  j ih  presojate kot  
najpr imernejše za vas.  Naredite načrt  razvoja 
opt imizma ter  spreml jave svojega napredka.  
Pomagate s i  lahko s spodnj im ogrodjem za 
spreml janje:

Situacija,  ko sem črnogledo 
opazoval dogodek

Misel,  ki  bi  lahko zamenjala 
črnogledo

Datum

1 1.12.  24 Izpit  je  pretežak .  Ne bo mi u�elo.
Izpit  je  dejansko težek ,  vendar ga je opravi lo že 
mnogo l judi .  Vztraja l  bom in lahko mi u�e.

Temel jne strategi je  razvoja opt imizma:

• Piši  dnevnik  hvaležnost i .  Vsakodnevno si  
zapiš i  stvar i  a l i  dogodke,  za katere s i  
hvaležen –  bodis i  majhne,  kot  je  nasmeh,  
bodis i  vel ike,  kot  je  ž iv l jenje v  miru a l i  
mejnik  v  kar ier i .

• Obl ikuj  pozi t ivne misl i  (a f i rmaci je ) .  Ustvar i  
svojo af i rmaci jo,  torej  misel  s  pozi t ivno 
vsebino,  k i  spodbuja in  opogumlja ter  s i  jo  
večkrat  na dan ponovi  oz .  misl i  nanjo.  
Af i rmaci jo  s i  lahko tudi  zapišeš in  obesiš 
na v idno mesto,  da jo  večkrat  v id iš.  Pr imer :  
»Napake so v  redu,  iz  n j ih  se učim.« a l i  
»Zmorem, četudi  je  sprva težko.«

• Bodi  pozi t ivno naravnan do drugih .  
Pr izadevaj  s i  za dobre odnose tako,  da se 
zanimaš za druge,  se vanje skušaš vž ivet i  
in  j ih  sprejemaš kot  osebe,  tudi  če ne 
odobravaš nj ihovega ravnanja .

• V nepr i jetnih izkušnjah poišči  pozi t ivno.  
Kadar  se t i  zgodi  kaj  nepr i jetnega,  se 
vprašaj :  »Kaj  so pozi t ivni  v id ik i?  Kaj  se 
lahko iz  te s i tuaci je  naučim? Kaj  je  v  tem 
moja pr i ložnost ?«

• Zavestno obl ikuj  pozi t ivne misl i .  Posebej  
za izz ivalne pr ihodnje s i tuaci je  obl ikuj  
pozi t ivne misl i ,  npr. :  »Tega še nisem počel ,  
a  lahko z  vajo in  t rudom uspem.« Al i  
»Napake so del  učenja ,  lahko j ih  naredim in 
kasneje popravim.«

• Nagraju j  se za dosežke in  uspehe,  vesel i  
se j ih .  Ko t i  uspe,  se pohval i :  »Bravo,  
uspelo mi  je.«  Vesel je  del i  tudi  s  pr i jate l j i  –  
in  to ne le  ob večj ih  dosežkih ,  temveč tudi  
ob t ist ih ,  k i  so morda majhni ,  a  zate 
pomembni .  

• Razl ikuj  med dogodki ,  k i  so pod tvojo 
kontrolo,  in  t ist imi ,  k i  n iso.  Za laž j i  
razmislek s i  lahko pomagaš z vajo na 
delovnem l istu 4.  

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_5-DELOVNI_LIST4_RAZVIJAM_OPTIMIZEM.pdf
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zgodi lo  v  pr ihodnost i ,  rezul tat  mojega 
pr izadevanja ,  kako se nekdo obnaša do mene,  
moje besede,  meje,  k i  j ih  postavim drugim,  
notranj i  govor  oz .  besede,  k i  j ih  govor im sam 
sebi .

Delovni l ist 5,  Pr i loga 4
Lahko nadzorujem vs. ne morem
nadzorovati

Glede na to,  a l i  imaš nad pojavom nadzor  a l i  
ne,  razvrst i  naslednje pojave v  ustrezno pol je :  
ka j  drugi  misl i jo  o meni ,  ka j  sam misl im o sebi ,  
kako se v  nekem trenutku počut im oz .  katero 
čustvo doživ l jam,  kako se počut i jo  drugi  l judje,  
kol iko s i  za nekaj  pr izadevam, kaj  se bo 

Ne morem nadzorovati

Lahko nadzorujem

Viri  in l iteratura:

De Vivo,  I .  (2015) .  The New S cience of  Opt imism and 
Longl ivety.  The MIT Press Reader.  Dostopno na:  
h�ps:// thereader.mitpress.mit .edu/the -new- science - of- opt imism
-and- longevi ty/

Birt ,  J.  (2024) .  23 th ings to be more opt imist ic.  Indeed Career  
Guide.  Dostopno na:  
h�ps://www. indeed.com/career-adv ice/career- development/how-
to -be - opt imi�ic

Rupnik Vec,  T.  (2024) .  Odkr ivam, kdo sem, in  uživam v tem. 
Zbirka vaj  za socia lno - čustveno učenje v  raz l ičnih starostnih 
obdobj ih .  Dostopno na:  
h�ps://www.acs.s i /d ig i ta lna-bra ln ica/odkr ivam-kdo -sem/

Variacije zgornje strate gije 
in druge možne up orab e:

• V delovni  l ist  1 :  Mentor  lahko doda
vprašanje:  »Kater i  f i lmski  a l i  knj ižni  
junaki  so bi l i  opt imist i?«  Sledi
pogovor,  v  katerem udeleženci  
pojasnjuje jo in  utemel ju je jo svoje
odgovore.  Pogovor  lahko razši r imo še
bol j  splošno:  »Koga poznate,  k i  je
opt imist ?  Pojasnite.«  Udeleženci
svoje ideje argument i ra jo.

• Delovni  l ist  2 :  Namesto »tort ičnega
razreza« lahko mentor  uporabi
tehtnico.  Udeleženec naj  sam nar iše 
tehtnico in  označi ,  v  katero smer in  
kako močno se preveša.

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_5-DELOVNI_LIST_5_LAHKO_NADZURUJEM.pdf
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CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih 
udeleženci :

• opravi jo  samoref leksi jo  o svojem
elanu,  k i  ga vnašajo v  vsakdanje 
vedenje,

• spodbujajo samospoznavanje,
• sodeluje jo med seboj ,
• spodbujajo t imsko delo,
• razmišl ja jo o tem, kako v id i jo  sebe in

kako j ih  v id i jo  drugi .

NAMEN  in  kratek opis konteksta

Elan a l i  zagon v  ž iv l jenju pomeni  energi jo,  
mot ivaci jo  in  navdušenje,  k i  nas žene naprej  pr i  
doseganju c i l jev ter  premagovanju izz ivov.  To je  
t ista notranja s i la  in  zagretost ,  k i  nas spodbuja ,  
da se lot imo novih projektov,  vztra jamo pr i  
težkih nalogah in  se ne predamo ob prv ih 
ovi rah .

Elan nam daje:
• Motivaci jo : Pomaga nam ohranjat i

osredotočenost  na naše ci l je  in  nas
spodbuja ,  da se trudimo doseči  nove.

• Vztra jnost :  Omogoča nam, da premagujemo
ovire in  se ne predamo ob prv ih težavah.

• Pozit ivno naravnanost :  Povečuje našo
samozavest  in  opt imizem, kar  je  k l jučno za
uspeh.

• Kreat ivnost :  Spodbuja nas k  iskanju novih
reši tev in  inovat ivnih pr istopov.

• Energi jo :  Daje nam f iz ično in  mentalno moč,
da se soočamo z vsakodnevnimi  izz iv i .

Kaj  nam daje kr i la? Kaj  nam v ž iv l jenje pr inaša 
elan? Zakaj  je  radost  tako k l jučna? Bol j  in  bol j  s i  
zastavl jamo podobna vprašanja ,  bol j  in  bol j  so 
s i  odgovor i  med seboj  podobni .  Radost  in  e lan 
nas popel jeta do občutkov v isoke v ibraci je  
dobrega počut ja  in  sta dnevna doza mot ivaci je,  
k i  nas vodita do želenih c i l jev,  če se j ima 
prepust imo,  kar  pa včasih n i  enostavna naloga.  
Ohranjanje e lana v  vsakdanjem živ l jenju je  
k l jučnega pomena za doseganje osebnih in  
profesionalnih c i l jev.

Namen strategi je  je  spodbujanje zagnanost i  pr i  
udeležencih ,  bol jše medsebojno spoznavanje
ter  povezovanje udeležencev.

KDAJ?

V začetnih fazah obl ikovanja skupine,  pa tudi  
kasneje,  pr i  razvi janju skupinske dinamike.  
Delavnico lahko izvedemo v več srečanj ih .

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja

S e m  ž i v l j e n j s k o  z a v z e t
EL AN

A v t o r i c a :  M o n i k a  V a l j a v e c

NAČIN UP ORABE

Indiv idualno a l i  v  skupini

PRIP OMO ČKI

Metoda čebule (časopisni  papir,  škar je,  lepi ln i  t rak)
Kolaž »Moj  svet  –  za ž ivet«  (časopisni  papir,  rev i je,  
lepi lo,  škar je,  r isaln i  l ist i )

Vnaprejšnja pr iprava čebule:

Mentor  izdela oz .  pr ipravi  »čebulo« iz  časopisnega 
papir ja  in  izbranih vprašanj .  Postopek pr iprave je  
naslednj i :  
• Delovni  l ist  5 (pr i loga 4)  -  izreže vsako 

vprašanje oz .  nalogo posebej ,
• v časopisni  papir  v  jedro čebule lahko zavi je

manjšo nagrado (npr.  bonboni )
• na ustvar jeno jedro nalepi  eno vprašanje,
• to  zavi je  z  novo plast jo  časopisnega papir ja
• in  nanjo ponovno nalepi  drugo vprašanje,
• tako nadal ju je,  dokler  mu ne zmanjka vprašanj

(običajno j ih  je  od 10 do 20) ,
• zadnja plast  časopisnega papir ja  pokr i je  zadnje

vprašanje,  tako da se vprašanja ne v id i .

POMEMBNO

Prostovol jno sodelovanje v vseh dejavnostih .  

Udeležencem se zagotovi  diskretnost.
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PRO CES

1. KORAK :  Izdelava »čebule« iz  
časopisnega papir ja in razl ičnih vprašanj  
(delovni  l ist  5)

2. KORAK : Potovanje »čebule« med 
udeleženci  in  odgovarjanje na zastavl jena 
vprašanja

3. KORAK :  Razprava in pogovor o elanu

KORAK :  Izdelava kolaža »Moj svet  –  za ž ivet«

KORAK(alternativno):  Predstavi tev kolaža

KORAK(alternativno):  Evalvaci ja  delavnice

4.

5.

6.
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Izdela »čebulo« iz  vprašanj  na delovnem l istu 
5:  pr imer i  vprašanj  za pr ipravo »čebule« a l i  
vprašanja/naloge po lastni  izbi r i  (g le j  postopek 
izdelave »čebule« v  pr i logi  4 Postopek 
izdelave čebule) .

Udeleženci  se posedejo v  krog in  s i  ogledujejo 
»čebulo«.
 

Napove vajo s »čebulo« in  ubesedi  n jen 
namen (spoznavanje skozi  igr iva vprašanja) .  
Pove,  da s i  je  »čebulo« potrebno previdno 
podajat i  naprej .  Udeležence povabi ,  da se 
posedejo v  krog in  izberejo glasbo.  Mentor  je  
zadolžen (a l i  pa lahko zadolž i  udeleženca) ,  da 
upravl ja  z  izbrano glasbo.  Ta oseba mora bi t i  
obrnjena proč od skupine in  na vsake to l iko 
časa ugasnit i  g lasbo.  Udeleženci  s i  »čebulo« 
podaja jo le,  ko s l iš i jo  g lasbo.  Ko se ta ustavi ,  
mora udeleženec,  k i  drž i  »čebulo«,  odvi t i  
zgornj i  l ist  časopisnega papir ja ,  prebrat i  
vprašanje in  nanj  odgovor i t i .  Nato »čebula« 
po ponovni  vk l juči tv i  g lasbe potuje naprej .

Po glasbi  s i  jo  podaja jo naprej  in  odgovar ja jo 
na zastavl jena vprašanja .  Nagrado dobi  t ist i ,  k i  
zadnj i  pr idobi  »čebulo«.

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

Mentor Udeleženec 

4

Napoved elana:  Razprava o tem, kaj  e lan je,  
kdaj  imamo in kdo/kaj  nam ga daje.  Postavi  
lahko vrsto vprašanj ,  kot  so:
• Kaj  vas navdušuje?
• Kaj  vas spodbuja?
• Kaj  vas zbudi?
• Kaj  vas zagreje?
• Kaj  je  vaša ž iv l jenjska energi ja?
• Mentor  spodbudi  tudi  razpravo o razl ik i  

med zadetost jo,  p i janost jo,  e lanom in 
zasvojenost jo.  

Kdor  žel i ,  lahko pove na glas pred skupino in  
ostal imi  udeleženci ,  a l i  pa vel ja  pravi lo,  da v i re 
navdušenja zapiše na l istke in  j ih  pr i lepi  po 
prostoru.

Ob koncu poda navodi la  za izdelavo 
s l ikovnega kolaža z  naslovom »Moj  svet  –  za 
ž ivet«  a l i  pa udeležence nagovor i ,  naj  
razmisl i jo  in  upodobi jo  svoj  svet ,  k i  je  
prepleten z  e lanom in radost jo.  Na zgornja 
vprašanja s i  lahko odgovor i jo  preko 
s l ikovnega kolaža .  

Navodi lo  za izdelavo s l ikovnega kolaža:
Mentor  pr iskrbi  raz l ične revi je,  časopise,  
kata loge in  reklame ter  j ih  razporedi  na mizo 
a l i  t la .  Vsak udeleženec dobi  en r isaln i  l ist ,  k i  
ga zapolni  z  lepl jenjem njemu l jubih fotograf i j ,  
c i tatov in  misl i ,  k i  ga spomni jo na zgornja 
vprašanja ,  povezana z e lanom. 

Vsak udeleženec izdela svoj  kolaž:  izbere in  
izreže razl ične mot ive,  fotograf i je,  c i tate ter  
misl i ,  k i  ga asoci i ra jo na to,  kar  ga notranje 
mot iv i ra  v  ž iv l jenju .  

• V delovni  l ist  1 :  Mentor  lahko doda 
vprašanje:  »Kater i  f i lmski  a l i  knj ižni  
junaki  so bi l i  opt imist i?«  Sledi  
pogovor,  v  katerem udeleženci  
pojasnjuje jo in  utemel ju je jo svoje 
odgovore.  Pogovor  lahko razši r imo še 
bol j  splošno:  »Koga poznate,  k i  je  
opt imist ?  Pojasnite.«  Udeleženci  
svoje ideje argument i ra jo.  

• Delovni  l ist  2 :  Namesto »tort ičnega 
razreza« lahko mentor  uporabi  
tehtnico.  Udeleženec naj  sam nar iše 
tehtnico in  označi ,  v  katero smer in  
kako močno se preveša.  
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Udeležence nagovor i ,  naj  predstavi jo  svoje 
s l ikovne izdelke.  

Predstavi jo  svoje s l ikovne kolaže.  Lahko j ih
združi jo  v  eno vel iko s l iko/vel ik i  kolaž in  j ih  
nalepi jo  po prostoru.

Evalvaci ja  orodja :  Udeležence spodbudi ,  naj  
vsak izpostavi ,  ka j  j im je bi lo  všeč in  kaj  ne.  

Vsak pove,  kako se mu je zdela delavnica .

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

Mentor Udeleženec 

Slikovni  prikaz izdelovanja čebule

S eznam vprašanj  iz  delovnega l ista 5 
razrežemo na posamezne l ist iče.  Vzamemo 
časopis.  Nekaj  l istov zmečkamo v kroglo,  k i  
predstavl ja  čebul ino jedro (g le j  s l ika 8) .

S l ika 9:  Izdelovanje čebulnega jedra ( foto 
Novak ,  J.  A. ,  2023)

Nato na kroglo z  lepi lom nalepimo enega od 
l ist ičev  z  vprašenjem iz  delovnega l ista 5 (g le j  
s l ika 9) .  Znova vzamemo časopisni  l ist  in  
kroglo zamotamo vanj ;  na to podlago nalepimo
novo vprašanje (s l ika 9) .  Ta postopek
ponavl jamo,  dokler  nam ne zmanjka vprašanj .

S l ika 10:  Vstavl janje ( lepl jenje)  vprašanj .  ( foto 
Novak ,  J. A. ,  2023)
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Delovni l ist 6,  Pr i loga 4
Primeri vprašanj za pripravo čebule  
(Kustec, 2023, str.  66)

Primeri  vprašanj  za pripravo čebule

Kaj  te najbol j  navdušuje pr i  tvojem 
delu a l i  hobi ju?

