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[uvopno o TEMI]

Sto je SLIKA O SEBI?

Svi se jako &esto pitamo , Tko sam ja?“, , Kakav sam ja?*, ,Sto znam?“, ,Sto mogu?”, ,Koliko vrijedim?“i
tome sli¢no. Ta su pitanja posebno relevantna tijekom odrastanja i pod utjecajem su nasSeg bivanja u
raznim socijalnim okruZenjima, posebice nase obitelji i Skole. Odgovori na navedena pitanja povezuju se
sa psiholoskim konstruktom koji se zove slika o sebi. Slika o sebi predstavlja vjerovanja koje osoba ima o
sebi i svome funkcioniranju u Zivotu na razli¢itim podrucjima. Stru¢njaci govore kako sliku o sebi mozemo
promatrati kroz Citav niz Zivotnih podrucja, a neka najvaznija su: generalno ja (opéenita percepcija sebe
kao osobe), tjelesno ja (slika o svome tijelu), akademsko/poslovno ja (slika vlastitih sposobnosti u
kontekstu obrazovanja, formalnog i neformalnog ucenja i posla), filozofsko ja (slika vlastitih vjerovanja i
vrijednosti), socijalno ja (slika odnosa s drugim ljudima), emocionalno ja (videnje vlastitih emocija, potreba
i motiva), komunikacijsko ja (videnje vlastite komunikacije s drugima), romanticno ja (procjena sebe kao
pozZeljnog partnera za intimne veze), seksualno ja (percepcija vlastite seksualnosti) i virtualno ja (procjena
sebe na drustvenim mreZama tj. u virtualnom okruzenju).

Generalno
JA .
Virtualno Tjelesno
JA JA
- Akademsko,
Komunjlkacusko poslovno
SLIKA O SEBI JA
Romantic¢no Filozofsko
JA JA

Emocionalno  Socijalno
JA JA

Slika o sebi je zapravo skup ideja, osjecaja i misli o samom sebi koje usmjeravaju osobu i utje¢u na njeno
svakodnevno ponasanje. Cesto se koristi zajedno s pojmovima , samopostovanje” i ,,samopouzdanje”, no
oni nisu jednoznacni. Slika o sebi predstavlja ukupno misljenje koje osoba ima o sebi (,Tko sam ja?").
Samopostovanje je emocionalna komponenta slike o sebi koju tvori nas subjektivni doZivljaj vlastite
vrijednosti temeljen na nasim vlastitim procjenama, ali i ponasanjem drugih prema nama. Ukljucuje stav



prihvacanja ili odbijanja samoga sebe te se odnosi na to koliko osoba postuje samu sebe (,,Koliko volim
osobu za koju mislim da sam ja?“). Samopouzdanje se odnosi na vlastito misljenje o sposobnostima koje
posjedujemo i nasem dojmu koliko uspjeSno mozemo izvrsiti neki zahtjev iz okoline (,,Koliko mislim da
mogu nesto uspjesno ostvariti?“).

Vazno je znati kako je slika o sebi dinamicna pojava, razvija se kroz Zivot, ovisno o iskustvima, podrucjima
u kojima pojedinac djeluje te na nju znacajno utjecu i misljenja drugih poput roditelja/skrbnika, vrinjaka,
razrednih kolega, uditelja, trenera, mentora ili drugih vaznih osoba iz socijalnog okruzenja. Slika o sebi
nastaje putem introspekcije, opazanja vlastitog ponasanja te kroz prikupljanje informacija od drugih. Isto
tako, osoba na nekim podrucjima slike o sebi moZe imati pozitivno misljenje, a na nekima negativno.
Primjerice, moZemo misliti da smo uspjesni u sportskim aktivnostima, ali da nismo talentirani za kreativne
aktivnosti ili biti zadovoljni time kako savladavamo obrazovne zahtjeve, ali i nesigurniji u spontanoj
komunikaciji s drugima. Takoder, svaka osoba i ima sliku sebe kakva bi Zelio/la biti (,idealno ja“) i sliku
sebe kakva ona jest (,realno ja“). Ako postoji velika razlika i/ili nesrazmjer izmedu idealnog i realnog ja,
osoba moze razviti nisko samopostovanje te imati teskoce u ostvarivanju odnosa i Zivotnih ciljeva.

Zasto je vazno poticati razvoj pozitivne slike o sebi kod djece i mladih?

