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PriroCnik, kako izvesti individualno samooceno uspesnosti
zivljenjskih vescin?

Ta dokument je del instrumenta za samoocenjevanje, s katerim se meri uspesnost Zivljenjskih
vescin.
Instrument je sestavljen iz treh delov:

e Ta priro¢nik
e Vprasalnik

e Dokument, v katerem so podatki obdelani.
Datoteka Excell v anglescini

Rezultat ocenjevanja je profil posameznika in profil skupine. Oba se uporabita pri oblikovanju
programa usposabljanja za Zivljenjske spretnosti.

Samoocenjevanje Zivljenjskih spretnosti s pomocjo vprasalnika je odlicen nacin za ocenjevanje
mocnih strani u¢encev in podrocij, ki jih je treba izboljsati na razlicnih podrocjih Zivljenja. V
nadaljevanju vam ponujamo navodila po korakih, kako izpolniti vprasalnik za samoocenjevanje
(glejte: priloga 1), vstaviti podatke v Excelovo zbirko podatkov in analizirati informacije na ravni
posameznika in/ali skupine.

Korak 1: Predstavitev zivljenjskih vescin

Predstavitev 10 Zivljenjskih ves¢in Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) pomaga ucencem
razumeti bistvene vescine, ki lahko izboljSajo njihovo splosno pocutje in sposobnost
obvladovanja vsakodnevnih izzivov. SZO je te Zivljenjske spretnosti opredelila kot temeljni ukrep
za spodbujanje dusevnega zdravja, socialnega blagostanja in osebnega razvoja.

Tukaj je pregled 10 Zivljenjskih spretnosti in informacij, ki jih lahko posredujete ob njihovi
predstavitvi:

1. Samozavedanje
Samozavedanje vkljuuje prepoznavanje in razumevanje lastnih ¢ustev, prednosti, slabosti, misli
in vedenja. Je klju¢ni element Custvene inteligence in osebne rasti.

2. Empatija
Empatija je sposobnost razumevanja in deljenja ¢ustev drugih. Omogoca vam, da se povezZete z
ljudmi ter se na njihova €ustva odzovete na podporen in so¢uten nacin.

3. Kriti¢no razmisljanje
Kritiéno misljenje je sposobnost analiziranja informacij, vrednotenja argumentov in sprejemanja
utemeljenih odloditev na podlagi dokazov. Pomaga vam, da se problemov lotite logi¢no in
odprto.

4. Ustvarjalno razmisljanje
Ustvarjalno razmisljanje je sposobnost inovativhega in nekonvencionalnega pristopa k
problemom in izzivom. Spodbuja nove zamisli in resitve, ki morda niso takoj oéitne.
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5. Sprejemanje odlocitev
Sprejemanje odlocitev je proces odlocanja ali sklepanja na podlagi razpoloZljivih informacij.
Vklju€uje ovrednotenje moznosti, razmislek o moznih izidih in sprejemanje dobro informiranih
odlocitev.

6. ReSevanje problemov
ReSevanje problemov je sposobnost prepoznavanja tezav, iskanja resitev in izvajanja ucinkovitih
strategij za reSevanje tezav ali doseganje ciljev.

7. Medosebni odnosi
Medosebni odnosi vkljuujejo sposobnost vzpostavljanja in vzdrzevanja zdravih, pozitivnih
odnosov z drugimi. To vkljuéuje komunikacijo, zaupanje in sodelovanje.

8. Ucinkovito komuniciranje
Ucinkovito komuniciranje je sposobnost jasnega izraZanja in aktivnega poslusanja drugih.
Vklju€uje verbalne, neverbalne in pisne komunikacijske spretnosti.

9. Spopadanje s stresom
Spoprijemanje s stresom vkljucuje sposobnost ucinkovitega obvladovanja in zmanjsevanja stresa
s tehnikami sproscanja, zdravim vedenjem in uravnavanjem Custev.

10. Spoprijemanje s Custvi
Spoprijemanje s ¢ustvi je sposobnost, da svoje misli, ob¢utke in prepri¢anja izrazimo na odprt,
iskren in spostljiv nacin, brez agresije ali pasivnosti.