Kater i  dosežek v  ž iv l jenju t i  je  dal  
največj i  občutek ponosa?

Kaj  te mot iv i ra ,  da se vsak dan 
prebudiš in  vstaneš ozi roma začneš z 
delom?

Kako se soočaš z izz iv i  in  ov i rami na 
pot i  do svoj ih  c i l jev ?

Kdo al i  ka j  te  najbol j  navdihuje?

Kako ohranjaš svojo energi jo  in  zagon 
skozi  dal jša obdobja?

Kaj  b i  svetoval  nekomu,  k i  išče svojo 
strast  a l i  zagon?

Kako se počut iš,  ko dosežeš nekaj ,  
kar  s i  s i  dolgo želel?

Kaj  če bi  lahko en dan spet  podoživel ,  
kater i  dan bi  izbral?

Kaj  če bi  čez 10 let  lahko opravl ja l  
svojo sanjsko s lužbo,  kaj  b i  to  b i lo?

Kaj  če bi  lahko šel  kamorkol i  na svetu,  
kam bi  šel?

Kaj  če bi  lahko ž ivel  v  kateremkol i  
obdobju zgodovine,  kdaj  b i  to  b i lo?

Kaj  če bi  lahko kaj  spremeni l  pr i  sebi ,  
kaj  b i  spremeni l?

Kaj  če bi  se lahko nauči l  katerokol i  
spretnost ,  ka j  b i  to  b i lo?

Kater i  t renutek v  tvojem živ l jenju je  b i l  
prelomnica za tvoj  zagon?

Kaj  če bi  lahko bi l  nekdo drug,  kdo bi  
bi l?

Kaj  če bi  lahko dobi l  odgovor  na 
kakšno vprašanje,  katero vprašanje bi  
izbral?

Viri  in l iteratura:

Kustec,  K .  (2023) .  Ideje za skupinske dejavnost i .  L jubl jana:  
Univerza v  L jubl jani ,  Fakul teta za socia lno delo.
Amon,  M.  (9.  10.  2021 ) .  Kaj  nam daje pozi t ivno energi jo? 
Dostopno na:  
h�ps://www.delo.s i /polet/ka j-nam- daje -poz i t ivno - energ i jo

Variacije zgornje strate gije 
in druge možne up orab e:

• Tema za vprašanja v  »čebul i«  se 
lahko pr i lagodi  kateremu kol i  
področju,  k i  ga žel i te  predelat i  z  
udeleženci .  

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_5-DELOVNI_LIST_6_CEBULA.pdf


 Pevec iz  znane slovenske rock skupine je  v  enem od svoj ih  
interv ju jev povedal ,  da so ga na nekem koncertu poslušalc i ,  
k i  so pr ipadal i  subkultur i  panka (punck) ,  popl juval i ,  s  č imer 
so v  s logu svoje subkulture izrazi l i  navdušenje in  hvaležnost .  
V kakem drugem kul turnem kontekstu,  k jer  hvaležnost  
nastopajočim izražajo npr.  s  p loskanjem, bi  tako dejanje razumel i  
povsem nasprotno.  Pomembno pa je,  kako je  pevec doživel  
ta  izraz hvaležnost i .  Ker  je  začut i l  s labost  (š lo  mu je na bruhanje) ,  
je  b i l  ta  izraz navdušenja in  hvaležnost i  (zanj )  nepr imeren.
 
https://s io l .net/trendi/zvezde -in-slavni/zoran-predin-popl juvan-
slo -mi- je -na-bruhanje -v ideo -648646
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NAMEN  in  kratek opis konteksta

Hvaležnost  je  občutek ,  misel  a l i  izraz ozi roma 
dejanje potrdi tve,  da smo od nekoga preje l i  
nekaj ,  kar  nam vel iko pomeni .  Ne gre zgol j  za 
mater ia l iz i rane darove,  ampak tudi  za dejanja 
pozornost i ,  pr i ložnost i ,  spodbud in podpore,  k i  
j ih  prejmemo od drugih in  imajo za nas vel iko 
vrednost .  

Hvaležnost  izkazujemo na razl ične načine,  ne le  
z  besedo hvala ,  temveč tudi  z  mimiko in  
kretnjami ,  z  vedenjem, predvsem pa z odnosom 
do oseb,  k i  smo j im hvaležni .  Izražanje 
hvaležnost i  je  kul turno pogojeno,  tako v  
najš i ršem smislu kot  tudi  v  ožjem (npr.  v  
subkulturah) .  

To pomeni ,  da so izrazi  hvaležnost i  v  raz l ičnih 
kul turah lahko zelo raz l ični ,  na prv i  pogled celo 
nepr imer l j iv i .  Ne glede na kul turne razl ike v  
izražanju pa gre pr i  hvaležnost i  za notranje 
zadržanje (občut je ) ,  k i  je  obče človeško.  To 
pomeni ,  da do l judi  občut imo naklonjenost ,  
spoštovanje in  smo z n j imi  pr ipravl jeni  del i t i  
tudi  svoje dobr ine.  

Hkrat i  pa je  pr i  izražanju hvaležnost i  
pomembno upoštevat i  (spoštovat i )  ku l turni  
kontekst  in  integr i teto osebe,  k i  j i  izkazujemo 
hvaležnost .  Pr i  tem je potrebno spoštovat i  
osebni  prostor  ter  tudi  splošne norme,  k i  vel ja jo 
v  določenem socia lnem položaju.  Hvaležnost  
se kaže tudi  v  odnosu do t ist ih ,  k i  j im 
pomagamo.  

Hvaležnost  je  povezana z vzajemnim 
spoštovanjem, kar  pomeni ,  da sta osebi  med 
seboj  enakovredni .  Ne gre za odnos,  k jer  nekdo 
daje »mi loščino od svojega preobi l ja« –  iz  
pozic i je  močnejšega,  pr ičakujoč vdanost  in  
pokorščino v  zameno.  Za izražanje pr istne 
hvaležnost i  je  pomembno,  da lahko oseba,  k i  j i  
nekdo ponudi  pomoč,  to pomoč tudi  odkloni  in  
da v  zameno za pomoč ni  dolžna stor i t i  n ičesar,  
kar  ne bi  žele la a l i  kar  b i  b i lo  v  nasprot ju  z  n jeno 
integr i teto in  vrednotami .  

S e m  ž i v l j e n j s k o  z a v z e t
H V A L E Ž N O S T

A v t o r i c a :  N a t a l i j a  Ž a l e c

Hvaležnost  močno spodbudi  občutek 
pr ipadnost i ,  sprejetost i ,  l jubl jenost i  in  
predanost i .  Raziskave (American Psychological  
Associat ion ,  2012)  kažejo,  da je  hvaležnost  
lahko močno povezana z ž iv l jenjskimi  
veščinami ,  kot  so sodelovanje,  osmišl janje 
ž iv l jenja ,  ustvar ja lnost  in  vztra jnost ,  zato je  
hvaležnost  pomemben v i r  moči ,  k i  ga morajo 
starš i ,  uči te l j i  in  drugi ,  k i  dela jo z  mladimi ,  
pomagat i  razvi jat i  med odraščanjem. 

Hvaležnost  zmanjšuje stres,  krepi  zdrave 
medosebne odnose in  spodbuja uspešnost  pr i  
reševanju izz ivov.  V modelu Moje moči  
hvaležnost  vpl iva tudi  na krepi tev 
samozavedanja ,  čuječnost i ,  empat i je,  
uravnavanja in  izražanja čustev ter  zaupanja 
drugim.  

Nekatera notranja stanja hvaležnost i  (ne nujno 
povezana s hvaležnost jo do l judi )  so podobna 
al i  ident ična stanju sreče,  b laženost i ,  o la jšanja 
a l i  občutenju l jubezni  (npr.  v  mol i tv i ,  ob lepih 
pr izor ih  v  naravi ,  ko se izognemo nesreči  ipd. ) .  

Kadar  hvaležnost  prepoznamo in jo  izrazimo,  
žel i  oseba,  k i  daje,  dajat i  še več,  oseba,  k i  
prejema,  pa prejeto dar i lo  povrni t i  nazaj  te j  
osebi  a l i  kateremu drugemu človeku .  

Hvaležnost  prehaja od posameznika na 
skupnost  a l i  iz  skupnost i  na posameznika .  Ker  
krepi  socia lne interakci je,  je  izrazi tega pomena 
v medsebojnih odnosih tudi  v  PUM- O+.

8
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udeleženci  čustveno nagovor jeni  (npr.  lepi  
razgledi  v  naravi ,  okusen obrok ,  izkušnja 
uspeha,  izognitev nevarnost i ,  podar jen 
nasmeh,  majhna usluga ipd. )  a l i  pa ,  ko sami 
pomagajo drugim (npr.  organiz i rane dobrodelne 
akci je,  medsebojna pomoč v PUM- O+ ipd. ) .  

KD O?

Udeleženci  pod vodstvom mentor ja
Udeleženci  v  samostojn ih dejavnost ih

NAČIN UP ORABE

Indiv idualno in  v  skupini

KDAJ?

Obravnava koncepta kadarkol i  tekom programa,  
nato c ik l ično,  v  smislu vračanja h konceptu ob 
aktualnih pomembnih dogodkih oz .  ob nj ihovem 
razlaganju in/al i  vzpostavl janju odnosa do nj ih .  
Ni  nujno,  da izvajanje poteka v  vrstnem redu,  
kot  je  predstavl jen v  tem pr i ročniku.  Prav tako ni  
nujno,  da se izpel je jo vsi  koraki .  Namesto 
predvidenega ogrevanja lahko mentor j i  izberejo 
tudi  drug ledolomi lec,  k i  ustreza temi .  Prav tako 
lahko vsak korak mentor j i  preobl ikuje jo po svoj i  
presoj i ,  sk ladno s potrebami udeležencev.  

Per iodično je  pogovor  o hvaležnost i  smiselno 
umest i t i  tudi  v  evalvaci jo  dneva ,  npr.  na 
tedenski  ravni ,  ko s i  udeleženci  med seboj  v  
skupini  izmenjajo občutke hvaležnost i .  Lahko 
tudi  v  jutranjo animaci jo  kot  uvod v  nov teden al i  
ob dnevih (praznik ih ) ,  ko se posebej  posvečamo 
prav hvaležnost i .  

To lahko postane r i tual ,  s  kater im zakl jučimo 
delovni  teden in  skupaj  razmisl imo,  kako bomo 
preživel i  proste dni ,  k i  so pred nami,  ter  kako so 
t i  povezani  s  hvaležnost jo.  Pr i  tem se lahko 
udeleženci ,  k i  sedi jo  v  krogu pr imejo za roke in  
spregovor i jo  o hvaležnost i  v  preteklem tednu.  
Poudarek naj  bo na hvaležnost i ,  povezani  s  
PUM- O+, vendar  pa lahko spregovor i jo  tudi  o  
drugih stvareh ,  čeprav tega niso doživel i  v  
PUM- O+. Vsak naj  pove najmanj  eno stvar.  
Hvaležnost  lahko razumemo kot  veščino,  k i  jo  je  
potrebno uzavest i t i  in  načrtno razvi jat i ,  vendar  
pa moramo bi t i  pr i  tem pr istni  in  iskreni .  Pazi t i  
je  t reba,  da r i tual  hvaležnost i  ne postane 
razosebl jena rut ina .  Spoštovat i  je  t reba tudi  
morebitn i  odpor  katerega od udeležencev,  k i  se 
mu mentor j i  zaradi  tega osebno posvet i jo.  

Udeležence spodbudimo k temu,  da vsak dan 
premisl i jo  o svoj ih  občutk ih ,  tudi  o  hvaležnost i .  
O tem lahko vodi jo  dnevnik  (Pr i loga:  Teden 
hvaležnost i  na PUM- O+) .  Poskusno lahko to 
počnejo en teden al i  en mesec.  Pomagamo j im 
lahko z  obrazcem, k i  pa s i  ga lahko tudi  sami 
izdela jo ( r isanje,  obl ikovanje na računalniku s 
spletnimi  orodj i ,  npr.  Canva) .  Pr i  tem ne gre 
to l iko za obrazec,  ampak za pr istno 
preizpraševanje in  usmerjanje pozornost i  na 
drobne stvar i ,  k i  nas osrečujejo,  se nam morda 
zdi jo  samoumevne,  vendar  po premisleku 
ugotovimo,  da niso.  To so lahko trenutk i ,  ko nas 
nekdo/nekaj  razvesel i ,  očara ,  potolaži ,  dv igne 
moralo a l i  spodbudi  in  poveže z drugimi .  V tem 
pogledu je  hvaležnost  povezana tudi  z  empat i jo  
in  sočut jem do oseb,  k i  morda trp i jo  a l i  n imajo 
pr i ložnost i ,  kakršne imamo sami.  Hvaležnost  
krepimo s spodbujanjem čuječnost i  in  
samozavedanja ob razl ičnih pr i ložnost ih ,  ko so 

PRIP OMO ČKI

Za delo v  skupini :
Delovni  l ist  6 :  Grb moje hvaležnost i ,  pr i loga 4
Delovni  l ist  7:  Načrt  koledar ja  hvaležnost i  (dopolni jo  ga 
mentor j i  sk ladno z interesi  skupine) ,  pr i loga 4

Za samostojno delo:
Delovni  l ist  8 :  Teden hvaležnost i  na PUM- O+, pr i loga 4
Delovni  l ist :  P ismo zahvale 9,  pr i loga 4

Potrebni  pr ipomočki :
• zadostno števi lo  l istov formata A 3 ( lahko so 

razl ičnih barv ) ,
• pola šeleshamerja a l i  t ršega papir ja  (opci jsko) ,
• raz l ične nalepke,  fotograf i je,  nat isnjene s l ike,  

ostanki  b laga in  drug mater ia l  za kolaž ,
• barvni  sv inčnik i/voščenke/akvarelne barv ice + 

čopič i ,
• ustrezno lepi lo  in  nekaj  parov škar i j ,
• računalnik i  a l i  pametni  te lefoni  za dostop do 

spletnih vsebin .

  To je  lepo pr ikazano v  f i lmu Daj  naprej  (v  izv i rn iku Pay i t  Forward,  
2000;  igra lc i  Kevin Spacey,  Helen Hunt ,  Haley Joel  Osment idr. ) ,  
k i  s i  ga mentor j i  in  udeleženci  lahko ogledajo skupaj  ter  se o n jem 
pogovor i jo  –  o (ne)hvaležnost i ,  pogumu,  vztra jnost i  in  d inamiki  
š i r jenja dobr ih del  ipd.

9  
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PRO CES

1. KORAK :  Raziščejo besedo hvala in  druge
besede zahvale,  k i  j ih  običajno nezavedno
izrečemo (npr.  hvala Bogu,  thanks,
boglonej…) ,  ter  n j ihove pomene,  tudi  v
razl ičnih jez ik ih .

2. KORAK :  Raziščejo pojem hvaležnost i ,  kakor
ga doživ l ja  vsak sam (uporabi jo  delovni  l ist
6:  Grb hvaležnost i ,  pr i loga 4) .

3. KORAK :   V  skupini  se pogovor i jo  o izrazih
hvaležnost i  –  opisujejo mimiko,  kretnje in
besede ter  dejanja ,  s  kater imi  izražamo
hvaležnost .

4. KORAK :   Opišejo občutke,  k i  j ih  prevevajo,
ko so hvaležni ,  in  občutke,  k i  j ih  prevevajo,
ko so drugi  hvaležni  n j im.

5. KORAK :   Razšir i jo  razumevanje pojma
hvaležnost i  v  povezavi  s  kul turnimi  raz l ikami
in raz l ičnimi  socia ln imi  položaj i ,  pa tudi  
s i tuaci jami ,  k i  n iso nujno povezane z drugimi  
l judmi ,  ampak izhaja jo iz  ganjenost i  in  
presunjenost i  osebe (npr.  ob doživ l janju
lepot  narave,  umetniškega dela ,  verskega
obreda al i  t renutka ,  v  katerem je oseba 
občut i la  hvaležnost ) .

6. KORAK :   Pogovor i te se o tem, kako
izražamo hvaležnost  v  skupini  PUM- O+; pr i
tem lahko uporabite kv iz ,  k i  ga sestavi te iz
predhodnih premišl jevanj  udeležencev in
mentor jev o izrazih hvaležnost i .

7. KORAK :   Dogovor  o vodenju dnevnika
delovni  l ist  8 :  Teden hvaležnost i  na PUM- O+,
pr i loga 4.

8. KORAK :   P isanje pisma zahvale osebi ,  k i  se
j i  žel imo zahval i t i ;  delovni  l ist  9,  pr i loga 4.

9. KORAK :   Začnejo snovat i  učni  projekt  
Koledar  hvaležnost i ;  delovni  l ist  7,  pr i loga 4.

CIL J

V spodaj  opisanih dejavnost ih 
udeleženci :
• opredel i jo  pojem hvaležnost i  s

svoj imi  besedami,
• dopolni jo  razumevanje pojma

hvaležnost ,
• napravi jo  samoref leksi jo  o lastnih

občutk ih in  izražanju hvaležnost i  v
razl ičnih socia ln ih s i tuaci jah ,

• načrtno uporabi jo  nekatere strategi je
za razvoj  hvaležnost i  in  ovrednot i jo
nj ihove psihološke učinke na sebe in
okol ico,

• spreml ja jo svoje čustvovanje in
napredek pr i  doživ l janju in  izražanju
hvaležnost i .