Djeca i mladi s pozitivnim slikom o sebi i visokim samopoStovanjem lakSe se nose s izazovima i snalaze u
Zivotu te su uvjereniji u svoje sposobnosti. Pokazalo se da oni mladi s pozitivhom slikom o sebi, imaju manju
vjerojatnost za razvijanje rizicnih ponasanja i/ili problema u ponasanju kao Sto su anksioznost, nasilno
ponasanje, depresija, poremedcaji hranjenja, delinkventno ponasanje i slicno. Isto tako, oni mladi koji imaju
pozitivniju sliku o sebi postizu bolji skolski/akademski uspjeh, lak3e uspostavljaju i odrzavaju odnose,
sklapaju prijateljstva, spremniji su zauzeti se za sebe, postavljaju si realne ciljeve te prepoznaju svoje jake
strane i podrucja za daljnji rad i napredovanje. Kako nikada stvari nisu u potpunosti jednostrane i iskljucive,
i u ovom podrudju bitno je imati na umu da visoko samopostovanje nije jamstvo zadovoljstva Zivotom ili
njegovom kvalitetom. Pojedina istraZivanja govore, a Sto je posebice relevantno u kontekstu suvremenog
drustva, kako visoko samopostovanje mozZe imati i nepoZeljne ucinke (primjerice, povezanost s
predrasudama i diskriminacijom u medugrupnim odnosima, sklonost pojedinca obrambenim reakcijama,
samoopterecdivanjem i prevelikom usmjerenosti na sebe, pristranost u kognitivnom procesiranju i dr.).
Mozemo zakljuciti kako je pozitivna slika o sebi vazan zastitni cimbenik ¢iji je razvoj vazno osnazivati u radu
s djecom i mladima, no i u tom procesu potrebno je biti u ravnoteZi — njegovati zdrav i pozitivan odnos
ucenika prema sebi samima, ali i prema drugim osobama iz njihovog okruzenja.
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[IDEJE ZA RAD S UCENICIMA]

Pred vama se nalaze prijedlozi aktivnosti za rad s u€enicima (primjerice, u okviru Satova razrednika i/ili
drugih, temom povezanih, nastavnih predmeta, zatim kao dopuna preventivhom radu i/ili razrednim i
Skolskim projektima i sl.). Ciljevi provedbe ovih aktivnosti odnose se na poticanje djece i mladih na
promisljanje o sebi, vodenje utom procesu i podrZavanje njihovog pozitivhog razvoja te davanje doprinosa
razvoju samopostovanja i samopouzdanja ucenika. Takoder, sadrZaji su iskoristivi i za upoznavanje i
medusobno povezivanje ucenika, stvaranje (bolje) grupne kohezije i pozitivnijeg okruZzenja i unaprjedenje
razrednih odnosa.

PredloZene aktivnosti su povezane i, ponajviSe, doprinose ostvarivanju odgojno-obrazovnih ocekivanja
medupredmetne teme ,,0sobni i socijalni razvoj“, domena A -,,Ja“, konkretno:

e osr. A.4.1. Razvija sliku o sebi

e osr. A.4.3. Razvija osobne/svoje potencijale.

Tablica sadrZi razradu odgojno-obrazovnog ocekivanja ,Razvija sliku o sebi” kroz pripadaju¢a znanja,

vjestine i stavove te dan je pregled navedenog unutar svih ciklusa (razdoblje osnovne i srednje skole):