Pri uvajanju teh spretnosti lahko:

e Opredelite vsako spretnost: V nadaljevanju pojasnite, kaj je posamezna vescina in zakaj
je pomembna za osebno in druzbeno blaginjo.

e Navedite primere iz resnicnega Zivljenja: Vsako spretnost ponazorite s prakti¢nimi
primeri. Lahko na primer opiSete situacijo, v kateri je ustvarjalno razmisljanje nekomu
pomagalo resiti teZzavo ali kako je ucinkovito komuniciranje pomagalo resiti konflikt na
delovnem mestu.

e Ce 10 Zivljenjskih ve$¢in predstavite na dostopen in priviaten nacin, lahko drugim
pomagate razumeti njihov pomen in jih zaceti uporabljati v vsakdanjem Zivljenju, da bi
izboljsali svoje splosno pocutje in uspeh.

Korak 2: Odgovorite na vprasalnik

Ucéence prosite, naj v vprasalnik vpisejo svoje ime. Poudarite, da bodo podatki obravnavani
zaupno. Uéence obvestite, da je ime u¢enca pomembno za zagotavljanje povratnih informacij o
odgovorih, ki jih je u¢enec podal.

Poudarite: Vzemite si ¢as in poSteno odgovorite na vprasanja v vprasalniku. Ne hitite z
reSevanjem in bodite pozorni na odgovore. Odgovori bodo ucencu dali jasnejso sliko o tem, pri
katerih Zivljenjskih spretnostih je samozavesten in na katerih podrocjih bi morda potreboval
dodaten razvoj.

Korak 3: Kako vstaviti podatke v datoteko Excel?
Po izpolnitvi vprasalnika ucitelj vnese odgovore ucenca v podatkovno zbirko (datoteka excel)
tako, da zapise ime ucenca in prenese njegove odgovore iz vprasalnika v podatkovno zbirko. (Po
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kon€anem prenosu odgovorov iz vprasalnika v podatkovno bazo se samodejno ustvarita profil
posameznika (spletni diagram pajka ) in profil skupine (spletni diagram pajka). Za vsak posamezni
profil lahko dolocite vse kategorije, v katerih so ucenci dosegli relativno nizje Stevilo tock in v
katerih je mogoce uvesti izboljSave.

Korak 4: Kako prebrati profile posameznika in profil skupine?

Ce je rezultat ocenjevanja Zivljenjskih spretnosti profil pajkove mreie (znan tudi kot radarski
diagram ali pajkov diagram) za vseh 10 Zivljenjskih spretnosti, razlaga rezultatov vkljucuje analizo
relativnih prednosti in slabosti na vsakem podrocju. Profil pajkove mreze vizualno prikaze
rezultate samoocene ucenca pri razli¢nih Zivljenjskih spretnostih, pri ¢emer vsaka os predstavlja
eno spretnost.

Tukaj je opisano, kako razlagati rezultate:

1. Razumevanje profila pajkove mreze:
Osi (zobniki): Vsako od 10 Zivljenjskih spretnosti predstavlja ena os (ali Spranja) pajkove
mreZe. Vsaka os obsega razpon odstotkov tock od 0 % do 100 %.

2. Podatkovne tocke: Tocke vzdolZz vsake osi kaZejo, kako ste se odrezali pri posamezni
Zivljenjski spretnosti. Visje Stevilo tock pomeni, da ste v tej zZivljenjski spretnosti bolj
uspesni.

3. Oblika mreZe: Splosna oblika mreZe vizualno prikazuje vase prednosti in podrocja za rast.
Bolj zaobljena, simetricna mreZa obi¢ajno kaZe na uravnoteien nabor spretnosti,
medtem ko neenakomerna oblika kaze na podrocja, kjer morda potrebujete izboljsave.