POMEMBNO

Prostovol jno sodelovanje v vseh dejavnostih .  

Udeležencem se zagotovi  diskretnost.
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Izpel je  ogrevanje,  k i  je  povezano z besedami 
zahvale v  raz l ičnih jez ik ih .  Udeležencem 
razdel i  prazne l iste (polovico A4 formata)  in  j ih  
pozove,  da na l iste zapišejo besedo hvala v  
raz l ičnih jez ik ih –  vsak izraz na svoj  l ist .  Če so 
v  skupini  pr isel jenci ,  j ih  spodbudimo,  da 
zapišejo raz l ične izraze,  s  kater imi  se zahval i jo  
v  svojem maternem jeziku.

Udeležence povabi ,  da svoje l iste pr i lepi jo  na 
z id a l i  razstavi jo  po t leh in  da se postavi jo  v  
(pol )krog.  Ob razstavl jenih l ist ih  naj  premisl i jo,  
katere izraze morda poznajo,  kater i  pa so 
zanje novi .  Spodbudi  j ih  k  razmišl janju o tem, 
na kaj  se izraz nanaša –  od kod izv i ra ;  npr.  
s lovenski  »hvala« izraža s lavo (s lav i t i  nekoga) ,  
(po)hvalo osebi ,  k i  nam je nekaj  dobrega 
stor i la .  Mentor  lahko razloži  tudi  angleško 
besedo »Thank you«,  k i  jo  udeleženci  
večinoma poznajo.  Beseda »thank (you)«  izv i ra  
iz  lat inske besede tongēre.  Koren tong- 
pomeni  »misl im« (v  angleščini  th ink (of  you) ) .  V  
prostem prevodu bi  se izraz lahko glasi l :  
»Spomni l  se bom, kaj  s i  stor i l /-a zame.« 
Podobno tudi  nemški  »Danke« izhaja iz  besede 
misl i t i  (na nekoga) .  

Zaprosi  udeležence,  kater ih  jez ik  n i  
s lovenščina ,  da poskusi jo  podobno razloži t i  
izraz za hvala in/al i  druge izraze v  svojem 
jeziku.  Druge udeležence zaprosi ,  da se j im 
pr idruži jo  v  majhnih skupinah –  posedejo se v  
skupine okrog ene tu je besede ( in/al i  
udeleženca,  katerega materni  jez ik  uporabl ja  
to besedo) .  Mentor  j im da napotke,  kako 
uporabl jat i  splet/s lovar  za pr idobitev podatkov 
(et imološki  s lovar j i ) .  Mentor j i  spreml ja jo delo v  
skupinah in  j im pomagajo pr i  raz lagi  a l i  
uporabi  spletnih orodi j  a l i  et imološkega 
s lovar ja  v  knj ig i .

Ko skupine končajo z  delom, j ih  zaprosi ,  
da plenarno predstavi jo  svoje ugotovi tve.  
Na koncu j ih  usmerja k  temu,  da poiščejo 
podobnost i  in  raz l ike med razl ičnimi  jez ik i
v  izvoru in/al i  pomenu besede.  

Posamično zapišejo besedo hvala v  raz l ičnih 
jez ik ih .  Pomagajo s i  lahko s s lovar j i  in  
d ig i ta ln imi  s lovar j i .  

Razdel i jo  se v  manjše skupine.  Skozi  koren 
besede poskušajo dognat i  n jen pomen.  Po 
navodi l ih  mentor ja  uporabi jo  spletna orodja a l i  
morebitne s lovar je za pr idobitev raz lage.

Plenarno predstavi jo  ugotovi tve in  v  razpravi  
poiščejo podobnost i  ter  raz l ike med jezik i .  

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 

Mentor Udeleženec 
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Napove temo in kratko razloži  namen.  Pr i  tem 
se lahko naveže na dejavnost  ogrevanja (v  
skupini )  a l i  (če ogrevanje izpust i )  na aktualen 
javni  dogodek,  k i  je  povezan s hvaležnost jo,  
npr.  ob smrt i  humanitarke Anite Ogul in .  
Razloži ,  da hvaležnost  n i  povezana zgol j  z  
besedami a l i  z  mater ia l iz i ranimi  dobr inami ,  
ampak tudi  z  občut j i  in  dobrodelnost jo.  
Udeležence usmeri  na premišl jevanje o 
dogodkih iz  n j ihovega ž iv l jenja ,  ko so se 
počut i l i  hvaležni .  Poudar i ,  da gre lahko za 
majhne dogodke,  celo za dogodke,  k jer  se 
nekaj ,  kar  b i  j ih  onesreči lo,  n i  zgodi lo,  čeprav 
bi  se lahko.  Udeležencem razdel i  delovni  l ist  
6 :  Grb moje hvaležnost i .  

Ko udeleženci  končajo z  izpolnjevanjem grba ,  
j ih  povabi  k  pogovoru.  Del i jo  lahko samo 
delček svojega grba a l i  pa celoto.  Tudi  
mentor j i  naj  ob koncu podel i jo  svoj  grb.  Lahko 
ga povežejo z  dogajanjem v PUM- O+, z  
udeleženci ,  skratka z  delom mentor ja ,  k i  ga 
opravl ja jo.  Pr i  tem je pomembno,  da 
hvaležnost  pr istno občut i jo.  Povabi  
udeležence,  da svoje grbe razstavi jo  po 
prostoru in  s i  j ih  ogledajo.

Udeležencem razdel i  mater ia l  in  j ih  povabi ,  da 
izdela jo mapo »Hvaležnost« .

 

Posamično izpolni jo  delovni  l ist  Moj  grb 
hvaležnost i .

V skupini  podel i jo  svoja občut ja ,  čustva in  
razmišl janja ,  in  ob moder i ranju mentor jev 
predstavi jo  svoje zapise.  Ob koncu svoj  grb 
razstavi jo  v  prostoru in  s i  ogledajo grbe 
soudeležencev in  mentor jev.

Delovni  l ist  shrani jo  v  mapo,  k i  jo  odprejo za ta  
namen.  To je  lahko prepognjen l ist  format A 3,  
k i  ga naslovi jo  »Hvaležnost« (a l i  izberejo drugo 
–  podobno ime)  in  mapo označi jo  s  svoj im 
imenom ter  (a l i )  po svoje okrasi jo  (npr.  z  r isbo,  
nalepkami,  fotograf i jo  ipd. ) .
Var iaci ja :  če se zdi  pr imerno,  lahko obl ikuje jo 
tudi  večjo skupno mapo iz  šeleshamerja a l i  
t ršega papir ja ,  k i  jo  prav tako skupaj  okrasi jo  
in  poimenujejo.  V n je j  bodo zbira l i  vse delovne 
l iste in  druge izdelke,  k i  so povezani  s  
hvaležnost jo.
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Izpel je  čustveno loter i jo  (Ledolomi lec 1 ,  
Pr i loga 0)   in  udeležence zaprosi ,  da 
poskušajo s pantomimo izrazi t i  občut je a l i  
čustvo,  k i  so ga izžrebal i .  Povabi  j ih ,  da 
povedo,  k je v  te lesu občut i jo  to čustvo.

Moder i ra jo razpravo o izrazih hvaležnost i  –  
mimik i ,  kretnjah in  besedah,  dejanj ih ,  s  
kater imi  izražamo hvaležnost .   

Povabi  j ih ,  da povedo,  kako se običajno 
zahval i jo,  a l i  so deležni  zahvale,  kako je,  če se 
pozabi jo  zahval i t i  a l i  če se kdo ne zahval i  n j im,  
pa so to pr ičakoval i .

S odeluje jo v  pantomimi in  pozneje v  razpravi .  
Razpravl ja jo o vprašanj ih ,  povezanih s 
hvaležnost jo :  del i jo  svoja razmišl janja in  
čustva s skupino.  Pr ipovedujejo o izkušnjah ,  
ko so se sami nekomu zahval i l i  a l i  pa se je  
nekdo zahval i l  n j im.  Pr ipovedujejo tudi  o  tem, 
ko se niso zahval i l i ,  pa bi  se moral i ,  in  o tem, 
ko so pr ičakoval i  zahvalo,  pa je  n iso dobi l i .  V  
zvezi  s  tem pr ipovedujejo o svoj ih  občutk ih in  
čustv ih .

 

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 
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Mentor  povabi  udeležence,  da razmisl i jo  o 
dogodku in  osebi ,  ko bi  se moral i  zahval i t i ,  pa 
tega niso stor i l i .  Povabi  j ih ,  da najprej  v  t iš in i  
razmisl i jo  o občutk ih ,  k i  j ih  prevevajo ob tem 
spominu.  Nato pa še o občutk ih ,  k i  so j im 
takrat  brani l i ,  da bi  se zahval i l i .  To lahko 
izpel je jo kot  vodeno meditaci jo  ob glasbi .

Predhodno napiše besedi lo  za vodeno 
meditaci jo,  k i  ga lahko pr i lagodi  po predlogi  
delovnega l ista 9 -  Pismo zahvale.

Meditaci jo  konča s spodbudnim stavkom v 
smislu ,  da je  za zahvalo vedno pravi  čas in  da 
v  misl ih  izrečejo besede zahvale ter  opišejo 
občutke in  čustva ,  k i  j ih  pr i  tem prevevajo.  

Druga dva mentor ja  opazujeta udeležence 
med meditaci jo  in  pr istopi ta k  posamezniku,  
če se zdi ,  da so ga preplavi la  intenzivna 
čustva žalost i  a l i  obupa.  

Po končani  meditaci j i  mentor  vpraša 
udeležence o nj ihovem doživ l janju med in po 
meditaci j i .

Pogovor  vodi  v  smeri  spodbujanja 
udeležencev,  da v  p ismu izrazi jo  zahvalo 
osebi ,  o  kater i  so razmišl ja l i  skozi  meditaci jo.  
Razdel i  j im delovni  l ist  9 :  P ismo zahvale.  

P ismo napišejo do konca,  a l i  pa le  začnejo in  
ga po potrebi  končajo doma,  lahko tudi  v  
osebnem pogovoru z  mentor jem. Mentor  
usmerja pogovor  k  načinu,  kako bodo izroči l i  
p ismo al i  predal i  n jegovo sporoči lo  osebi ,  k i  
se j i  žel i jo  zahval i t i .

S ledi jo  meditaci j i  in  ob koncu v  pogovoru 
izrazi jo  svoja čustva in  sk lepe.  

Če žel i jo,  izpolni jo  delovni  l ist  9 :  P ismo 
zahvale.  S odeluje jo v  pogovoru o okol iščinah,  
ko bi  lahko izroči l i  p ismo al i  se kako drugače 
zahval i l i  osebi .  

Po potrebi  nadal ju je jo osebni  pogovor  z  
mentor jem. 

 

4
6

Usmerja pogovor  na hvaležnost ,  kakor  jo  
izkazujejo v  skupini  PUM- O+. Udeležence 
spodbuja ,  da pobrskajo po spominu in  se 
spomni jo s i tuaci j ,  ko so občut i l i  hvaležnost  do 
soudeležencev,  mentor jev a l i  do drugih oseb,  
k i  so j ih  spoznal i  v  PUM- O+. Povabi  j ih  tudi ,  da 
se spomni jo s i tuaci j ,  ko se je  nekdo v  PUM- O+ 
zahval i l  n j im in kako so se ob tem počut i l i .  

Opci jsko povabi  udeležence,  da zapišejo 
iz jave zahvale,  k i  so j im vel iko pomeni le.  Te 
shrani jo  v  skupni  mapi .

Premišl ju je jo o dogodkih v  PUM- O+, ko so se 
nekomu zahval i l i  a l i  ko se je  kdo zahval i l  n j im.  
Opisujejo svoja občut ja  in  zapišejo besede 
hvaležnost i ,  k i  so se j ih  najbol j  dotakni le.
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Povabi  udeležence k skupnemu reševanju 
kv iza o hvaležnost i  na PUM- O+, k i  ga je  
mentorska skupina pr ipravi la  pred tem iz  iz jav 
udeležencev,  k i  so povezane s hvaležnost jo,  in
z iz javami ,  k i  sestavl ja jo v iz i jo/kodeks
medsebojnega vedenja v  skupini  PUM- O+
(med udeleženci ,  mentor j i  in  drugimi ) .  

Kv iz  lahko rešujejo v  manjš ih skupinah,  v  
kater ih  se dogovor i jo,  kako bodo odgovor i l i  na 
postavl jeno vprašanje.  Vsaka skupina odgovor i  
na vsako vprašanje,  vendar  mentor j i  pazi jo,  da 
vsaka skupina vsaj  enkrat  odgovor i  prva oz .  
pred drugimi  skupinami .

Če se odgovor i  skupin med seboj  raz l ikuje jo,  
mentor  spodbuja dia log v  smeri ,  da vsaka 
skupina poskuša razumeti  raz loge druge 
skupine.  

Ci l j  je  sk leni tev konsenza oz .  konsezualno 
preobl ikovanje odgovora .  Izbrane odgovore 
zapišejo in  j ih  shrani jo  v  skupni  mapi .

Udeleženci  razmišl ja jo o vprašanj ih  in  v  
d ia logu poiščejo skupne odgovore.  Vsak 
odgovor  zapišejo na svoj  l ist .

PODROBNEJŠI OPIS STRATEGIJE : 
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Povabi  udeležence,  da s i  znova ogledajo svoj  
grb hvaležnost i  (delovni  l ist  7 ) .  Iz  pol ja  Dve 
stvar i ,  k i  me osrečujeta in  sem zanju 
hvaležen/hvaležna naj  izberejo eno,  o  kater i  so 
pr ipravl jeni  spregovor i t i .  Mentor  j ih  povabi ,  da 
svoje občut je hvaležnost i  izrazi jo  z  barvo,  
lepim stavkom, besedo,  pesmi jo,  s l iko,
plesnim gibom al i  c i tatom, k i  ga morda 
poznajo.  Tudi  to  lahko zapišejo,  pobarvajo a l i
posnamejo fotograf i jo  (npr.  p lesnega giba) .

Nato j ih  povabi  k  načrtnemu zbiranju teh 
občut i j  tudi  izven PUM- O+ Delovni  l ist  8 :  
Teden hvaležnost i  na PUM- O+) .  Pogovor
usmerja na pr i ložnost i  in  načine,  ko bi  svoja
občut ja  načrtno opazoval i  in  j ih  beleži l i .  Npr.
Stvar,  k i  me osrečuje in  sem zanjo hvaležen,
so sprehodi  z  moj im psom. Na sprehodu lahko
posnamem fotograf i jo,  k i  je  povezana z mojo
hvaležnost jo ( lahko je  pasj i  repek ,  k i  veselo
miga,  sončni  zahod,  lepo drevo,  karkol i
drugega) ,  a l i  pa s i  zapišem zahvalo,  kakor  sem
jo notranje občut i la ,  ko sem bi la  na sprehodu
al i  morda prebrala a l i  jo  je  kdo izrekel .  Vse to
shranim v svoj i  mapi  hvaležnost i .

Mentor  udeležence spodbudi ,  da bi  svoje 
zapise in  drugo dokument i rano vzdušje 
hvaležnost i  predstavi l i  v  Koledar ju  hvaležnost i  
(delovni  l ist  7 ) ,  k i  b i  ga lahko podar i l i  l judem in 
ustanovam, kater im so še posebej  hvaležni ,  a l i
pa bi  j ih  z  n j im želel i  razvesel i t i  in  v  n j ih  
prebudit i  hvaležnost .

Mentor j i  vodi jo  projekt  Koledar  hvaležnost i  
sk ladno z načel i  projektnega učenja v  
PUM- O+. Za gradnike koledar ja  lahko 
uporabi jo  vse,  kar  so udeleženci  že shrani l i  v
svoj i  a l i  v  skupni  mapi  hvaležnost i ,  in  to
ustrezno dopolni jo.

S odeluje jo v  akci j i  Teden hvaležnost i  na 
PUM- O+ tako,  da izpolni jo  delovni  l ist  8.
sodeluje jo pr i  snovanju in  izpel jav i  učnega 
projekta Koledar  hvaležnost i .

9
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Delovni l ist 7,  
Grb hvaležnosti

•

•

•

•

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_5-DELOVNI_LIST_7_GRB_HVALEZNOSTI.pdf


 Pr i loga 4   

• Kam bomo umest i l i  logot ipe? PUM- O+, 
izvaja lske organizaci je,  MDDSZ ,  ZRSZ ,  
morebitn ih sponzor jev.