Znanje Vjestine Stavovi
- - . Predstavlja se uz opis Prihvatljiva je razli¢itost
Opisuje svoje tjelesne i . A . . I .
L tjelesnih i osobnih tjelesnih i osobnih
osobne karakteristike. . -
karakteristika. karakteristika.
. Uocava sli¢nosti i razlike u
1. ciklus . L . Sy
(112 O§) tjelesnim i osobnim Ukljucuje se u ponudene
e karakteristikama u odnosu aktivnosti s vrSnjacima.
na vrsnjake.
M T U obitelji ispunjava obveze Svaka je obitelj jedinstvena i
Uocava razlicitosti obitelji. . . -
primjerene dobi. vrijedna.
Sluzi se informacijama koje
. . " . mu daju drugi u opisivanju
Oplsu1.e svoe p92|t|vne.| . | sebe. Vjeruje da je dobra i vrijedna
negativne osobine, uspjehe i - . .
. . Koristi se znanjem o sebi u osoba.
2. ciklus neuspjehe. . . . .
3 4i5r O§) ispunjavanju obveza i
(3., 4.15.r. odnosu s drugima.
- Y Sudjeluje u zajednickim Doprinos svakoga ¢lana
Opisuje sebe kao ¢lana svoga . . Lo
. aktivnostima u razrednome razredne zajednice
razrednog odjela i Skole. A Lo
odjelu i skoli. dragocjen je.
Povezuje drustvene norme i Svojim ponasanjem ne Potrebno je voditi brigu o
prihvaéenost. ugrozava sebe ni druge. sebi i drugima.
Uocava reakcije drugih o
. . . , . bi i kriticki islj
3. ciklus Objasnjava svoje mogucnosti sebi TKriticki promisija o
(6.,7.i8.r O§) i ogranicenja, prednosti i njima.
v ' . Nastoji prevladati svoje Ima realnu sliku o sebi.
nedostatke, stavove i
uvierenia nedostatke.
) 2. Odupire se vrinjackim
pritiscima.
. . .. Osjecaj lastit
4. ciklus Opisuje se na temelju Ponasa se u skladu sa svojim s.J.ecaJem.v as. I ?
. o . . . L vrijednosti oblikuje se
(2.i2.r. osobnih i moralnih osobinama, vrijednostima i . s .
¢ disnj vrijednosti identitetom identitet i izgraduje
Cetverogodisnjega, ] . . samopouzdanje.




2.i3.r. trogodisnjeg
srednjoskolskog

Analizira ¢cimbenike koji

Aktivan je i odgovoran ¢lan
zajednice.
Razli¢itost identiteta

obrazovanja) utjecu na razvoj osobnoga
identiteta. pridonosi bogatstvu
zajednice.
5. ciklus (3. i 4.r. Analizira prava i obveze te Zauzima se za sebe Jedinstvenost svake osobe

ulogu odrasle osobe. staloZeno i ustrajno. ¢ini osobni identitet.

Cetverogodisnjega,
2.i3.r. trogodisnjeg
srednjoskolskog

obrazovanja)

Razdvaja vrednovanje osobe
od vrednovanja njezina
ponasanja.

Postoje razli¢ita videnja
situacije.

Odabir aktivnosti te dinamika i nacin rada mogu se prilagodavati posebnostima razrednih odjela (broju
ucenika, dobi, njihovim razvojnim karakteristikama i preferiranim modalitetima ucenja, iskazanom
interesu i potrebama, prethodnom iskustvu sudjelovanja u interaktivnim aktivnostima, medusobnim
odnosima, vremenskom okviru nastavnog sata i dr.) te temama i podrucjima rada s ucenicima. Aktivnosti
se mogu izvoditi pojedinacno ili se medusobno spajati i dopunjavati, u odredenom periodu ili tijekom cijele
priloZzena mapa sadrZi predloske pojedinih radnih listova koji se direktno mogu iskoristiti u radu s djecom
i mladima. Vodeni ovim materijalom, Zelja nam je dati ideje te potaknuti i samostalno kreiranje sadrzaja
vezanog uz pozitivnu sliku o sebi i jacanje potencijala ucenika.
L )




Aktivnost 1. ,Osobna iskaznica” E
Ucenicima se ukratko predstavi pojam slike o sebi i podrucja od kojih se ista sastoji. Zatim dobiju zadatak
izraditi svoju osobnu iskaznicu te predstaviti se pomodi nje i kroz sljedeéa podrucja slike o sebi: generalno
ja, tielesno ja, romanticno ja, seksualno ja, filozofsko ja, Skolsko ja, socijalno ja, komunikacijsko ja, virtualno
ja i emocionalno ja. Priizradi osobne iskaznice u€enici mogu napraviti vlastiti kolaz ili crtez sa simbolima i
tekstom koji ¢e najbolje opisati njihova podrucja slike o sebi. Takoder, u prilozima je moguce pronadi
cjeloviti predlozak ,Osobna iskaznica® koji se moze umnotziti i podijeliti uéenicima. Na raspolaganju imaju
25 do 30 minuta za izradu svoje osobne iskaznice, nakon ¢ega slijedi izlaganje. Ovisno o vremenskom okviru
i dinamici rada, uc€enici mogu predstaviti jedno ili nekoliko podrucja, na razrednoj razini ili u manjim
skupinama.