4. Interpretacija rezultatov:
Za razlago profila pajkovega spleta se osredotodite na naslednje:

e Poiscite sredis¢e mreze: Sredis¢e mrezZe obifajno predstavlja najnizjo mozno oceno
(npr. 1 ali 0 na lestvici). Bolj ko so podatkovne tocke oddaljene od sredisc¢a, visja je
ocena te Zivljenjske spretnosti.

e Na splosno: spretnosti, ki so bliZje sredini, bodo morda potrebovale ve¢ pozornosti,
medtem ko so tiste, ki so bliZje zunanjim robovom, mocne.

e Opredelitev moc¢nih spretnosti (visoke ocene): To so osi (Zivljenjske spretnosti), kjer
so podatkovne tocCke blizu zunanjih robov mreze. Te Zivljenjske spretnosti
predstavljajo podrogja, na katerih uéenec dobro deluje in jih morda Ze dobro obvlada.

Primer: Ce so sposobnosti komuniciranja ali odlo¢anja blizje robu, to pomeni, da ima
ucenec na teh podrocjih moc¢ne sposobnosti.

e Prepoznavanje Sibkih ali slabo razvitih spretnosti (nizke ocene): Podrocja, kjer so
podatkovne tocke blizje sredini (nizke ocene), predstavljajo spretnosti, ki se jim je
treba bolj posvetiti in jih izboljsati.

Primer: Ce je Custvena inteligenca ali sposobnost re$evanja problemov nizka, to
pomeni, da bo uéenec morda Zelel delati na teh podrogjih z vadbo ali dodatnim
ucenjem.

e Ocenjevanje ravnovesja med spretnostmi: Ce je oblika mreZe precej simetri¢na, to
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kaze na dobro zaokrozen nabor Zivljenjskih spretnosti. To pomeni, da je ucenec
verjetno kompetenten na vseh podrocjih in da med razlicnimi spretnostmi ni vecjih
razlik. Ce je mreza neenakomerna, kaze na neravnovesje, saj ucenec v nekaterih
spretnostih izstopa, v drugih pa ima morda tezave. Ce sta na primer obvladovanje
stresa in empatija nizka, medtem ko sta samozavedanje in komunikacija visoka, to
nakazuje, da je treba delati na Custveni odpornosti in empatiji.

e Opredelite skupine prednosti ali slabosti: V¢asih tabela pokaZze skupine sorodnih
spretnosti, ki so vse visoko ali nizko ocenjene. Na primer: Mo¢na skupina: Ce so
vescine, kot so samozavedanje, ¢ustvena inteligenca in medosebni odnosi, vse blizu
zunanjega roba, to pomeni, da ima uCenec mocno Custveno in socialno inteligenco.
Sibka skupina: Ce so odloc¢anje, reSevanje problemov in prilagodljivost nizke, to lahko
kaze na tezave pri obvladovanju zapletenih situacij ali sprememb.

e Spremljanje vzorcev skozi ¢as: Profil pajkove mreze se lahko veckrat uporabi za
spremljanje napredka ucenca. Ce ucenec €ez nekaj mesecev ponovno opravi
ocenjevanje, lahko primerja spremembe v obliki pajkove mreZe in preveri, ali so se
podrocja, na katera se je osredotocil, izboljsala.

Korak 5: Kako ucencem zagotoviti povratne informacije o oceni uspesnosti
zivljenjskih vescin?

Individualna povratna informacija o rezultatih ocenjevanja uspesnosti Zivljenjskih spretnosti je
kljuénega pomena za to, da u€enec razume svojo uspesnost, prepozna svoja moc¢na podrocja in
prepozna priloZznosti za izboljSanje.