• Al i  je  lahko koledar  hvaležnost i  dar i lo  in  
zahvala? Komu smo hvaležni  in  komu ga  
bomo podar i l i?

• Koga lahko napolnimo s hvaležnost jo,  če 
j im bomo podar i l i  koledar ? Izbor  
obdarovancev (humanitarna društva ,  
domovi  starejš ih ,  boln ik i  ipd. )?

• Sledi jo  vprašanja ,  k i  so povezana z 
akci jsk im načrtom, del i tv i jo  v log v  skupini ,  
iskanjem podpore (strokovne in  f inančne)  
in  druga,  k i  so povezana z uresničevanjem 
projekta .  

• Vsebina koledar ja :  Hvaležnost  v  besedi  in  
s l ik i .

• Kaj  že imamo:  Izbor fotograf i j ,  s l ik ,  besedi l  
iz  naše/naših map hvaležnost i .

• Razporeditev po mesecih:  Premišl ju je jo o 
hvaležnost i  v  povezavi  z  letnimi  časi ,  
meseci ,  praznik i ;  za kaj  smo največk rat  
hvaležni ,  koga se spominjamo;  npr.  
pomlad,  ko se končuje z ima,  polet je,  ko 
nastopi jo  poči tn ice in  smo uspešno končal i  
izobraževanje ,  dan žena,  mater inski  dan,  
dan državnost i ,  dan reformaci je  in  
s lovenske knj ige,  1 .  november,  božič in  
novo leto,  dan varnost i  v  prometu,  dan 
učite l jev,  dan Zemlje ipd.  

• Katere mesece je potrebno še zapolni t i?  
Iskanje in  ustvar janje dodatnih mot ivov 
in/al i  besedi l  hvaležnost i .

• Kako bomo obl ikoval i  naslovnico? (krovni  
l ist  koledar ja ) .

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_5-DELOVNI_LIST_8_KOLEDAR_HVALEZNOSTI.pdf
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Delovni l ist 9,  Pri loga 4   
Teden hvaležnosti

Hvaležnost  lahko občut iš  tudi  ob dogodkih ,  k i  
se ne dogajajo tebi ,  čeprav to n i  samouveno  
(np r.  vo jne ,  nesreče,  bolezen ipd. ) .  Lahko  
zapišeš tudi  lepo misel ,  k i  s i  jo  preb ra l/-a a l i  
sl išal/-a (np r.  lepa pesem).  Lahko posnameš  
fotograf i jo  pr izora ,  k i  te  je  napolni l  s  
hvaležnost jo.  Zapiš i  tudi  svoja občut ja ,  ko s i  
nekomu pomagal/-a in  t i  je  b i l  za to hvaležen .  
Poskusi  zapisat i  a l i  zabeleži t i  vsaj  eno stvar  v  
vsakem dnevu .

Ta zapis sh rani  v  svoj i  mapi  hvaležnost i .

Navodi lo  

Vsak dan poskusi  zapisat i  vsaj  en dogodek a l i  
t renutek ,  ko s i  občut i l /-a hvaležnost .  To je 
lahko povezano z iz javami,  gestami a l i  
majhnimi  pozornostmi  l judi ,  k i  te  obkrožajo –  
soudeležencev na PUM- O+, mentor jev,  
sorodnikov,  pr i jate l jev in  drugih .  To so lahko  
tudi  povsem tvoja notranja občut ja ,  k i  te  
prevzamejo ,  ko s i  v  st iku z  ž ivalmi  a l i  ko v id iš  
nekaj  lepega (np r.  sončni  zahod,  mor je ,  gozd)  
in  s i  za to hvaležen/-na .  Lahko je  povezano s  
tvoj imi  majhnimi  a l i  vel ik imi  uspehi .  Včasih  
smo hvaležni  tudi  za izkušnje ,  k i  morda niso  
b i le  pr i je tne ,  vendar  so nam pomagale  
razumeti  nekaj ,  kar  je  za nas pomembno.  

TEDEN HVALEŽNOSTI na PUM- O+

OD: DO: MOJE IME: 

PONEDELJEK TOREK SREDA

PETEKČETRTEK SOBOTA/NEDELJA

https://arhiv.acs.si/pum-o_delovni_listi/POGLAVJE_5-DELOVNI_LIST_9_TEDEN_HVALEZNOSTI.pdf
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Delovni l ist 10 ,  Pr i loga 4  
Pismo zahvale

• Načrtuj  obisk a l i  srečanje z  naslovnikom. 
Sporoči  te j  osebi ,  da bi  jo  rad/-a v idel/-a in  
da se z  n jo žel iš  o nečem pogovor i t i ,  
vendar  ne razkr i j  natančnega namena  
srečanja.

• Ob srečanju osebi  povej ,  da s i  j i  
hvaležen/-na in  da bi  j i  rad/-a preb ral/-a  
pismo ,  v  katerem iz ražaš svojo hvaležnost ;  
prosi  jo ,  naj  te  ne prekin ja ,  dokler  ne  
končaš.  Če t i  je  b ranje nepr i jetno ,  jo  
poprosi ,  da pismo prebere sama.

• Za b ranje pisma si  vzemita čas .  Med  
b ranjem bodi  pozoren/-a na njen odziv  in  
tudi  na svoja občut ja.

• Ko prebereš pismo,  bodi  dovzeten/-na za  
njen odziv  in  pogovor i ta  se o svoj ih  
občutk ih.

• Ob odhodu pismo izroči  osebi .
• Če t i  f iz ična oddal jenost  preprečuje  

srečanje ,  se lahko dogovor iš  za te lefonski  
al i  v ideo k lepet .

Opomba:  Če bi  hvaležnost  žele la iz razi t i  osebi ,  
ki  je  ne boš nikol i  več srečal/-a ,  lahko p rav 
tako napišeš pismo in ga prebereš na glas .  
Opazuj  svoje občutke in  pomisl i ,  kako bi  to  
izkušnjo lahko uporabi l /-a v  medosebnih  
odnosih z  l judmi ,  k i  t i  sto j i jo  ob st rani  in  te  
podpi rajo.

Spomni  se nekoga ,  k i  je  zate naredi l  nekaj ,  za  
kar  s i  mu/- j i  izredno hvaležen,  vendar  mu/- j i  
svoje hvaležnost i  morda nis i  iz razi l /-a ,  ker  tega 
nis i  znal/-a a l i  tak rat  n jegovemu dejanju n is i  
pr ip isoval/-a posebne vrednost i .  To je lahko  
kdorkol i :  sorodnik ,  pr i jate l j ,  uči te l j ,  mento r,  
zd ravnik  a l i  sodelavec.  Poskusi  izb rat i  nekoga,  
ki  je  še vedno ž iv  in  b i  se lahko v  naslednjem  
tednu srečal  s  tabo iz  oči  v  oči .  Morda bo 
najbol j  kor istno,  če izbereš osebo al i  dejanje,  o 
katerem že nekaj  časa nis i  razmišl ja l /-a –  
nekaj ,  česar  n imaš vedno v misl ih ,  vendar  je  
bi lo  zate pomembno.

Zdaj  napiš i  p ismo eni  od teh oseb ,  pr i  čemer 
se ravnaj  po naslednj ih  ko rakih:

• Piši  tako ,  kot  da to osebo neposredno  
naslavl jaš (»D ragi/D raga ______« ) .

• Ne skrbi  za s lovnico al i  pravopis .
• Natančno opiš i ,  ka j  je  ta  oseba stor i la,  

zakaj  s i  j i  hvaležen/-a in  kako je  n jeno  
ravnanje vpl ivalo na tvoje ž iv l jenje.  Poskusi  
bit i  č im bol j  konkreten/-na.

• Opiši ,  ka j  zdaj  počneš v  svojem živ l jenju in  
kako se pogosto spominjaš njenih  
pr izadevanj .

• Lahko opišeš svoja občut ja ,  ko se nis i  
zmogel/- la  zahval i t i  in  kaj  občut iš  zdaj ,  ko  
si  se j i  zahval i l /-a.  

• Nato poskusi ,  če je  le  mogoče ,  p ismo  
iz ročit i  osebno,  pr i  čemer upoštevaj  
naslednje ko rake:

10

   P ismo zahvale (povzeto po Greater  Good in Act ion ,  S cience Based  
Pract ice for  a  Meaningful  L i fe,  Grat i tude Letter  dostopno na  
https://ggia .berkeley.edu/pract ice/grat i tude_ letter )

10
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L e d o l o m i l e c  1 :
Č U S T V E N A  L O T E R I J A

ljubeče

sočuten

prijateljski

ljubljen

odprtega srca

simpatičen

nežno

toplo

razvrednoteno

previden

radoveden

pomilovan

začaran

zaupljivo

fasciniran

zainteresiran

intrigiran

izčrpano

otopelo (letargično)

prepričan

opolnomočen

odprt

ponosna

varen

preskrbljen

vznemirjeno

presenečen

animiran

zagret

spodbujen

začuden

zaslepljen

resno

entuziastičen

omotičen

živahno

hrepeneče

šokirano

hvaležen

hvaležen

v teku

hvaležen

presunjen

navdihnjen

začuden

začuden

radostno

zabaven

navdušen

vesel

srečen

energično

zadovoljen

navdušen

blažen

razočarano

neprijetno

miroljuben

miren

jasnih misli

udobno

osredinjen

poln

izpolnjen

čudežno

nestrpen

mehak

tih

sproščen

olajšano

zadovoljno

tihoten

umirjen

spoštovan

živahno

ogorčeno

oživljena

pomlajena

spočit

obnovljeno

oživljen

napeto

anksiozen

v stiski

razočarano

oster

nejevoljen

razdražljiv

nervozen

živčen

preobremenjen

nemiren

brez stresa

raztreseno

moteno

vključen

prekleto

v pričakovanju

spodbujeno

optimističen

prestrašen

očaran

strah

prestrašen

nezaupljiv

v paniki

prestrašen

sumničav

ustrahovan

previden

zaskrbljen

razdraženo

obžalovanja vredno

žalostno



P R I R O Č N I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O - Č U S T V E N I H  V E Š Č I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +

strastno

vzhičeno

živahno

brez upanja

mrzlično

zmedeno

osuplo

brez besed

pretresen

nepotrpežljiv

izgubljeno

povsem zmeden

razpadajoč

neodločen

odklopljen

odtujeno

rezerviran

črnogled

zavrnjen

ekstatično

vzneseno

obnovljeno

z žarom

navdušeno

v zadregi

sramota

totalno zmedeno

prijetno presenečen

na preži pred nevarnostjo

samozavestno

premagan

izgorelost

brez energije

z zlomljenim srcem

obžalovanja vredno

polni obžalovanja

obnemoglost

neuporaben

ranljivo

krhko

varovano

nemočno

negotovo

razbrzdano

zadržano

občutljiv

tresti se

hrepeneče

zavisten

hrepeneče

nostalgično

zgroženo

nesrečen

razočarno

turbulentno

nemirno

prežet z grozo

averzija

prezir

nagnusno

ne marati

sovražno

odrinjeno

vznemirjeno

vržen iz tira

prestrašen

kriv

težaven

sovražen

nelagodno

brezupno

izčrpan

v bolečini

v agoniji

tesnobno

pogumen

obteženo

zgroženo

utrujeno

ponižan

razburjeno

frustrirano

nepotrpežljivo

razdraženo

ljubosumen

jezno

razjarjen

besen

nemirno

užaljeno

razočarano

s težkim srcem

potrt

zavržen

osamljen

apatično

dolgočasno

hladno

samostojejen

zadržano

raztreseno

indiferentno

paraliziran

odstranjen

nezainteresiran

umaknjeno

neupoštevan

izčrpano

depresivno

omrtvičen

opeharjen

žalovanje

brez miru

prizadet
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V E R J A M E M  V A S E

Delovni l ist 1 ,  
Matrika blagostanja

Delovni l ist 2 ,   
Vprašalnik Moje moči 
(Von Bönninghausen,  M.  in  sod. ,  2023) ,

Delovni l ist 3  (a) ,
Oseba v razcvetu v – raziskovanje pojma

Delovni l ist 3  (b) ,
Oseba v razcvetu v – raziskovanje pojma

Delovni l ist 6 ,
Moj osebni načrt  vrednot 

Delovni l ist 7 ,
Kart ice vrednot

Delovni l ist 8 ,
Vprašanja za samorefleksijo in krepitev 
samozavedanja

Delovni l ist 9 ,
Tarča mojih moči 

Delovni l ist 11,  
Vprašalnik o trdnosti in odpornosti

Delovni l ist 12 ,
Moja družbena podpora oziroma socialna mreža 
– za lažje premagovanje težav oziroma soočanje
s stresom

Delovni l ist 14 ,
Moj i  uspehi 

Delovni l ist 4 ,
Tarča Moje moči

Delovni l ist 5 ,
Področja vrednot

Delovni l ist 13,
Nadziranje čustev s pomočjo čuječnostne 
tehnike STOP

Delovni l ist 10, 
Johari jevo okno
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Delovni l ist 1  
Matrika blagostanja,  Pr i loga 1

V E R J A M E M  V A S E
M E T R I K A  B L A G O S T E N J A   I   3 5

bil/a odl ično opremljen/a) .  Opremljenost 
predstavl jajo tvoje notranje moči,  npr.  pogum, 
optimizem, zmožnost uravnavanja čustev,  
zavzetost za rešitev problema, zunanja pa je 
morebitna podpora,  k i  si  jo bi l/-a deležen/-a od 
drugih l judi  (starši ,  pr i jatel j i ,  mentorj i ,  učitel j i  in 
drugi ) .  Sedaj označi v tabel i ,  k je se t i  dve pol j i  
združita .  Kaj  t i  pove ta rezultat? Kaj  bi  
potreboval/-a ,  da bi  stres lažje obvladal/-a in 
uspešno reši l/-a situaci jo? Katere notranje moči 
bi  želel/-a okrepit i? Kdo bi  t i  v  tej  situaci j i  moral  
al i  lahko pomagal?

NAVODILO

Ob izbranem dogodku razmisl i  o svoj ih občutkih 
in čustvih .  Premisl i ,  kako stresna je bi la zate 
situaci ja in kako uspešno si  jo reši l/-a .  Kakšni so 
bi l i  dejavniki  stresa? V vodoravni  vrst ici  označi 
ustrezno okence od 1  do 10,  ki  najbol je označuje 
stopnjo tvojega stresa;   1  pomeni najmanjšo 
stopnjo,  10 pa najvišjo.  Nato razmisl i ,  kako si  
bi l/-a opremljen/-a za reševanje te situaci je z 
vidika notranj ih moči in zunanje podpore.  V 
navpičnem stolpcu izberi  okence, ki  najbol j  
ustreza stopnj i  tvoje opremljenosti ;  1  pomeni,  da 
si  se počuti l/a brez moči in podpore,  10 pa,  da si  
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Delovni l ist 2 
Vprašalnik Moje moči ,
Pri loga 1
(Von Bönninghausen,  M.  in  sod. ,  2023) ,

NAVODILO

Na 4-stopenjski  lestvici  ocenite,  v kol ikšni  meri  
trditve spodaj vel jajo za vas,  pr i  tem: 1  – ne drži ,  
2 – včasih drži ,  3 – večinoma drži ,  4 – popolnoma 
drži .

Sam lahko rešujem svoje težave.

Večina stvar i  mi  uspe,  če se potrudim.

Vel iko stvar i  lahko naredim dobro.

V svojem živ l jenju imam ci l je.

Razumem svoja čustva .

Razumem, zakaj  nekaj  počnem.

Če česa ne razumem, vprašam nadrejenega,  
dokler  tega ne razumem.

Poskušam odgovor i t i  na vsa vprašanja ,  k i  so mi  
zastavl jena v  skupini .  

Ko poskušam reši t i  težavo pr i  nalogi ,  ne 
obupam, dokler  ne najdem reši tve.

V PUM- O se najde mentor  a l i  kolega,  k i  mu je 
res mar,  da se trudim po svoj ih  najbol jš ih 
močeh.

V PUM- O je mentor  a l i  č lan osebja ,  k i  me
posluša ,  ko imam kaj  povedat i .

V PUM- O je mentor  a l i  kolega,  k i  ver jame,  da 
mi bo uspelo.

V naši  družin i  se med seboj  vedno razumemo 
in  se podpiramo.

V naši  družin i  se dobro razumemo.

V naši  družin i  se čut imo zavezane drug 
drugemu.

Imam fanta a l i  punco,  k i  mu/j i  je  resnično mar 
zame.

Imam pr i jate l ja ,  s  kater im se lahko pogovor im 
o svoj ih  težavah.

Imam pr i jate l ja  a l i  pr i jate l j ico,  k i  mi  pomaga,  ko 
se znajdem v težavah.

Prevzemam odgovornost  za to,  kar  počnem.