PredloZak radnog lista:

Svoj fizicki izgled

opisao/la bih.... 0 sebi mislim...

Svoj Skolski uspjeh smatram...

NajvaZnije Zivotne vrijednosti su mi...

Kako se predstavijam

Kako komuniciram s drugima? o N
na drustvenim mreZzama?

Kakvi su mi odnosi s drugima?




Aktivnost 2. ,Kako je biti u mojoj kozi?“ ili ,Upoznaj me, doznaj me!”

Za ovu aktivnost potrebno je unaprijed izabrati pitanja ili nedovrSene recenice, izrezati ih na trakice i staviti
u zajednicku kutiju. Ucenici imaju uputu izvudi kartice s pitanjima ili recenice te odgovoriti na ista. Pri tome
ih se poti¢e na iznoSenje i dijeljenje informacija o sebi do razine na koju su spremni, ali i na zajednicku
diskusiju (primjerice, jesu li o sebi razmisljati na taj nacin, Zele li jedni drugima nesto dodati, koliko su
medusobno sli¢ni ili razliciti itd.) Prijedlozi pitanja i nedovrsenih recenica se nalaze u nastavku, ali i u okviru
posebnog priloga. Takoder, ista se mogu dopuniti, promijeniti i uskladiti s dobi i karakteristikama ucenika.

Predlozak radnog lista/nedovrsenih recenica:

O sebi mislim...
Kada pomislim na sebe, prve asocijacije su mi...
Kako je biti u tvojoj koZi? Kako je biti ti?
Navedi 2 kvalitete koje prepoznajes kod sebe...
Koja je tvoja Zivotna filozofija?
Koje su tvoje Zivotne vrijednosti?
Kojim se motom vodis u Zivotu?
U Zivotu najvise cijenim...
Kako bi opisao/opisala svoj tjelesni izgled?
Sto ti se svida u tvom tjelesnom izgledu, a sto bi promijenio/la?
Navedi barem dvije pozitivne osobine kojima si zadovoljan/zadovoljna...
Za mene bi moji ucitelji/nastavnici rekli...
Na sto si kod sebe ponosan/ponosna?
Za mene bi moji roditelji rekli...
Navedi dvije stvari koje bi volio/voljela raditi bolje ili drugacije...
Za mene bi moji prijatelji rekli...
Druge osobe kod mene cijene...
Kod sebe bih volio/voljela promijeniti...
Koje tvoje kvalitete te ¢ine dobrim dec¢kom/curom tj. partnerom/partnericom?
Koje tvoje kvalitete te Cine dobrim prijateljem?
Koje su tvoje vjestine? Navedi barem dvije...
Sto misli da o tebi govori tvoj profil na Instagramu/Tiktoku/Snapchatu/Facebooku? Kako mislis da se
predstavljas?
Postoje li razlike izmedu tvog predstavljanja uZivo u odnosu na predstavljanje na drustvenim mreZama?
Ukoliko postoje, koje su razlike?
Moji susjedi bi za mene rekli...
Moji ¢lanovi obitelji bi za mene rekli...DoZivljavaju li te ¢lanovi obitelji na razli¢ite nacine?
Navedi barem dvije stvari koje dobro radis...
Koje bi dodatne vjestine volio/voljela nauciti?
Kada se pojavi neki problem, kako se osjecas i kako ga rjesavas? (primjerice kada dobijes losu ocjenu,
posvadas se s roditeljima ili nesto drugo?)




Kada napravis nesto dobro, kako se osjecas i Sto ti ono govori o tebi? (primjerice kada dobijes dobru
ocjenu ili pobijedis u nekoj drustvenoj igri?)
Navedi neku osobinu koju kod sebe ne volis i volio/voljela bi ju promijeniti.
Predstavi se u 3 rijeci...
Na Sto si ponosan kod sebe? Koji su tvoji Zivotni uspjesi?
Kako bi opisao sebe u komunikaciji s drugima? (Primjerice, jesi li otvoreniji/a ili zatvoreniji/a, izraZajan/a,
jasan/na, itd.)

Kada bi se nekome morao predstaviti koriste¢i 5 emoji ikonica, koje bi upotrijebio/la?
Komuniciras li na jednak nacin s osobama putem drustvenih mreZa i uZivo? Prepoznajes li neke razlike u
komunikaciji?

Kako bi opisao svoju komunikaciju s osobama putem drustvenih mreza?