V prilogi si lahko preberete, kako zagotoviti effefektivno povratno informacijo o rezultatih
samoocenjevanja pri izvajanju Zivljenjskih vescin:

e Prikazite rezultate ocenjevanja Zivljenjskih spretnosti. Profil (diagram pajkove mreze).
Pokazite profil (diagram pajcevine) in vprasajte ucenca, kako bi si razlagal ta diagram.
Poudarite, da rezultat ocenjevanja temelji na mnenju in dojemanju ucenca. NE gre za
mnenje in dojemanje uditelja/trenerja. Uéenca prosite, naj pojasni in razloZi razlike v
ocenah na diagramu.

e Zacnite s pozitivnimi (mocnimi) stranmi. Zacnite s poudarjanjem tistih Zivljenjskih
spretnosti, ki imajo relativno visoko oceno (ocena nad 60-65 %). Po mnenju ucenca so te
Zivljenjske spretnosti na voljo. U¢enca prosite, naj navede primer, da bo lahko v profilu
utemeljil relativno visoke ocene. S tem gradi zaupanje in postane bolj dovzeten za
konstruktivne povratne informacije. Specificno zahtevajte primere za vsako Zivljenjsko
spretnost z oceno, visjo od 60-65 %.

e Zagotovite konstruktivne povratne informacije. UCence vprasajte, ali prepoznajo, da je
rezultat 60 %. Prosite jih, naj navedejo primere situacij, iz katerih je razvidno, da imajo
pri tem tezave. Osredotolite se na vedenje ali rezultate in ne na osebne lastnosti.
Recimo: "Rezultat porocila o ocenjevanju je, da bi vam lahko koristilo specificno
usposabljanje za reSevanje problemov in jasnejSa struktura pri sprejemanju odlocitev."
namesto: "Ne morete se odlociti in ste neorganizirani." Ko se pogovarjate o podrocjih za
izboljSave, navedite jasne, izvedljive primere, kje so bili pomanijkljivi. Izogibajte se
obsojanju. Povratne informacije oblikujte kot priloZnosti za ucenje, rast in razvoj.
"Zivljenje bi lahko bilo prijetnejse, ko boste pridobili specificne kompetence za to, da
imate strategijo sprejemanja odlocitev."

e Uporabite pristop s povratnimi informacijami v obliki sendvica: Zacnite z nekaj
pozitivnega, podajte konstruktivno povratno informacijo in konéajte z drugo pozitivno
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noto. Tako bodo povratne informacije uravnotezene.

e Bodite usmerjeni k dejanjem: Namesto da bi zgolj opozorili na slabosti, podajte predloge
za izboljSanje uspesnosti Zivljenjskih vescin, kar bo koristilo osebnemu razvoju in rasti. Na
primer: "Na prihajajo€em usposabljanju boste znali zbirati in organizirati informacije,
zato se boste pocutili bolj samozavestni pri izbiri in sprejemanju odlocitev." Osebi
dovolite, da postavi vprasanja ali pois¢e pojasnila, da se prepricate, da je povratno
informacijo razumela.

e Poskrbite za pravocasnost: Zagotovite povratne informacije kmalu po ocenjevanju, da
bo to Se naprej aktualno. Bolj ko je bliZje nalogi, bolj je ucinkovita.

e Zagotovite, da gre za dialog, ne za monolog: Vprasajte osebo, kako se je pocutila ob izidu
ocenjevanja in kaj bi po njenem mnenju lahko izboljsala. S tem spodbujate samooceno in
lahko povratne informacije naredite bolj interaktivne. Bodite odprti za njihove odgovore
in pojasnite, ¢e imajo pomisleke ali vprasanja.

e Bodite empati¢ni: Razumite perspektivo ucCenca. UposStevajte njegovo/njeno
prizadevanje, izzive in okolis¢ine. To vam lahko pomaga prilagoditi povratne informacije
na nacin, ki bo z njim odmeval in ga spodbudil k izboljSanju. Ohranite podporni ton.
Spodbujajte miselnost za rast, tako da se osredotocite na izboljSave z raziskovanjem in
offpiranjem priloZnosti, ne pa s kritiziranjem posameznika.

e Povzemite in nacrtujte prihodnost: Na koncu povzemite glavne prednosti in podrocja za
izboljSave. Uencu pomagajte, da si na podlagi povratnih informacij zastavi izvedljive cilje
za dodatne dejavnosti usposabljanja.