Ko naredim napako,  jo  zmorem pr iznat i .

Lahko sprejmem, ko mi  kdo reče ne.

Slabo se počut im,  ko je  nekdo pr izadet .

Poskušam razumeti ,  ka j  doživ l ja jo  drugi  l judje.

Poskušam razumeti ,  ka j  drugi  l judje čut i jo  in  
misl i jo.

Lahko počakam na t isto,  kar  s i  žel im.

Ne mot im drugih ,  ko so zaposleni  s  svoj imi  
stvarmi .

Razmisl im,  preden nekaj  naredim (stor im) .

Večino časa sem zadovol jen .  

Običajno se počut im hvaležnega.

Običajno se počut im cenjenega.

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

1 1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30
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Običajno imam dovol j  energi je.

Običajno se počut im akt ivnega.

Večino časa se počut im navdušenega 
(zavzetega) .

Vesel im se vsakega dneva .

Načeloma pr ičakujem, da bom doživel  več 
pozi t ivnih stvar i  kot  negat ivnih .

Največkrat  pr ičakujem, da bom imel  lep dan.

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

1     2     3     4

31

32

33

34

35

36

Rezultate na posamezni dimenzi j i  dobite,  če seštejete točke 
pri  posameznih vprašanj ih po naslednjem kl juču:

PRIMER: 

Pri  Verjamem vase je nekdo zbral  36 točk,  k i  j ih del i te z devet 
in dobite poprečno vrednost 4.

Pri  posamezni dimenzi j i  pa seštejete pridobl jene točke in j ih 
del i te s 3.

Primer Samočinkovitost:  12 točk:  3 = 4

Verjeti  vase

Samoučinkovito� :  1–3

Vztrajno� :  4–6

Samozavedanje :  7–9

Skupaj :

Čustvene kompetence

Uravnavanje ču�ev :  19–21

Empati ja :  22–24

Samoregulaci ja :  25–27

Skupaj :

Življenjska zavzetost

Hvaležno� :  28–30

Vesel je do živ l jenja :  31–33

Optimizem :  34–36

Skupaj :

Verjeti  v druge

Podpora šole :  10–12

Podpora v družini :  13–15

Podpora vr�nikov :  16–18

Skupaj :
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Delovni l ist 3 ,  Pr i loga 1
Oseba v razcvetu v – 
raziskovanje pojma

NAVODILO

Spoznal  s i  idejo (pojem) :  

.  

Razmisl i :

1. Kakšen je  pomen pojma/ideje za

?

2. Na kaj  vse vpl iva?

3. S čim je povezana?

4. Na kakšen način je  uporabna?

5. Kakšen bi  b i l  svet  brez te ideje (pojma)?

Oseba
v razcvetu

Pomen

Svet  brez . . .?

Povezanost
Vpl iv

Uporabnost



V E R J A M E M  V A S E
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  Več idej  za graf ična pomagala v  procesu raziskovanja pojmov najdete v  Kompare in  Rupnik Vec (2016) .7  

NAVODILO

Ko nalet iš na nov pojem, ga opredel i  po svoje,  
nato pa svojo opredel i tev preveri  še v knj igi .

Pojem nariši  oz .  shematsko prikaži  ter navedi 
primere.

Uporabi pojem v smiselni  povedi .

Oseba
v razcvetu

Primer i

Opredel i tev

Trdi tev

Sl ika

Kaj  je  to?
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Delovni l ist 4 ,  Pr i loga 1
Tarča Moje moči
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Delovni l ist 5 ,  Pr i loga 1
Področja vrednot

NAVODILO

V skupini  al i  paru izberite eno vrsto vrednot,  j ih 
opišite in navedite svoje osebne izkušnje s temi 
vrednotami.  

Pravičnost

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽBENE VREDNOTE

Solidarnost

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽBENE VREDNOTE

Enakost

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽBENE VREDNOTE

Spoštovanje

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽBENE VREDNOTE
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Sodelovanje

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽBENE VREDNOTE

Zanesljivost

Opis:

Moje/naše izkušnje

PROFESIONALNE VREDNOTE

Strokovnost

Opis:

Moje/naše izkušnje

PROFESIONALNE VREDNOTE

Etičnost

Opis:

Moje/naše izkušnje

PROFESIONALNE VREDNOTE

Timsko delo

Opis:

Moje/naše izkušnje

PROFESIONALNE VREDNOTE

Inovativnost

Opis:

Moje/naše izkušnje

PROFESIONALNE VREDNOTE
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Ljubezen

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽINSKE VREDNOTE

Podpora

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽINSKE VREDNOTE

Zaupanje

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽINSKE VREDNOTE

Spoštovanje

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽINSKE VREDNOTE

Medsebojna pomoč

Opis:

Moje/naše izkušnje

DRUŽINSKE VREDNOTE

Inovativnost

Opis:

Moje/naše izkušnje

KULTURNE VREDNOTE



V E R J A M E M  V A S E
V R E D N O T E   I   5 1

Ljubezen

Opis:

Moje/naše izkušnje

KULTURNE VREDNOTE

Podpora

Opis:

Moje/naše izkušnje

KULTURNE VREDNOTE

Zaupanje

Opis:

Moje/naše izkušnje

KULTURNE VREDNOTE

Spoštovanje

Opis:

Moje/naše izkušnje

KULTURNE VREDNOTE

KULTURNE VREDNOTE
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Delovni l ist 6 ,  Pr i loga 1
Moj osebni načrt  
uresničevanja vrednot 

NAVODILO

Izberite nekaj  osebnih vrednot,  k i  najbol j  
odražajo,  kaj  cenite v svojem živl jenju,  kako
žel i te ravnati  ter kaj  vas vodi pr i  sprejemanju
odločitev in vsakodnevnih dejanj ih .  Zapišite,
kako j ih boste uresničeval i ,  ter natančno
definirajte ci l je v zvezi  s tem. Pri  premagovanju
ovir  in izzivov razmisl i te,  kaj  vam lahko prepreči
uresničevanje vrednot in poiščite način,  kako
boste te ovire premagal i .

OPIS IN POMEN 
VREDNOTE 

VREDNOTA :

KAKO URESNIČUJEM 
TO VREDNOTO 

MOJI KRATKOROČNI
CILJI POVEZANI 
Z VREDNOTO 

OVIRE IN IZZIVI 

NAČRT ZA SPREMLJANJE NAPREDKA
.

V okviru načrta za spremljanje napredka 
razmisl i te,  kako boste spremljal i  uresničevanje 
svoj ih vrednot in ci l jev.  To lahko vkl jučuje pisanje 
dnevnika,  tedensko oceno al i  iskanje povratnih 
informaci j  od drugih.  Pomagajte si  s pr ikazanim 
primerom za vrednoto zdravje.
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Delovni l ist 7 ,  Pr i loga 1     
Kart ice vrednot

KARTICE VREDNOT: 

Opis:

Vprašanja:

Af irmaci ja:

sl ika,  r isba,  skica,  s imbol
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Delovni l ist 8 ,  Pr i loga 1    
Vprašanja za 
samorefleksijo in krepitev 
samozavedanja

NAVODILO

Razrežite učni l ist  na manjše l ist iče,  tako da  
bo na vsakem l istu le eno vprašanje.  Ko nalet iš 
na nov pojem, ga opredel i  po svoje,  nato pa 
svojo opredel i tev preveri  še v knj igi .  Pojem 
nariši  oz .  shematsko prikaži  ter navedi pr imere.  
Uporabi pojem v smiselni  povedi .

Kaj  je samozavedanje in zakaj  je pomembno za 
osebno rast?

Kako misl i te,  da samozavedanje vpl iva na vaše 
odločitve in obnašanje?

Kaj vpl iva na vaše samozavedanje? 

Kako lahko konstrukt ivno uporabite kr i t iko za 
svoj  razvoj?

Kaj vas najbol j  preseneča pri  vaših reakci jah v 
stresnih situaci jah?

Kaj se naučite o sebi ,  ko prejmete povratne 
informaci je od drugih?

Kaj vam pomaga, da ostanete osredotočeni na 
svoje ci l je?

Katere so vaše močne osebnostne lastnosti?

Kaj se običajno dogaja v vašem telesu, ko ste 
pod stresom?

Kaj vas osrečuje in vam daje občutek 
izpolnitve?

Kaj vas motivira ,  da se izbol jšujete in rastete?

Kaj si  žel i te doseči na področju samozavedanja 
v naslednj ih šestih mesecih?

Kakšna je vaša prva reakci ja ,  ko se soočite s 
kr i t iko?

Kakšna je vaša strategi ja za obvladovanje 
negativnih misl i?

Kakšna so vaša pričakovanja do sebe?

Kakšna vedenja drugih l judi  vas najbol j  
vznemir jajo in zakaj  misl i te,  da je tako?

Kako misl i te,  da vas vidi jo drugi?

Kakšno vlogo imajo vaša pretekla izkustva pri  
obl ikovanju vaše trenutne samopodobe?

Kaj vas vodi pr i  sprejemanju pomembnih 
odločitev ?

Kako se počutite po sprejet ju pomembne 
odločitve?

Kakšna oseba žel i te postat i?

Kako se počutite,  ko prejmete negativno 
povratno informaci jo?

Kaj so glavne korist i  samozavedanja?
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Podpora vrstnikov / Prijatelje

v

Povezanost v
 d
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ni
VERJAMEM VASE URAVNAVAM SVOJA ČUSTVA

ZAUPAM DRUGIM SEM ŽIVLJENJSKO ZAVZET

P R I R OČN I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O -ČU S T V E N I H  V E ŠČ I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

Delovni l ist 9 ,  Pr i loga 1     
Tarča mojih moči 

SAMOUČINKOVITOST
Sposobna sem usmerjeno delovati  k rezultatom in izpolnit i  
pričakovanja /  zahteve, ki  so postavl jene predme.

VZTRAJNOST
Prizadevam si  doseči svoje ci l je in vztrajam tudi ,  ko gredo stvari  
"narobe" al i  pa se ne iz idejo po pričakovanj ih .

SAMOZAVEDANJE
Vem, kdo sem v očeh sebe in drugih.

URAVNAVANJE ČUSTEV
Znam izrazit i  svoja pozit ivna čustva in se spopri jet i  z 
negativnimi čustvi .

EMPATIČNOST / VŽIVLJANJE
Začutim, kako se počuti  nekdo drug, se odzovem in upoštevam 
njegova / njena občutja .

SAMONADZOR
V razl ičnih okol iščinah znam izrazit i  in nadzorovati  svoje 
vedenje.

PODPORA V PUM- O+ IN SODELAVCEV (RAST)
Zaupam podpori  mentorjev in drugih sodelavcev/PUM-O+.

PODPORA DRUŽINE
Zaupam podpori  v naši  družini .

PODPORA VRSTNIKOV / SODELEŽENCEV
Zaupam v podporo svoj ih vrstnikov/pri jatel jev/sodeležencev.

HVALEŽNOST
Hvaležen sem za stvari  in dogodke, ki  se mi zgodi jo.

ELAN
Imam energi jo,  vesel im se živl jenja in drobnih stvari ,  k i  se 
dogajajo.

OPTIMIZEM
Verjamem v pozit ivno prihodnost.
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Delovni l ist 10, Pri loga 1
Johari jevo okno

JOHARIJEVO OKNO

LJUDJE SMO "SESTAVLJANKA" RAZLIČNIH 
LASTNOSTI, KI T VORIJO CELOTO:
čustvovanje,  v idez ,  mišl jenje,  delovanje,  
poslušanje,  ravnanje,  obnašanje,  mnenje,  
motivaci ja i td.

Nekaterih se zavedamo, drugih ne.  Skrita ,  v idna in 
neznana podorčja svoje osebnosti  lahko 
raziskuješ s pomočjo Johari jevega okna.
Uporabi ga tako,  da najprej  sam dopolniš odprto 
in skr i to območje,  znači lnosti  in stvari ,  k i  si  j ih 
pr ipišeš.  Nato prosi  še pri jatel ja ,  naj  te opiše.  
Njegove zaznave o tebi  zapiši  v slepo območje.

Al i  obstaja razl ika v tvojem in pr i jatel jevem 
opisu?

Najverjetneje si  že ugotovi l ,  da sami sebe 
vel ikokrat v idimo drugače, kot nas vidi jo drugi .
Da lažje odkri jemo svojo "slepo pego",  je 
pomembno, da smo odprt i  za zaznavanje in 
komentarje drugih.  

Tako bol je spoznamo samega sebe in se bol je 
or ientramo v družbi ter se spreminajmo v smeri ,  
k i  nam je všeč.
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ZNANO MENI NEZNANO MENI

ODPRTO OBMO ČJE 

JAVNA PODOBA
(predstavl ja t iste stvari ,  kar vemo o sebi sami in j ih 
razkri jemo drugim. To so stvari ,  k i  j ih sam poznaš o sebi in
žel iš,  da j ih opazi jo tudi  l judje,  s katerimi si  v st iku. )

SLEPO OBMO ČJE

SLEPA PEGA
(prostor,  k i  je neznan tebi  in znan drugim.
To so stvari ,  k i  j ih pr i  tebi  opazi jo l judje,  s katerimi si  v 
st iku,  sam pa j ih ne.V tem območju se lahko skr ivajo 
pozit ivne, negativne in čisto vsakdanje lastnosti ,  k i  j ih sam
pri  sebi ne opaziš. )

SKRITO OBMO ČJE 

MOJA ZASEBNOST
(področje,  k i  je znano nam in neznano drugim.
V tem pol ju hranimo stvari ,  dejstva,  lastnosti ,  navade ipd. ,  
k i  j ih o sebi vemo, a j ih drugi ne.  To so zelo int imne stvari ,  
zato o nj ih ne govoriš in j ih ohranjaš zase. )

NEZAVEDNO
Področje je neznano tebi in neznano drugim.
Nihče v resnici  ne ve,  kaj  je al i  bi  lahko bi lo tukaj .  Vemo pa, 
da deluje -  se izrazi ;  predvsem v spontanih odzivih v za nas  
novih situaci jah.

POPOLNOMA NEZNANO 
OBMO ČJE 
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Delovni l ist 11,  Pr i loga 1
Vprašalnik o trdnosti in 
odpornosti

Razmisl i te o vprašanj ih ,  zapišite odgovore in j ih 
del i te oziroma predebatirajte v paru.

1. SAMOZAVEST IN SAMOSPOŠTOVANJE

Katere so vaše najmočnejše točke/lastnosti ,  ko 
se soočate s stresom in novimi izzivi?

2 . ČUST VENA REGULACIJA

Kako obvladujete/izražate svoja čustva,  ko ste
pod stresom?

3. NADZOR NAD SITUACIJO

Kako se soočate s situaci jami,  k jer se zdi ,  da 
nimate nadzora?

Kako se običajno soočate s stresom al i  
neuspehom?

4. VZTRAJNOST

Razmisl i te o stresni situaci j i ,  ko ste se moral i  
resnično potrudit i ,  da ste jo reši l i ,  in niste 
obupal i? 

Kako ste v tej  dani situaci j i  pokazal i  svojo 
odpornost?

5. REŠEVALNE STRATEGIJE/METODE
SO O ČANJA S STRESNIMI SITUACIJAMI

Katere tehnike uporabl jate,  ko se soočate s 
težkimi situaci jami?
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NAVODILO

1 .  V tabelo zapiš i te imena oseb,  na katere se 
lahko zanesete in  j ih  prosi te za pomoč,  ko vam 
je težko a l i  ste v  st isk i
.  
2.  Na vol jo  je  kar  nekaj  inst i tuci j ,  na katere se 
lahko obrnete,  ko zaidete v  st isko.  Na spletu 
poišči te/  raz išči te vam najbl iž je  in  za vas 
pomembne ter  s i  v  tabelo zapiš i te n j ihove 
kontakte in  področje delovanja .

3.  V prazne vrst ice lahko dodate še kakšno 
inst i tuci jo  po lastni  presoj i .

Družina,  sorodniki Pum-o mentorj i ,  učitel j i

Sošolci ,  pr i jatel j i Sosedje,  znanci

Center za duševno zdravje otrok
in mladostnikov

Svetovalni  center za otroke, 
mladostnike in starše

Zaupni telefon Samari jan Krizni  center za otroke in mladostnike

Društvo za nenasi lno komunikaci jo Tom telefon/SOS telefon

Združenje za moč Legebitra

Delovni l ist 12 ,  Pr i loga 1     
Moja družbena podpora 
oziroma socialna mreža – za 
lažje premagovanje težav 
oziroma soočanje s stresom
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Namen in učinki  tehnike STOP:  zmanjšanje 
nepr i jetnega počut ja  v  stresni  s i tuaci j i  ter  
krepi tev prepr ičanja o svoj ih  zmožnost ih za
spopr i jemanje s stresnimi  s i tuaci jami .

Tehnika se izvaja ob sproščujoči  g lasbi .  Pred 
izvedbo tehnike se udobno namest i te.