Kada se s nekim prvi put upoznajes, kakav dojam o sebi nastojis ostaviti?

Koliko ti je vazno (od 1 do 5) sto drugi ljudi misle o tebi? Pokusaj pojasniti svoju procjenu...

Aktivnost 3. ,,Moj Grb“ili ,,Moj Cvijet“ili ,Moj Stit“

Ucenici dobivaju predloZak u obliku grba/cvijeta/stita iz priloga te imaju zadatak nacrtati i/ili ispuniti
sliedeca polja: (1) Ja sam..., (2) Moja dva uspjeha... (3) Kod sebe bih promijenio/promijenila... (4) Kao
prijatelj ja sam... (5) Tri prednosti s kojima sam roden/rodena... 6) Tri osobine na koje sam
ponosan/ponosna... (7) Kao ucenik ja sam... (8) U svojoj obitelji ja sam... Na dnuili vrhu radnoga lista uéenici
upisuju svoj Zivotni moto ili citate koji ih nadahnjuju. Broj kao i sadrZaj polja unutar radnog lista moZe se
promijeniti i modificirati sukladno posebnostima ucenika te planiranom podruéju/temi rada. Neki od
prijedloga radnih listova nalaze se u kao osmisljeni prilozi. Po zavrSetku popunjavanja grba/stita/cvijeta,
slijedi predstavljanje radova te se ono moze odvijati na razrednoj razini (kroz citanje jednog ili nekoliko
polja, po izboru uéenika) ili u manjim skupinama. Takoder, radni listovi se mogu izvjesiti i napraviti
,Razrednu Galeriju”.

Predlosci radnih listova:




Aktivnost 4. ,,Moji simboli“ G

Ucenike se zamoli da na prazan papir nacrtaju simbol za koji smatraju da ih najbolje predstavlja. Primjerice,
to moze biti Zivotinja, biljka, stvar, pojava ili neka kombinacija navedenog. Nakon sto su izvrsili zadatak,
svaki ucenik predstavlja svoj simbol ostalima u razredu te objasSnjava povezanost nacrtanog sa svojim
karakteristikama. Vazno je poticati u¢enike na promisljanje o sebi te povezivanje karakteristika i osobina.
Nacrtani simboli u¢enika mogu se postaviti u ucionici, a i razrednici mogu sudjelovati u ovoj aktivnosti.
Opisana aktivnost se moze modificirati na nacin da se uc¢enicima pripremi radni list (predlozak u nastavku)
te da sebe opisuju i predstavljaju na sljedeéi nacin:

e Kad bih bio/la Zivotinja...”
e Kad bih bio/la biljka...”
e Kad bih bio/la predmet...”
e, Kad bih bio/la lik iz crtanog filma...”
e Kad bih bio/la boja...“
e Kad bih bio/la lik iz knjiZzevnosti...”

Predlozak radnog lista:

KAD BIH BIG/LA ZWOTINJA...

KAD BIH BIO/LA BILIKA...

KAD Bt BIO/LA LIK \Z CRTICA...

KAD BIH BI0/LA PREDMET.._

KAD BN B\0/LABUIA...

KAp
BiH Blo/14 KNIZEYpy LIK.



Aktivnost 5. ,Javno vs. Privatno ja“

Ucenici se rasporede u manje grupe (na primjer, njih 4 do 5 u pojedinoj) te im se daju prazni A4 papiri.
Svaki ucenik se potpisuje na svoj papir, koji potom kruzi medu ostalima u timu. Ucenici imaju zadatak
medusobno, jedni drugima, napisati jednu do dvije recenice o ,vlasniku papira“ s naglaskom na pozitivno.
Primjerice, Sto im se svida kod njega, koje njegove osobine cijeni, koje bi Zelio imati, kako ga vidi kao
prijatelja, kako ga vidi u sSkoli, kako vidi njegov tjelesni izgled, kako ga vidi u odnosu s uditeljima itd. Nakon
Sto svaki uéenik dobije natrag svoj papir, slijedi grupna diskusija o tome je li ih iznenadilo Sto su im drugi
napisali, u kojoj mjeri se slazu/ne slazu s navedenim, bi li nesto dodali ili promijenili itd. Cilj je potaknuti
ucenike na promisljanje o nacinu na koji vide sebe, kako ih vide drugi te koliko im je navedeno vazno. U
posljednjem dijelu aktivnost se moze zakljuciti pouc¢avanjem uéenika o postojanju ,privatnog ja“i,javnog
ja” te kako neke osobine manije ili viSe rado pokazujemo drugima, dok druge manje ili viSe zadrzavamo za
sebe.