Ravnotezje med pozitivnimi in konstruktivnimi povratnimi informacijami spodbuja izboljsave,
hkrati pa ohranja pozitiven odnos.
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Priloga: Instrument za samoocenjevanje

Namen tega instrumenta za samoocenjevanje je pomagati vam, da posteno in poglobljeno
razmislite o bistvenih sestavinah in praksah svojih Zivljenjskih spretnosti. Izkoristite to priloZznost,
da razmislite in odgovorite na vse spodnje izjave o vedenju. Na vsako izjavo odgovorite z znakom
"X" v.enem od okenc, ki je najblizje vaSemu mnenju.

Zavedajte se, da ni napacnih odgovorov. Zanima nas le vaSe mnenje.

IZJAVE

Ko imam teZavo, najprej natancno ugotovim, v ¢em je
teZava.

2 |Drugim pokaZzem, da aktivno poslusam.

3 |Znam preoblikovati stare stvari in jim dati novo obliko.

4 | Skrbim za svoje dobro pocutje.

Kadar v Zivljenju cutim veliko stresa, pois¢em nacine za
5 |izrazanje in sprosScanje Custev (pisanje, igranje glasbe,
slikanje itd.).

UZivam v raziskovanju razli¢nih pogledov na problem, izziv
ali proces.

7 |Stonom glasu poudarjam, kar Zelim povedati.

Rad/a delam umetniska dela, pri katerih lahko uporabim

Sposoben/a sem ohraniti pozitiven odnos do sebe (v
pozitivnih/negativnih okolis¢inah).

(Vo)

Sposoben/a sem zmanjsati svoj stres.

Takoj po ugotovitvi tezave zacnem delovati.

Uporabljam primerne besede.

Preden najdem najboljSo resitev, uporabim brainsotming.

Poznam svoje slabosti.

Vecinoma imam nadzor nad vsako situacijo.

Sem dober mediator.

Vem, kdaj poslusati in kdaj govoriti.

Z veseljem se ucim iz novih izkusen;j.
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IZJAVE

Poznam svoje prednosti.

Ponavadi

Jezim se na stvari, na katere nimam vpliva.

Prijatelji me ponavadi prosijo za pomo¢, ¢e morajo resiti
tezavo.

Pogosto me napacno razumejo.

Pripravljen sem opravljati nove vrste nalog.

Zdi se mi, da lahko jasno izrazim, kaj potrebujem.

Ko se pojavi stres, pois¢em custveno podporo pri drugih.

Ko razmisljam o doloceni zadevi, primerjam vec ide;j.

Menim, da moram pri pomembnih odlocitvah oceniti
posledice za prihodnost.

Sposoben/a sem spodbuditi druge.

Z lahkoto ¢utim Custva drugih.

Pozoren/a sem na to, kako se pocutim.

Svoje zamisli razvijam z zbiranjem informacij.

Preden se odloc¢im, si vzamem dovolj ¢asa za premislek.

Upam si prositi za pomoc¢ druge.

Vidim/prepoznam, kako se pocutijo drugi.

Pozoren/ sem na to, kaj ¢utim.

Preden ukrepam, preuc¢im (razmislim) o razlicnih
moznostih za rezultate.

Ne odlo¢am se na podlagi tega, kar mi govorijo drugi.

Najraje delam v skupini.
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Ne sodim drugih.
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IZJAVE

Svoje vedenje zlahka prilagodim razliénim Zivljenjskim
okolis¢inam (v druZini, med prijatelji itd.).

Ponavadi

Zelim vedeti, od kod izvirajo informacije.

Mislim, da je intuicija dovolj za pravilno odlocitev.

Z vrstniki delim svoje skrbi, ideje in mnenja.

Rad/a pomagam drugim.

Ko sem razburjen/a, priznam svoja Custva.

Ko preberem novico, ki se mi zdi nedosledna, preverim
avtorja.

Odlocitve sprejemam hitro, ne da bi o njih veliko
razmisljal/a.

Mislim, da imam stabilen odnos z drugimi.

Navdusen/a sem, ko so navduseni drugi.

OV o i PO, UBPLDPRWEANDIDEPMOPL

Izrazam hvaleZnost, kadar drugi naredijo nekaj dobrega.

Najlepsa hvala za sodelovanje