S

T

O

P

Stop

Prenehajte s t renutnim delom, akt ivnostmi ,  
udobno se namest i te,  prekin i te svoje trenutne
misl i .

Trenutk i  za dihanje in  potovanje po te lesu:

Nekajkrat  g loboko vdihni te in  izdihni te.

Ozavest i te svoje te lo,  zavedajte se prstov 
na nogah,  g ležnjev.

Potuj te po te lesu navzgor,  po golenicah,  
mimo kolen ,  po stegnih .  

Usmeri te pozornost  na genita l i je,  medenico 
in  t rebuh.

Globoko dihaj te in  se osredotoči te na prsa .

Začut i te,  kako vam je toplo pr i  srcu.

Ozavest i te ramena,  roke,  zapest ja ,  d lani  in
prste na rokah.

Potuj te po vratu do glave,  začut i te svoj  
obraz ,  ušesa,  usta ,  nos in  oči .

S edaj  usmeri te pozornost  še na dihanje,  
ozavest i te ga in  spreml ja j te,  kako pr ihaja v  
nos in  iz  n jega odhaja .

Lahko s i  rečete „noter “,  ko vdihujete,  in  
„ven“,  ko izdihujete;  to  vam lahko pomaga 
pr i  koncentraci j i .  

Opazujte :  

Opazujte svoje misl i ,  občut ja ,  čustva .

S edaj  se osredotoči te na misl i  v  vašem 
umu.  Zavedajte se,  da misl i  n iso dejstva in
da niso Stalne a l i  t ra jne.  (Če se npr.  pojav i
misel ,  da ste nesposobni  a l i  neustrezni ,  jo
preprosto opazi te,  j i  dopust i te in  
nadal ju j te. )

Zaznajte kakršna kol i  čustva ,  k i  so pr isotna ,  
in  j ih  samo poimenujte;  poimenovanje 
čustev ima pomir ja joč učinek .

Usmeri te pozornost  na svoje te lo in  
prever i te,  a l i  sto j i te  a l i  sedite.  Kakšna je
vaša drža? S o pr isotne kakršne kol i  
bolečine?

Pojdi te naprej  

S tem zavedanjem, z  izstopom iz  avtopi lota 
in  z  osredotočenost jo na ta t renutek ,  se 
lahko vprašate:

»Kaj  je  sedaj  najbol j  pomembno? Kaj
nameravam ozi roma kaj  žel im počet i  v
naslednjem trenutku?«

In ko se pojavi  odgovor,  nadal ju j te s  tem. 

Delovni l ist 13,  Pr i loga 1
Nadziranje čustev s pomočjo 
čuječnostne tehnike STOP
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NAVODILO

Razmisl i  o  svojem dosežku,  uspehu,  na 
katerega s i  ponosen/ponosna,  in  o n jem
razmisl i  ob zastavl jenih vprašanj ih .

Delovni l ist 14 ,  Pr i loga 1
Moji  uspehi 

Moj dosežek 

1 . Si  svoj  ci l j  načrtno izpel jal/-a? Si  imel/-a načrt ,  
kako ga boš dosegel/- la?

2. Si  načrt  obl ikoval/-a sam/-a al i  t i  je kdo 
pomagal? Če si  imel/-a pomoč, kdo t i  je pomagal?

3. Kaj  te je motiviralo,  da si  vztrajal/-a in
uresniči l/-a svoj  ci l j?

4. Zakaj  je bi la tvoja motivaci ja tako visoka,  da si  
uspel/-a?

5. Al i  je na tvojo motivaci jo vpl ival  kdo drug al i  je 
izhajala povsem iz tebe?

6. Kakšno je bi lo tvoje mentalno in f iz ično stanje 
med uresničevanjem ci l ja?

7. Katere tvoje lastnosti  in sposobnosti  so se
pokazale pr i  uresničevanju tvojega ci l ja?

8. Katere svoje lastnosti  in sposobnosti  si
okrepi l/-a?

9. Razmisl i  še o drugih svoj ih prednostih ,  k i  j ih
imaš, in j ih naštej .

10. Bi  j ih lahko vkl juči l/-a v dano situaci jo? Kako bi  
t i  pomagale?

1 1 .  Kdo meniš,  da je zaslužen za uresničitev 
tvojega ci l ja? Ti  sam/-a,  drugi al i  ugodne 
okol iščine?

12. Kaj  si  se na poti  uresničitve tvojega ci l ja
nauči l/-a?

13. Kako si  se počuti l/-a ,  ,  ko si  dosegel-a svoj
ci l j?

14. Kakšna je bi la tvoja raven motivaci je,  ko si  ci l j  
dosegel/- la?



S E M  Č U S T V E N O  K O M P E T E N T E N

P R I L O G A  2

Delovni l ist 2 ,  
Vprašanja in trditve na temo asertivnosti  

Delovni l ist 3 ,   
Kako naj bom asertiven?

Delovni l ist 1 ,  
Razmišljam o izbranem čustvu 

Delovni l ist 4,  
Izzivi  v čuječnosti

Delovni l ist 5,    
Citati  o čuječnosti



NAVODILO

NALEPKA ČUSTVO 

Ko boš odgovarjal/-a na vprašanja,  se 
osredotoči  na določeno situaci jo,  ko se je to 
čustvo pojavi lo pr i  tebi .  Čim bol j  se skušaj 
vživeti  vanjo in v občutke,  ki  so te takrat 
prevzemali .

P R I R OČN I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O -ČU S T V E N I H  V E ŠČ I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

Delovni l ist 1 ,  Pr i loga 2   
Razmišljam o izbranem 
čustvu 

Kako bi  poimenoval/-a to kar si  čut i l/-a?

Kako je izgledal tvoj  obraz?

Kakšno je bi lo moje dihanje?

Kje in kako v telesu sem zaznal/-a to čustvo?

Kaj so vzroki ,  da sem se počuti l/-a tako?

Je to čustvo izzval  nekdo drug al i  sem ga 
sam/-a z lastnimi misl imi?

Kaj sem govori l/-a in kako sem govori l/-a?

Kaj sem delal/-a al i  naredi l/-a ,  ko me je 
prevzelo to čustvo?

Kako sem se vedel/- la do sebe in kako do 
drugih?

Kako je moja reakci ja vpl ivala na druge?

Kaj sem naredi l/-a ,  ko nisem več bi l/-a pod 
vpl ivom tega čustva?

Al i  bi  sedaj ,  ko nisem več v takšnem stanju,  
reagiral/-a drugače? 

Kako bi  se odzval/-a?

Kaj misl im, da bi  mi pr i  obvladovanju tega 
čustva najbol j  pomagalo?

Navedite pozit ivno af i rmaci jo za to čustvo.



P R I R OČN I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O -ČU S T V E N I H  V E ŠČ I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

Variacije zgornje strate gije 
in druge možne up orab e:

NAVODILO

Pri  vsaki  trditvi  obkrožte števi lko,  k i  najbol je 
izraža,  kako pogosto trditev drži  za vas.

1  – nikol i ;  2 – redko; 3 – včasih;  4 – običajno;  
5 – vedno

Če se vam določene situaci je zdi jo neznane, 
si  situaci je poskušajte predstavl jat i .

Delovni l ist 2 ,  Pr i loga 2
Vprašanja in trditve na
temo asertivnosti  

Sam/a odločam o svojem živl jenju in zanj  
prevzemam odgovornost.

Svobodno, brez zadržkov povem svoje mnenje.

Če potrebujem pomoč, prosim zanjo.

Priznam svojo zmoto in se opravičim.

Če me nekdo ponižuje,  povem svoje mnenje in
ga prosim, da odneha.

Znam prisluhnit i  drugim.

Če kupim pokvarjeno hrano, jo nesem nazaj v
trgovino.

Kadar se pogovarjam, gledam sogovornika v 
oči .

Če me kdo pohval i ,  mi ne postane nerodno.

Znam sprejet i  kr i t iko.

Ko me pri jatel j  prosi  za uslugo, ki  je ne žel im
opravit i  al i  je nimam časa opravit i ,  jo lahko 
zavrnem.

Če sem prizadet/a zaradi pr i jatel jevih besed al i  
dejanj ,  mu to povem.

Potrebe drugih niso pomembnejše od mojih .

Rad/a sklepam nova pri jatel jstva in spoznavam 
nove l judi .

Prepričan/a sem vase, ko začnem nekaj novega.

Sposoben/a sem brez težav izrazit i  svoje ideje.

Znam izražati  svoja čustva pred družinskimi 
člani . .

VPRAŠANJA IN TRDITVE NA TEMO 
ASERTIVNOSTI

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5

1     2     3     4 5
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1.  Primer:

Čakate za nakup mal ice pred blagajno,  
mudi  se vam v s lužbo.  Pred vami se vr ine 
starejša ženska in  brez opravič i la  opravi  
nakup pred vami .

2 .  Primer:

V restavraci j i  naročiš testenine.  Po več 
kot  45 minut  čakanja t i  pr inesejo mlačne 
in  razkuhane testenine.

3. Primer:

S pr i jate l j i  načrtu jete zabavo,  k i  se je  zelo 
vesel iš.  Predviden dan in  čas ustrezata 
vsem, razen tebi ,  ker  boš ravno takrat  
s lužbeno odsoten.  Nekdo reče:  "Potem se 
vsi  str in jate? "  Kako odgovor iš?

4. Primer:

Na sestanku v  s lužbi  se šef  do tvoje 
sodelavke vede nespošt l j ivo.  V precej  
g lasnem tonu j i  zabrusi :  "Nič čudnega,  da 
nič ne prodamo,  če s i  pa vedno v  h lačah 
in  pul i ju ."

Vprašanja in trditve na temo 
asert ivnost

Primeri  razl ičnih vedenj

Na kakšne načine lahko odreagirate v 
spodnj ih pr imerih?

Delovni l ist 3,  Pr i loga 2   
Kako naj bom asertiven?



P R I R OČN I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O -ČU S T V E N I H  V E ŠČ I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

NAVODILO

Izberi  svoj  izziv

Delovni l ist 4,  Pr i loga 2   
Izzivi  v čuječnosti

Zavedanje trenutka tukaj  in zdaj

1.  HOJA

Hodite počasi  in  zavestno,  osredotočeni  
na vsak korak .

Opazujte občutke nog na t leh ,  premikanje 
mišic ter  zvoke in  vonjave iz  okol ice.

Lahko dodate izz iv  hoje nazaj .

2 .  AKTIVNO P OSLUŠANJE

Zgodba za akt ivno poslušanje –  izmisl i te  
s i  kra jšo zgodbo in jo  pr ipovedujte.
Udeleženci  naj  č im bol j  akt ivno poslušajo.  
Ob koncu zgodbe morajo udeleženci  na 
l ist  papir ja  nar isat i  č im več podrobnost i ,  
k i  so j ih  s l išal i  v  zgodbi .

3. HRANA

Pri  obrokih se osredotoči te na vonj ,  okus,  
teksturo in  v idez hrane.
Vzemite s i  čas za vsak gr iž l ja j  in  opazujte,  
kako se hrana spreminja v  vaših ust ih .

4. NARAVA

Preživ i te nekaj  časa v  naravi  in  bodite 
popolnoma pr isotni .

Opazujte detaj le  okol i  sebe –  barve,  
obl ike,  zvoke in  vonjave.

Poskusite se povezat i  z  naravnim svetom 
brez motenj .

5. DNEVNIK HVALEŽNOSTI

Vsak dan zapiš i te t r i  stvar i ,  za katere ste 
hvaležni .

To pomaga usmeri t i  pozornost  na 
pozi t ivne v id ike vašega ž iv l jenja in  
povečat i  zavedanje trenutka .

6. VIZUALIZACIJA

Zapr i te oči  in  s i  predstavl ja j te miren kra j ,  
k jer  se počut i te sproščeno in  varno.

Uporabite vse svoje čute,  da s i  
predstavl jate ta  kra j  –  kaj  v id i te,  s l iš i te,  
vohate in  čut i te.



ČUJEČNOST

“Čuječnost  pomeni  opazovat i  in  ž ivet i  
t renutek z  največjo možno polnost jo.”
–  Jon Kabat-Zinn

"Če ne moreš naj t i  miru znotra j  sebe,  ga 
ne boš nikol i  našel  n ik jer  drugje."
–  Marv in Gaye

"Skr ivnost  zdravja tako za um kot  te lo n i  
žalovat i  za preteklost jo,  skrbet i  za 
pr ihodnost  a l i  pr ičakovat i  težave,  ampak 
ž ivet i  v  sedanjost i  modro in  iskreno."
–  Buda

"Najdragocenejš i  dar,  k i  ga lahko damo 
drugemu,  je  naša pr isotnost .  Ko naša 
čuječa pr isotnost  objema t iste,  k i  j ih  
imamo radi ,  cvet i jo  kot  rože."
–  Thich Nhat  Hanh

S E M  Č U S T V E N O  K O M P E T E N T E N
Č U J E Č N O S T -   Z A V E D A N J E  T R E N U T K A

» T U - I N - S E D A J «  I   8 5

Delovni l ist 5,  Pr i loga 2   
Citati  o čuječnosti

ČUJEČNOST

"Čuječnost  n i  težava;  pravzaprav je  to 
t isto,  kar  je  vedno tu .  Čuječnost  je  
prostor,  k jer  se ne zat ikamo.  Ne zat ikamo 
se v  to,  kar  se dogaja ."
–  Pema Chödrön

"S edanjost  je  edini  t renutek ,  k i  ga imamo,  
in  je  edini  t renutek ,  v  katerem se lahko 
odpremo in uživamo."
–  Jon Kabat-Zinn



Z A U P A M  D R U G I M

P R I L O G A  3

Delovni l ist 1 ,
Kaj vemo o potrebah? 

Delovni l ist 2 ,
Katere so moje potrebe? 
Kako zadovoljene so?  

Delovni l ist 3 ,  
Moje potrebe v hierarhiji  potreb

Delovni l ist 4,
Moje nezadovoljene potrebe

Delovni l ist 5 ,
Psihološka varnost – najpomembnejša 
potreba v skupini

Delovni l ist 6 ,
Zaupam...  

Delovni l ist 7 ,
Podpora in zaupanje v programu PUM- O+

Delovni l ist 8 ,
Lik mentorja

Delovni l ist 9,
Kreator pozitivnih misli  



P R I R OČN I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O -ČU S T V E N I H  V E ŠČ I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

V supini  izdela j te r isbo a l i  miselni  vzorec,  na 
katerem boste pr ikazal i  odgovore na naslednja 
vprašanja:

• Kaj  so potrebe?

• Katere potrebe imamo l judje? Na miz i  so 
samolepi ln i  l ist ič i :  na vsak l ist ič  napiš i te 
po eno potrebo,  k i  se je  domisl i te.

• Al i  lahko te potrebe razvrst imo v 
kategor i je? Razvrst i te  j ih  tako,  da l ist iče 
premeščate po miz i/plakatu.

• Kako pomembno je,  da l judje 
zadovol ju jemo svoje potrebe? Pojasnite na 
pr imeru.

Delovni l ist 1 ,  Pr i loga 3
Kaj vemo o potrebah? 

• Kaj  se zgodi  oz .  kako se počut imo,  kadar  
so naše potrebe zadovol jene,  in  kako,  
kadar  n iso zadovol jene? Podpr i te svoje 
trd i tve s pr imer i .

• Kaj  se dogaja s potrebami v  raz l ičnih 
situaci jah? Al i  imamo l judje vedno iste 
potrebe al i  se naše potrebe razl ikuje jo 
glede na s i tuaci jo  (npr.  a l i  imamo v 
raz l ičnih skupinah razl ične potrebe)?  
Pojasnite,  i lustr i ra j te s  pr imer i .



P R I R OČN I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O -ČU S T V E N I H  V E ŠČ I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

Delovni l ist 2 ,  Pr i loga 3  
Katere so moje potrebe? 
Kako zadovoljene so?  

Zamisl i  s i  neko preteklo s i tuaci jo,  npr.  zabavo s 
pr i jate l j i ,  pogovor  s  sorodnikom, nalogo v  
PUM- O+ skupini  i td .  Razmisl i ,  katere potrebe s i  
imel  v  te j  s i tuaci j i  in  v  kol ikšni  mer i  so bi le  
zadovol jene.  Katere so bi le  v  celot i  zadovol jene 
in  katere morda niso bi le,  kar  je  sproži lo  
neugodna čustva?

NAVODILO

Na črto zapiš i  potrebo,  nato pa v  okencu 
označi  števi lko,  kol iko je  b i la  tvoja potreba
zadovol jena? 1  pomeni ,  da sploh ni  b i la  
zadovol jena ,  7  pa ,  da je  b i la  v  celot i
zadovol jena .