Aktivnost 6. ,,Moji odnosi*

Ucenicima se podijele unaprijed pripremljeni radni listovi te imaju zadatak procitati i zatim odgovoriti na
pitanja koja se nalaze u oblaci¢ima oko prikazanog lika. Po zavrSetku samostalnog rada, ucenici dijele
napisano te se potice zajednicka rasprava vodedi se pitanjima poput ,Sto za njih znaéi kvalitetni odnos?*,

,Sto sve Cini neki odnos kvalitetnim?*“, a zatim se dogovaraju oko razredne definicije ,KVALITETNOG
ODNOSA”.

PredloZak radnog lista:

1. Koje vrste odnosa
prepoznajes u svom
Zivotu?

2. Jesu li ti svi odnosi
jednako vazini?

5. Sto mislig, mijenja li se vainost
pojedinih odnosa kroz Zivot, tj. kroz
pojedina razdoblja Zivota? Na koji
nacin?

6. Utjetu li odnosi koje imamo u
Zivotu na nade misljenje o nama
samima? Na koji nagin?




Aktivnost 7. ,,Vremeplov”

Na dobivenom predlosku vremeplova ucenici oznacavaju vazna Zivotna razdoblja i dogadaje iz proslosti
(na primjer vrti¢, osnovna skola, rodenje brata/sestre, preseljenje, prelazak u srednju Skolu, upisivanje
sportskog kluba, ukljucivanje u interesnu skupinu itd.). Zatim im je zadatak za svako razdoblje (proslost-
sadasnjost-buducnost) upisati poruku sebi, kako su se dozivljavali, Sto su mislili o sebi prije, Sto misle sada
te Sto si Zele u buduénosti. Poruke se mogu odnositi na fizicki izgled, kvalitete i osobine koje primjeéuju
kod sebe ili poruke koje su im drugi iz okoline upucivali tijekom navedenih razdoblja. Kada ucenici zavrse
zadatak, vazno ih je potaknuti na razmisljanje te medusobno dijeljenje i diskusiju o tome kakve poruke
upucduju sebi, na koji nacin su poruke drugih djelovale na njihov razvoj te kako se njihova vlastita slika o
sebi mijenjala kroz odrastanje.

PredloZak radnog lista:

SAPASNIOST

: >

PROZLOST BUPUINOST
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Aktivnost 8. ,Sam svoj influencer” “

Ucenike se potice na prisjecanje svojeg idola ili ,,influencera”, odnosno osobe koja trenutno ima vazan
utjecaj na njihov Zivot. Na razrednoj razini dijele ime idola te objaSnjavaju zbog kojih kvaliteta i osobina su
ucinili svoj izbor. Potom ucenici u vlastite biljeznice ili na predlosku zapisuju koje osobine svojih idola bi
voljeli imati, a koje ne. U zavrSnom razgovoru ucenici, svatko za sebe, navode zbog kojih svojih osobina bi

oni mogli biti neciji idoli ili ,,influenceri”.

PredloZzak radnog lista:

moj

j€eus

Ja bih mogao/la biti nediji
influencer zbog svojih kvaliteta:
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Aktivnost 9. ,,Drvo moje osobnosti“ %

Ucenici ispunjavaju pripremljeni radni list na nacin da u korijene , drveta osobnosti“ upisuju svoje temeljne
prednosti, osobine i ljude, deblo predstavlja vjestine i kvalitete koje su razvili do sada, a grane ono sto bi
Zeljeli razvijati u buduénosti. Na kraju ucenici imenuju svoj crtez. Po zavrsetku ih se potice na predstavljanje
crteZa u parovima ili manjim grupama. Ukoliko su ucenici suglasni, moZe se napraviti i ,Razredna Galerija“
ili ,Suma Raznolikosti“.