Si tuaci ja :

POTREBA:

POTREBA:

POTREBA:

POTREBA:

POTREBA:

POTREBA:

POTREBA:

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7
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VIŠ
JE P

O
TREBE

O
SN

O
VN

E P
O

TREBE

SAMOAKTULIZACIJA

ESTETSKE
POTREBE

KOGNITIVNE
POTREBE

POTREBE PO
SPOŠTOVANJU

POTREBE PO
LJUBEZNI IN PRIPADNOSTI

POTREBE PO
VARNOSTI

FIZIOLOŠKE
POTREBE

Sl ika 9:  Maslowa hierarhi ja  potreb

Delovni l ist 3 ,  Pr i loga 3    
Moje potrebe v hierarhiji  
potreb

Razmisl i ,  v  katero skupino potreb po Maslowu 
sodi  vsaka od potreb,  k i  s i  j ih  zapisal  zgoraj .
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Delovni l ist 4,  Pr i loga 3    
Moje nezadovoljene 
potrebe

Domisl i  se s i tuaci je,  ko se (v  psihološkem 
smislu)  n is i  počut i l  dobro:  nekaj  te  je  mot i lo,  
nekaj  te  je  jez i lo,  b i l  s i  nezadovol jen z  nečim.  
Razmisl i ,  katera nezadovol jena potreba je  b i la  v  
osnovi  tega doživ l janja .  Katero čustvo je  je  
prevladovalo v  tvojem doživ l janju?

Opis s i tuaci je :

Čustvo:

Potreba:

S edaj  pa razmisl i ,  ka j  b i  moral  spremenit i  ( t i  a l i  
nekdo drug)  v  te j  s i tuaci j i ,  da bi  b i la  tvoja 
potreba zadovol jena? Kaj  b i  lahko stor i l?

 

Pomembno je zavedanje,  da izpolnjene potrebe 
vodi jo  v  pozi t ivna (pr i jetna)  čustva ,  
neizpolnjene pa so v i r  negat ivnih (nepr i jetnih)  
čustev.



Z A U P A M  D R U G I M
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Delovni l ist 5 ,  Pr i loga 3    
Psihološka varnost – 
najpomembnejša potreba 
v skupini

V ta l ist  razporedite osebe in skupine,  v  
odnosu s kater imi  se počut i te varno,  nevtra lno 
al i  pa za vas niso varne (n iste s l išani ,  ne 
doživ l jate sprejetost i  in  razumevanja ,  obstaja 
možnost  z lorabe,  neupravičene al i  neželene 
kr i t ike,  vaše potrebe niso upoštevane,  ne 
doživ l jate enakopravnost i ,  i td . ) .

Razmisl i te,  kako v  konkretnem odnosu 
dosežete občutek varnost i :  ka j  vam pr i  tem 
pomaga?

Katero izkušnjo iz  varnega odnosa lahko 
prenesete v  odnos,  v  katerem varnost i  ne 
doživ l jate? Kako?

Pr i  zgornj ih  vprašanj ih  s i  lahko pomagate tudi  
z  razmislekom o naslednjem: Kaj  potrebujem, 
da bi  v  nekem odnosu lahko rasel?  

Jaz

Polje varnosti

Nevtralno pol je

Nevarno pol je
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Delovni l ist 6 ,  Pr i loga 3   
Zaupam...  

1. Zakaj  tej  osebi zaupam? Kaj je naredi la ,  da 
j i  zaupam – opiši  konkretno izkušnjo s to 
osebo.

2. Kaj vse lahko tej  osebi povem, o čem se z 
njo/nj im lahko pogovarjam?

3. Kakšna oseba sem, ko sem z njo/nj im?

NAVODILO

Navodi lo za reševanje:

V sredinski  krog najprej  napiši  svoje ime.
V kroge, ki  so okrog tebe, pa napiši  imena l judi ,  
k i  j im zaupaš.
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Delovni l ist 7 ,  Pr i loga 3    
Podpora in zaupanje v 
programu PUM- O+

V skupinah razmisl i te  o spodnj ih  vprašanj ih ,  
odgovore povzemite ozi roma pr ikaži te na 
plakatu.  Pr i  tem si  pomagajte z  barv icami ,  
f lumastr i  ipd.  Obl iko plakata krei ra j te pol jubno.

• Na kater ih področj ih  vam mentor j i  t renutno 
najbol j  pomagajo?

• Katera dodatna pomoč bi  vam še kor ist i la?

• Al i  menite,  da je  podpora v  PUM- O+ dovol j  
kor istna ,  strokovna in  kakovostna?

• Kako zelo zaupate mentor jem v programu 
PUM- O+ (na lestv ic i  od 1  do 5)?

• Kaj  vas mot iv i ra ,  da mentor jem zaupate 
(npr.  n j ihova izkušnja ,  pr i jaznost ,  iskrenost  
…)?

• Al i  ste imel i  kakšne izkušnje,  ko n iste 
zaupal i  mentor jem in zakaj?

• Izpostavi te pozi t ivno osebno izkušnjo v  
zvezi  s  podporo mentor jev.

• Kako bi  mentor j i  lahko pr idobi l i  še več 
vašega zaupanja?
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Delovni l ist 8 ,  Pr i loga 3    
Lik mentorja

Ustvar i te »prof i l  mentor ja« tako,  da na dano 
si lhueto napišete,  nar išete a l i  nalepi te seznam 
lastnost i  oz i roma vrednot ,  k i  j ih  pr ičakujete od 
mentor jev.  

Pr i  tem se lahko vprašate:  Kakšen je/bi  b i l  moj  
idealni  mentor ? 

Si lhueto mentor ja  lahko nar išete tudi  sami ,  pr i  
tem pa s i  pomagajte s predlagano skico.  

Pr ip iš i te mu vsaj  10 lastnost i .  
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Delovni l ist 9,  Pr i loga 3   
Kreator pozitivnih misli  
Vzemite trš i  papir,  izreži te pol jubno vel iko 
kart ico in  napiš i te ter  obl ikuj te svojo misel ,  k i  
se vam porodi  na temo mentorstva in  mentor ja .  
Izhaja j te iz  sebe in  svoj ih  občutkov.  Misel  
lahko opremite še s svojo i lustraci jo  a l i  
s imbolom.

Za pr imer s i  lahko ogledate spodnje besede 
vel ik ih  mislecev :

"Ko govor imo,  v  resnic i  
ponavl jamo kar  že vemo;  
a ,  ko pr is luhnemo,  se 
lahko naučimo nekaj  
novega."

– Dala i  Lama

"Najbol jša pot ,  da se 
nekaj  naučimo,  je  
poučevanje."

–  Frank Oppenheimer

Nastale kart ice se lahko tudi  p last i f ic i ra jo in  
uporabl ja jo za nadal jn je delo.



S E M  Ž I V L J E N J S K O  Z A V Z E T

P R I L O G A  4

Delovni l ist 1 ,
Kaj je optimizem in zakaj je pomemben?

Delovni l ist  2 ,  
Kaj je optimizem in zakaj je pomemben?

Delovni l ist 3 ,
Sem optimist ali  sem pesimist?

Delovni l ist 4,  
Razvijam optimističen (realističen) 
pogled na dogodke

Delovni l ist 5 ,  
Lahko nadzorujem vs. ne morem 
nadzorovati

Delovni l ist 6 ,  
Primeri vprašanj za pripravo čebule  



P R I R OČN I K  Z A  S P O D B U J A N J E  
S O C I A L N O -ČU S T V E N I H  V E ŠČ I N  
V  P R O G R A M U  P U M O +  

V skupinah po 3 a l i  4 razmisl i te  o spodnj ih  
vprašanj ih :

• Kako bi  majhnemu otroku pojasni l i ,  ka j  
pomeni  beseda »opt imist« ? Katere pr imere 
bi  navedl i?

• Izpolni te spodnjo tabelo:  v  prvo kolono 
vpiš i te imena članov skupine,  v  drugo 
kolono pr imer,  ko ste bi l i  (vsak č lan 
skupine zase)  opt imist ični ,  v  t ret jo  kolono 
pa pr imer,  ko ste bi l i  pesimist ični .  Bodite 
pozorni  drug na drugega,  beseda naj  kroži .  
Ko nekdo govor i  in  vpiše svoj  pr imer,  ga 
drugi  poslušate.

Delovni l ist 1 ,  Pr i loga 4  
Kaj je optimizem in zakaj je 
pomemben?

Optimistični odziv Pesimistični odzivČlan skupine
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Delovni l ist 2 ,  Pr i loga 4     
Kaj je optimizem in zakaj je 
pomemben?

Vzemite barvne krede in  nar iš i te skupinsko 
r isbo (npr.  na f l ip - chart ) ,  k i  bo izražala 
opt imizem al i  pesimizem (dogovor i te se 
vnaprej ) .  Druga možnost :  namesto r isbe 
izdela j te kolaž iz  fotograf i j  s  spleta .

Naša optimistična risba

Naša risba pesimizma
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Spodaj  je  nar isan krog.  Razdel i  ga na dva 
deleža tako,  da bosta odražala tvojo 
prevladujočo opt imist ično/pesimist ično 
naravnanost .  Za katere s i tuaci je  vel ja  tvoj  
razrez? Bi  b i l  delež opt imist ičnih in  
pesimist ičnih odzivov za kakšne druge vrste 
s i tuaci j  drugačen?

Na črto zapiš i  s i tuaci jo  in  v  krogu označi  
razmerje med opt imizmom in pesimizmom, 
kakor  s i  ga doživ l ja l-a v  te j  s i tuaci j i !

Delovni l ist 3,  Pr i loga 4   
Sem optimist ali  sem 
pesimist?

Situaci ja:

Situaci ja:

Situaci ja:
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Delovni l ist 4,  Pri loga 4  
Razvijam optimističen 
(realističen) 
pogled na dogodke

Razmisl i te :  A l i  je  po vašem mnenju možno 
opt imizem razvi t i?  Kako bi  to  lahko počel i?  
Nanizaj te nekaj  idej .

Preglej te spodnj i  seznam strategi j  razvoja 
opt imizma.  Izber i te t r i ,  k i  j ih  presojate kot  
najpr imernejše za vas.  Naredite načrt  razvoja 
opt imizma ter  spreml jave svojega napredka.  
Pomagate s i  lahko s spodnj im ogrodjem za 
spreml janje:

Situacija,  ko sem črnogledo 
opazoval dogodek

Misel,  ki  bi  lahko zamenjala 
črnogledo

Datum

• Temel jne strategi je  razvoja opt imizma:

• Piši  dnevnik  hvaležnost i .  Vsakodnevno si  
zapiš i  stvar i  a l i  dogodke,  za katere s i  
hvaležen –  bodis i  majhne,  kot  je  nasmeh,  
bodis i  vel ike,  kot  je  ž iv l jenje v  miru a l i  
mejnik  v  kar ier i .

• Obl ikuj  pozi t ivne misl i  (a f i rmaci je ) .  Ustvar i  
svojo af i rmaci jo,  torej  misel  s  pozi t ivno 
vsebino,  k i  spodbuja in  opogumlja ter  s i  jo  
večkrat  na dan ponovi  oz .  misl i  nanjo.  
Af i rmaci jo  s i  lahko tudi  zapišeš in  obesiš 
na v idno mesto,  da jo  večkrat  v id iš.  Pr imer :  
»Napake so v  redu,  iz  n j ih  se učim.« a l i  
»Zmorem, četudi  je  sprva težko.«

• Bodi  pozi t ivno naravnan do drugih .  
Pr izadevaj  s i  za dobre odnose tako,  da se 
zanimaš za druge,  se vanje skušaš vž ivet i  
in  j ih  sprejemaš kot  osebe,  tudi  če ne 
odobravaš nj ihovega ravnanja .

• V nepr i jetnih izkušnjah poišči  pozi t ivno.  
Kadar se t i  zgodi  kaj  nepr i jetnega,  se 
vprašaj :  »Kaj  so pozi t ivni  v id ik i?  Kaj  se 
lahko iz  te s i tuaci je  naučim? Kaj  je  v  tem 
moja pr i ložnost ?«

• Zavestno obl ikuj  pozi t ivne misl i .  Posebej  
za izz ivalne pr ihodnje s i tuaci je  obl ikuj  
pozit ivne misl i ,  npr. :  »Tega še nisem počel ,  
a  lahko z  vajo in  t rudom uspem.« Al i  
»Napake so del  učenja ,  lahko j ih  naredim in 
kasneje popravim.«

• Nagraju j  se za dosežke in  uspehe,  vesel i  
se j ih .  Ko t i  uspe,  se pohval i :  »Bravo,  
uspelo mi  je.«  Vesel je  del i  tudi  s  pr i jate l j i  –  
in  to ne le  ob večj ih  dosežkih ,  temveč tudi  
ob t ist ih ,  k i  so morda majhni ,  a  zate 
pomembni .  

• Razl ikuj  med dogodki ,  k i  so pod tvojo 
kontrolo,  in  t ist imi ,  k i  n iso.  Za laž j i  
razmislek s i  lahko pomagaš z vajo na 
delovnem l istu 4.  
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zgodi lo  v  pr ihodnost i ,  rezul tat  mojega 
pr izadevanja ,  kako se nekdo obnaša do mene,  
moje besede,  meje,  k i  j ih  postavim drugim,  
notranj i  govor  oz .  besede,  k i  j ih  govor im sam 
sebi .

Delovni l ist 5,  Pr i loga 4
Lahko nadzorujem vs. 
ne morem nadzorovati

Glede na to,  a l i  imaš nad pojavom nadzor  a l i  
ne,  razvrst i  naslednje pojave v  ustrezno pol je :  
ka j  drugi  misl i jo  o meni ,  ka j  sam misl im o sebi ,  
kako se v  nekem trenutku počut im oz .  katero 
čustvo doživ l jam,  kako se počut i jo  drugi  l judje,  
kol iko s i  za nekaj  pr izadevam, kaj  se bo 

Ne morem nadzorovati

Lahko nadzorujem
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Delovni l ist 6,  Pr i loga 4
Primeri vprašanj za pripravo 
čebule  (Kustec, 2023, str.  66)

Primeri  vprašanj  za pripravo čebule

Kaj  te najbol j  navdušuje pr i  tvojem 
delu a l i  hobi ju?

Kater i  dosežek v  ž iv l jenju t i  je  dal  
največj i  občutek ponosa?

Kaj  te mot iv i ra ,  da se vsak dan 
prebudiš in  vstaneš ozi roma začneš z 
delom?

Kako se soočaš z izz iv i  in  ov i rami na 
pot i  do svoj ih  c i l jev ?

Kdo al i  ka j  te  najbol j  navdihuje?

Kako ohranjaš svojo energi jo  in  zagon 
skozi  dal jša obdobja?

Kaj  b i  svetoval  nekomu,  k i  išče svojo 
strast  a l i  zagon?

Kako se počut iš,  ko dosežeš nekaj ,  
kar  s i  s i  dolgo želel?

Kaj  če bi  lahko en dan spet  podoživel ,  
kater i  dan bi  izbral?

Kaj  če bi  čez 10 let  lahko opravl ja l  
svojo sanjsko s lužbo,  kaj  b i  to  b i lo?

Kaj  če bi  lahko šel  kamorkol i  na svetu,  
kam bi  šel?

Kaj  če bi  lahko ž ivel  v  kateremkol i  
obdobju zgodovine,  kdaj  b i  to  b i lo?

Kaj  če bi  lahko kaj  spremeni l  pr i  sebi ,  
ka j  b i  spremeni l?

Kaj  če bi  se lahko nauči l  katerokol i  
spretnost ,  ka j  b i  to  b i lo?

Kater i  t renutek v  tvojem živ l jenju je  b i l  
prelomnica za tvoj  zagon?

Kaj  če bi  lahko bi l  nekdo drug,  kdo bi  
bi l?

Kaj  če bi  lahko dobi l  odgovor  na 
kakšno vprašanje,  katero vprašanje bi  
izbral?
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Delovni l ist 7,  Pri loga 4  
Grb hvaležnosti

• Dve vr l in i  l judi ,  k i  me obkrožajo in  sem 
zanju hvaležen/hvaležna.

• Dve stvar i ,  k i  me osrečujeta in  sem zanju 
hvaležen/hvaležna.

V sredino srca č im lepše zapiš i  svoje ime.  Grb 
lahko pobarvaš tako,  da bo izražal  tvojo 
osebno noto.

P.S.  Če ne znaš odgovor i t i ,  za pomoč zaprosi  
mentor ja  a l i  katerega od svoj ih  pr i jate l jev.

Oglej  s i  grb,  k i  je  pred tabo.  To naj  postane 
tvoj  grb hvaležnost i ,  k i  te  bo vedno spominja l ,  
za kaj  s i  hvaležen/hvaležna v  svojem živ l jenju .  
Dobro premisl i  spodnja vprašanja in  vsak 
odgovor  zapiš i  v  eno prazno pol je  v  grbu.

• Dve lastnost i ,  s  kater ima sem rojen-a in  
sem zanju hvaležen/hvaležna.

• Dve lastnost i ,  k i  sem ju pr idobi l -a  in  sem 
zanju hvaležen/hvaležna.
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Delovni l ist 8,  Pr i loga 4   
Koledar hvaležnosti

• Kam bomo umest i l i  logot ipe? PUM- O+, 
izvaja lske organizaci je,  MDDSZ ,  ZRSZ ,  
morebitn ih sponzor jev.

• Al i  je  lahko koledar  hvaležnost i  dar i lo  in  
zahvala? Komu smo hvaležni  in  komu ga 
bomo podar i l i?

• Koga lahko napolnimo s hvaležnost jo,  če 
j im bomo podar i l i  koledar ? Izbor  
obdarovancev (humanitarna društva ,  
domovi  starejš ih ,  boln ik i  ipd. )?

• Sledi jo  vprašanja ,  k i  so povezana z 
akci jsk im načrtom, del i tv i jo  v log v  skupini ,  
iskanjem podpore (strokovne in  f inančne)  
in  druga,  k i  so povezana z uresničevanjem 
projekta .  

• Vsebina koledar ja :  Hvaležnost  v  besedi  in  
sl ik i .

• Kaj  že imamo:  Izbor  fotograf i j ,  s l ik ,  besedi l  
iz  naše/naših map hvaležnost i .

• Razporeditev po mesecih:  Premišl ju je jo o 
hvaležnost i  v  povezavi  z  letnimi  časi ,  
meseci ,  praznik i ;  za kaj  smo največkrat  
hvaležni ,  koga se spominjamo;  npr.  
pomlad,  ko se končuje z ima,  polet je,  ko 
nastopi jo  poči tn ice in  smo uspešno končal i  
izobraževanje,  dan žena,  mater inski  dan,  
dan državnost i ,  dan reformaci je  in  
s lovenske knj ige,  1 .  november,  božič in  
novo leto,  dan varnost i  v  prometu,  dan 
učite l jev,  dan Zemlje ipd.  

• Katere mesece je potrebno še zapolni t i?  
Iskanje in  ustvar janje dodatnih mot ivov 
in/a l i  besedi l  hvaležnost i .

• Kako bomo obl ikoval i  naslovnico? (krovni  
l ist  koledar ja ) .
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Delovni l ist 9,  Pr i loga 4   
Teden hvaležnosti

Hvaležnost  lahko občut iš  tudi  ob dogodkih ,  k i  
se ne dogajajo tebi ,  čeprav to n i  samouveno  
(np r.  vo jne ,  nesreče,  bolezen ipd. ) .  Lahko  
zapišeš tudi  lepo misel ,  k i  s i  jo  preb ra l/-a a l i  
sl išal/-a (np r.  lepa pesem).  Lahko posnameš  
fotograf i jo  pr izora ,  k i  te  je  napolni l  s  
hvaležnost jo.  Zapiš i  tudi  svoja občut ja ,  ko s i  
nekomu pomagal/-a in  t i  je  b i l  za to hvaležen .  
Poskusi  zapisat i  a l i  zabeleži t i  vsaj  eno stvar  v  
vsakem dnevu .

Ta zapis sh rani  v  svoj i  mapi  hvaležnost i .

Navodi lo  

Vsak dan poskusi  zapisat i  vsaj  en dogodek a l i  
t renutek ,  ko s i  občut i l /-a hvaležnost .  To je 
lahko povezano z iz javami,  gestami a l i  
majhnimi  pozornostmi  l judi ,  k i  te  obkrožajo –  
soudeležencev na PUM- O+, mentor jev,  
sorodnikov,  pr i jate l jev in  drugih .  To so lahko  
tudi  povsem tvoja notranja občut ja ,  k i  te  
prevzamejo ,  ko s i  v  st iku z  ž ivalmi  a l i  ko v id iš  
nekaj  lepega (np r.  sončni  zahod,  mor je ,  gozd)  
in  s i  za to hvaležen/-na .  Lahko je  povezano s  
tvoj imi  majhnimi  a l i  vel ik imi  uspehi .  Včasih  
smo hvaležni  tudi  za izkušnje ,  k i  morda niso  
b i le  pr i je tne ,  vendar  so nam pomagale  
razumeti  nekaj ,  kar  je  za nas pomembno.  

TEDEN HVALEŽNOSTI na PUM- O+

OD: DO: MOJE IME: 

PONEDELJEK TOREK SREDA

PETEKČETRTEK SOBOTA/NEDELJA
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Delovni l ist 10,  Pr i loga 4  
Pismo zahvale

• naslednje korake:
• Načrtuj  obisk a l i  srečanje z  naslovnikom. 

Sporoči  te j  osebi ,  da bi  jo  rad/-a v idel/-a in  
da se z  n jo žel iš  o nečem pogovor i t i ,  
vendar  ne razkr i j  natančnega namena 
srečanja .

• Ob srečanju osebi  povej ,  da s i  j i  
hvaležen/-na in  da bi  j i  rad/-a prebral/-a 
pismo,  v  katerem izražaš svojo hvaležnost ;  
prosi  jo,  naj  te  ne prekin ja ,  dokler  ne 
končaš.  Če t i  je  branje nepr i jetno,  jo  
poprosi ,  da pismo prebere sama.

• Za branje pisma si  vzemita čas.  Med 
branjem bodi  pozoren/-a na njen odziv  in  
tudi  na svoja občut ja .

• Ko prebereš pismo,  bodi  dovzeten/-na za 
njen odziv  in  pogovor i ta  se o svoj ih  
občutk ih .

• Ob odhodu pismo izroči  osebi .
• Če t i  f iz ična oddal jenost  preprečuje 

srečanje,  se lahko dogovor iš  za te lefonski  
a l i  v ideo k lepet .

Opomba:  Če bi  hvaležnost  žele la izrazi t i  osebi ,  
k i  je  ne boš nikol i  več srečal/-a ,  lahko prav 
tako napišeš pismo in ga prebereš na glas.  
Opazuj  svoje občutke in  pomisl i ,  kako bi  to  
izkušnjo lahko uporabi l /-a v  medosebnih 
odnosih z  l judmi ,  k i  t i  sto j i jo  ob strani  in  te 
podpira jo.

• Spomni  se nekoga,  k i  je  zate naredi l  nekaj ,  
za kar  s i  mu/- j i  izredno hvaležen,  vendar  
mu/- j i  svoje hvaležnost i  morda nis i  
izrazi l /-a ,  ker  tega nis i  znal/-a a l i  takrat  
n jegovemu dejanju n is i  pr ip isoval/-a 
posebne vrednost i .  To je  lahko kdorkol i :  
sorodnik ,  pr i jate l j ,  uči te l j ,  mentor,  zdravnik  
a l i  sodelavec.  Poskusi  izbrat i  nekoga,  k i  je  
še vedno ž iv  in  b i  se lahko v  naslednjem 
tednu srečal  s  tabo iz  oči  v  oči .  Morda bo 
najbol j  kor istno,  če izbereš osebo al i  
dejanje,  o  katerem že nekaj  časa nis i  
razmišl ja l /-a –  nekaj ,  česar  n imaš vedno v  
misl ih ,  vendar  je  b i lo  zate pomembno.

•
• Zdaj  napiš i  p ismo eni  od teh oseb,  pr i  

čemer se ravnaj  po naslednj ih  korakih :

• Piši  tako,  kot  da to osebo neposredno 
naslavl jaš (»Dragi/Draga ______« ) .

• Ne skrbi  za s lovnico a l i  pravopis.
• Natančno opiš i ,  ka j  je  ta  oseba stor i la ,  

zakaj  s i  j i  hvaležen/-a in  kako je  n jeno 
ravnanje vpl iva lo na tvoje ž iv l jenje.  Poskusi  
b i t i  č im bol j  konkreten/-na .

• Opiši ,  ka j  zdaj  počneš v  svojem živ l jenju in  
kako se pogosto spominjaš njenih 
pr izadevanj .

• Lahko opišeš svoja občut ja ,  ko se nis i  
zmogel/- la  zahval i t i  in  kaj  občut iš  zdaj ,  ko 
s i  se j i  zahval i l /-a .  

• Nato poskusi ,  če je  le  mogoče,  p ismo 
izroči t i  osebno,  pr i  čemer upoštevaj  

10

   P ismo zahvale (povzeto po Greater  Good in Act ion ,  S cience Based 
Pract ice for  a  Meaningful  L i fe,  Grat i tude Letter  dostopno na 
https://ggia .berkeley.edu/pract ice/grat i tude_letter )
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B a r b a r a  K o t n i k CIL J

Barbara Kotnik  je  d ip lomira la na F i lozofski  
fakul tet i  Univerze v  L jubl jani  s  področja 
pedagogike in  andragogike.  Zadnj ih  osem let  je  
zaposlena na Zavodu Za vas ž iv im kot  
mentor ica v  programu PUM- O+, k jer  se akt ivno 
ukvar ja  s  problemat iko svojega področja .  Kot  
somentor ica pomaga pr i  načrtovanju in  
izvajanju programa.  Poleg vseh projektov,  k i  j ih  
izvaja v  programu PUM- O+, sta gotovo najbol j  
odmevna projekta izdelava Jumbo plakata v  
sodelovanju z  Mestno občino Cel je  in  
»pumovski  časopis«.  

Dolga leta je  delovala tudi  v  mladinskem centru,  
k jer  je  poleg svoj ih  formalnih izkušenj  
zaposl i tve pr idobi la  ogromno izkušenj  z  delom 
dela z  mladostnik i  in  mlajš imi  odrasl imi  z  u l ice,  
kar  j i  je  v  vel iko pomoč pr i  razumevanju potreb 
mladih v  programu PUM- O+. S svojo pestro 
paleto znanja ,  izkušenj  in  dobre vol je  mladim 
pomaga pr i  razvi janju lastne in  pokl icne 
ident i tete,  vk l jučevanju na trg dela ter  
pr idobivanju izobrazbe.

Damjana Kotnik  je  magistr ica znanost i  s  
področja državnih in  evropskih študi j ,  
d ip lomirana organizatorka menedžerka in  
inženirka tekst i lno -konfekci jske tehnologi je.  Je 
usposobl jena družinska in  medvrstniška 
mediatorka ,  zaposlena v  javnem zavodu Mocis 
kot  vodja programa PUM-0+ in predavatel j ica v  
javno vel javnih šolskih programih .

Programu PUM- O se je  pr idruži la  leta 1999 kot  
druga generaci ja  mentor jev v  Slovenj  Gradcu.  
Je vodja in  koordinatorka števi ln ih uspešnih 
projektov,  tudi  mednarodnih (Spoznaj  svoj  
živ l jenjski  s log (2014,  2015) ,  Erasmus+ 
Mobi lnost  učečih se K 1  v  Barceloni  (2024) ,  je  
idejna vodja in  urednica dvojezične knj ige 
Zgodbe o pr i jate l jstvu (2018) ,  pobudnica in  
vodja knj ige Viz ionar j i  sprememb – PUM- O+ 
junaki  (2024) .  Pod njenim vodstvom so nastal i  
scenar i j i  kra jš ih f i lmov :  PUM- O je vse,  kar  s i  
lahko žel iš  (2018) ,  Odgovorno starševstvo skozi  
razmišl janja in  pr ipovedi  udeležencev 
programa PUM- O+ Slovenj  Gradec (2024) ,  k i  
uspešno promovira jo program PUM- O na 
nacionalni  in  mednarodni  ravni .  Je č lanica 
zmagovalne ekipe EHO LIČILA,  k i  je  b i la  izbrana 
za Naj  start  up leta 2019 (Saša inkubator,  2019) ,  
prejemnica posebne zahvale Andragoškega 
centra Sloveni je  za uspešno in  dolgoletno delo 
v programu PUM- O (2020)  in  prejemnica 
Vrunčeve plakete za pomembne pedagoške 
uspehe na področju vzgoje in  izobraževanja v  
MO Slovenj  Gradec (2022) .  Je športnica in  
l jubi te l j ica narave,  k i  s  svoj im pozi t ivnim 
zgledom motiv i ra  mladostnike in  l judi  okol i  
sebe.

D a m j a n a  K o t n i k
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T a n j a  R u p n i k  V e c CIL J

Tanja Rupnik Vec je  doktor ica psiholoških 
znanost i ,  specia l istka superv iz i je,  t ransakci jska 
anal i t ičarka in  coachinja .  Zaposlena je  na 
Andragoškem centru Sloveni je,  k jer  opravl ja  
delo vodje središča za raziskave in  razvoj .  Kot  
zunanja sodelavka in  docentka za psihologi jo  
sodeluje s Fakul teto za zdravstvene vede v  
Cel ju ,  k jer  je  nosi lka predmeta superv iz i ja  in  
psihologi ja  zdravja ,  sodeluje pa tudi  pr i  izvedbi  
drugih predmetov (komunikaci ja ) .

Je avtor ica a l i  soavtor ica števi ln ih č lankov in  
publ ikaci j ,  tako znanstvenih kot  strokovnih ,  z  
raz l ičnih področi j  psihološke znanost i :  kr i t ično 
mišl jenje,  socia lno - čustveno učenje,  
komunikaci ja ,  razvoj  organizaci j ,  psihološko 
blagostanje,  superv iz i ja  idr.  V tem okvi ru delu je 
tudi  razvojno in  izvaja raz l ične delavnice in  
seminar je s  teh področi j .  Je akt ivna 
superv izorka in  izvaja skupinsko superv iz i jo  za 
strokovne in/al i  vodstvene delavce v  
raznovrstnih kontekst ih .  Dve njeni  novejš i  
publ ikaci j i  na temo spodbujanja 
socia lno - čustvenih spretnost i ,  aktualn i  tudi  v  
kontekstu te publ ikaci je,  sta Koraki  k  zdravju :  
zbi rka vaj  in  delavnic za bol jše obvladovanje 
zdravja (2024,  soavtorstvo)  ter  Odkr ivam, kdo 
sem: zbi rka vaj  za socia lno - čustveno učenje 
otrok ,  mladine in  odrasl ih  (2024) .

Monika Val javec je  univerz i tetna diplomirana 
socia lna delavka ,  zaposlena na L judski  univerz i  
Radovl j ica kot  organizatorka izobraževanja 
odrasl ih .  Organiz i ra  formalne in  neformalne 
izobraževalne programe,  namenjene 
izobraževanju odrasl ih .  

Je mentor ica v  programu Projektno učenje 
mlajš ih odrasl ih  (PUM- O+) ,  k jer  skupaj  z  
drugimi  mentor j i  razv i ja  potencia l  udeležencev 
za uspešno vk l jučevanje v  izobraževanje za 
pr idobitev izobrazbe,  razvi janje pokl icne 
ident i tete,  uspešno vk l jučevanje na trg dela ter  
uspešno socia lno integraci jo.  Na Ljudski  
univerz i  Radovl j ica je  delovala kot  
organizatorka programa Medgeneraci jskega 
centra Radovl j ica–Bled ter  sodelovala pr i  
vzpostavi tv i  novega Medgeneraci jskega centra 
Vezenine Bled.  

Od leta 2018 dal je  vodi  in  opravl ja  Zavod 
Al teršolo,  k jer  izvaja raz l ične prevent ivne 
programe,  predvsem namenjene otrokom, 
mladostnikom in mladim.

M o n i k a  V a l j a v e c
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N a t a l i j a  Ž a l e c

Natal i ja  Žalec je  pobudnica in  avtor ica prvega 
ter  nadal jn j ih  neformalnih programov 
projektnega učenja za mlajše odrasle,  k i  j ih  je  
začela razvi jat i  pod delovnim imenom Center  za 
mlajše odrasle takoj  po tem, ko se je  leta 1992 
zaposl i la  na Andragoškem centru Sloveni je.  

V več kot  t reh deset let j ih  
razvojno -raziskovalnega dela na področju 
izobraževanja odrasl ih  in  vodenja razvojnih 
nalog so vprašanja ,  povezana z mladinsko 
brezposelnost jo,  vk l jučenost jo mladih v  družbo 
in  usposabl janjem andragoških delavcev na 
tem področju zanjo še vedno navdihujoč izz iv,  
k i  se mu posveča z radovednost jo,  opt imizmom 
in  ustvar ja lno zagnanost jo.  V svoj ih  p isnih 
pr ispevkih in  pr i  delu z  andragoškimi  delavci  
vedno znova opozar ja  na socia lno - čustvene 
v id ike učenja ter  na potrebo po problemsko 
zastavl jenem in na dia logu utemel jenem učnem 
pr istopu.  

Natal i ja  Žalec,  specia l istka andragogike je  leta 
2024 preje la Državno nagrado Republ ike 
Sloveni je  za iz jemne dosežke na področju 
šolstva .
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	POGLAVJE 2 - DELOVNI LIST 7 KARTICE VREDNOT
	POGLAVJE 2 - DELOVNI LIST 8 VPRAŠANJA ZA REFLEKSIJO
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	PGLAVJE 5 - DELOVNI LIST 8 KOLEDAR HVALEŽNOSTI
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