PredloZak radnog lista:

osobine i vjestine
koje Zelim razvijati
v buduénosti
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osobine kaje sam &—

razvijae/la do sada
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femeljne prednosti,
osobine,
ljudi keji me okruzuju
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Aktivnost 10. ,,Moja socijalna mreza“ @

Radni list s paukovom mrezom podijeli se uc¢enicima s uputom kako ona simbolizira njihovu socijalnu
mrezu. U sredistu nalazi se pojam ,,JA” koji oznacava samog ucenika, a u ostatak mreZe trebaju upisati
imena s kojima ostvaruje odnose (obiteljske, prijateljske, ljubavne, profesionalne/razredneidr.). One ljude
koje smjeste blize sebi u mrezi, oznacavaju osobe s kojima ucenici imaju blizak i zadovoljavajuci odnos.
Po zavrSetku samostalnog rada, ucenici predstavljaju barem jednu osobu koju su smjestili blize sebi u mrezi
odnosa uz pojasnjenje razloga za zauzimanje te pozicije. Na razrednoj razini se potice rasprava vodedi se
sliedec¢im pitanjima: ,,Mogu li se odnosi u Zivotu mijenjati?“, , Sto za vas znaci kvalitetan odnos?*, , Tko je
odgovoran i tko doprinosi kvaliteti odnosa?“, ,,Kako odnos moZe postati kvalitetan?“, ,Na koji nac¢in moZete
unaprijediti odnos s nekime tko vam je na rubu paukove mreZe?“ i slicno. Po zavrSetku aktivnosti, u¢enike
se podsjeti kako su ljudi drustvena bica i kroz cijeli svoj Zivot nastoje uz druge osobe zadovoljiti potrebu za
pripadanjem. Povezivanjem s drugom osobom kroz odredeni period, razvija se odnos, a odnosi mogu biti
razli¢itih vrsta (na primjer, obiteljski, prijateljski, kolegijalni, ljubavni, profesionalni). Osim $to mogu biti
razli¢itih vrsta, mogu biti i razli¢ite kvalitete, stoga i bliskost s pojedinim osobama moze biti razlicita.
Promisljaju¢i o odnosima s drugim ljudima, dolazimo do zaklju¢ka kako promatrajuci sebe u odnosu s
drugima, stvara se jedan komadi¢ slike o sebi.

PredloZak radnog lista:
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Aktivnost 11. ,, Zagonetna kutija }‘b{

Za potrebe ove aktivnosti unaprijed se pripremi zatvorena kutijica s ogledalom. Na pocetku aktivnosti
ucenike se zamoli da se rasporede kako bi svatko imao prostor za sebe. Zatim se pripremljena kutijica
posalje u krug. Ucenicima se najavljuje da se u kutiji nalazi poznata osoba te da ne smiju komentirati tko
se nalazi unutra kada kutijica dode do njih. Ucenik koji primi kutijicu treba pogledati u kutijicu i predstaviti
tu osobu ostalima, s naglaskom na pozitivno. Drugi u€enici nakon opisa pokusavaju pogoditi o kome se
radi. Nakon provedene vjezbe, uéenike se poti¢e na raspravu o tome kako su se predstavljali, kroz koje
osobine i uloge te kako im je bilo sudjelovati u navedenom.

Aktivnost 12. ,,Volim samog sebe, svog jedinog sebe”

Na pocetku aktivnosti u€enici trebaju izvaditi mobitel i uslikati jednu svoju fotografiju, odnosno napraviti
,selfie”. U nastavku imaju zadatak za sebe napisati najmanje 5 pozitivnih komentara na sliku, na nacin da
napisu Sto vole kod sebe, Sto pozitivho primjecuju temeljem slike i slicno. Po zavrsetku, ucenici u manjim
skupinama (njih 4 do 6) dijele slike i misljenja koja su napisali o sebi. Zadatak drugih je da poslusaju
navedeno, komentiraju te nacrtaju na papiru ,lajk” ili neki drugi pozitivni emotikon/simbol.

\
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Aktivnost 13. ,Dnevnik samopostovanja“

Ucenicima se podijeli radni list iz nastavka uz uputu da tjedan dana vode strukturirani dnevnik, s unaprijed
pripremljenim i nedovrsenim recenicama. Protekom dobivenog vremenskog okvira, ucenici dijele zapisano
na razini manjih skupina i/ili razreda. MoZe ih se potaknuti na zajednic¢ku raspravu pitanjima poput ,, Kako
vam je bilo voditi dnevnik samopostovanja proteklih tiedan dana?”, ,Jeste li nesto novo naucili o sebi?”,
,Postoji li nesto sto vas je iznenadilo?”, ,Kakve se osjecate pogledom na napisano, na doZivljeno iskustvo?“.

PredloZzak radnog lista:

Utorak Ponedjeljak

Srijeda

Cetvrtak

Petak ¢

Subota

Danas sam dobro napravio/la...
Danas sam se zabavio/la kada...
Osjecao/la sam se ponosno...

Danas sam postigao/la...

Danas sam doZivio/la pozitivno
iskustvo s...
Za drugu osobu, danas sam
napravio/la...

Osjecao/la sam se dobro kada...

Bio/la sam ponosan na drugu
osobu...

Danas je bio zanimljiv dan zbog...

Osjecao/la sam se ponosno...

Pozitivna stvar koju sam
vidio/vidjela...

Danas sam postigao/la...

Danas sam dobro napravio/la...

Imao/la sam pozitivno iskustvo s...
(npr., osoba, mjesto, stvar i dr.)

Bio/la sam ponosan/na na nekoga
kada...

Danas sam se zabavio/la kada...

Danas sam za drugog napravio/la...
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Osjecao/la sam se dobro kada...

Pozitivna stvar koju sam vidio/la...

Danas je bio zanimljiv dan zbog...

Nedjelja

Osjecao/la sam se ponosno...

Aktivnost 14. ,Samopostovanje medu zvijezdama“ @9\

Ucenicima se podijeli unaprijed pripremljeni radni list te imaju zadatak, na skali od 0 do 10, procijeniti svoje
samopostovanje i zadovoljstvo samim sobom toga dana. Navedena aktivnost se moZze ponavljati, periodno
i uz odredeni vremenski razmak. Znacajno je ucenike poticati i na zajednic¢ku raspravu koristeci pitanja
poput, Kako vam je bilo napraviti samoprocjenu danas? Lako ili tesko?“, ,,Koliko ¢esto procjenjujete vlastito
samopostovanje?”, ,Na koji nacin obrazloZili ocjenu koju ste dali svom danasnjem samoposStovanju i

zadovoljstvu samima sobom?“ itd.

PredloZak radnog lista:

Na skali od 1 do 10, kako bi ocijenio/la svoje samopostovanje i zadovoljstvo
samim sobom danas?

N Y

2. g

* * *

X X x x

* * * x *

A

* * * * H ¥

* * > ). ¢ * e )¢

* * * * * * s *

> Y * * * 2. ¢ * * *

0 1 2 3 4 6 7 8 9 10
v v v

L, . i Osjec¢am se vrlo sretno u vezi sebe i
Osjecam se nesretno u vezi sebe i U redu sam sa samim/samom samopouzdan/a sam

nedostaje mi samopouzdanja sobom
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[PORUKA zA KRAJ]

ODRASLI IMAJU KLJUCNU ULOGU U POTICANJU DJECE | MLADIH U PROCESU UPOZNAVANJA SEBE, PRILIKOM
RAZVIJANJA SVOJIH JAKIH STRANA, SAMOPOSTOVANJA | SAMOPOUZDANJA. 1Z TIH RAZLOGA JE VAZNO SVAKI DAN
STVARATI PODRZAVAJUCU OKOLINU ISPUNJENU DOBROM ATMOSFEROM | PODRSKOM U IZAZOVNIM
TRENUTCIMA. STOGA NE PROPUSTITE PRILIKU PODIJELITI S DJECOM | MLADIMA STO VAM SE SVIDA KOD NJIH, PO
CEMU SU POSEBNI TE STO STE VI NAUCILI OD NJIH.

U SITUACIJAMA KADA POGRIJESE, POTAKNITE NA PREUZIMANJE ODGOVORNOSTI, RIESAVANJE PROBLEMA |
PRIHVACANJE OSOBNIH PREDNOSTI | MANA KAO SASTAVNIH DIJELOVA CJELOKUPNE SLIKE O SEBI.

[SRETNO U DALJNJEM RADU! VESELIMO SE PRIMITI VASE POVRATNE INFORMACIJE:)]

hy §

NASTAVNO-KLINICKI CENTAR EDUKACIJSKO-REHABILITACIJSKOG FAKULTETA

ODGOJNO SAVIJETOVALISTE
ODGOJNOERF@GMAIL.COM

18


mailto:odgojnoerf@gmail.com

RADNI MATERIJAL PRIPREMILE
CLANICE STRUENOG TIMA ODGOJNOG SAVIETOVALISTA ERF-A:
ANDREA Cosi¢, LuciiA LAMESIE, MIRANDA NOVAK | SANJA RADIC BURSAC
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