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Priročnik, kako izvesti individualno samooceno uspešnosti 
življenjskih veščin? 

Ta dokument je del instrumenta za samoocenjevanje, s katerim se meri uspešnost življenjskih 
veščin. 
Instrument je sestavljen iz treh delov: 

• Ta priročnik

• Vprašalnik

• Dokument, v katerem so podatki obdelani.
Datoteka Excell v angleščini

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

Samoocenjevanje življenjskih spretnosti s pomočjo vprašalnika je odličen način za ocenjevanje 
močnih strani učencev in področij, ki jih je treba izboljšati na različnih področjih življenja. V 
nadaljevanju vam ponujamo navodila po korakih, kako izpolniti vprašalnik za samoocenjevanje 
(glejte: priloga 1), vstaviti podatke v Excelovo zbirko podatkov in analizirati informacije na ravni 
posameznika in/ali skupine. 

Korak 1: Predstavitev življenjskih veščin 
Predstavitev 10 življenjskih veščin Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) pomaga učencem 
razumeti bistvene veščine, ki lahko izboljšajo njihovo splošno počutje in sposobnost 
obvladovanja vsakodnevnih izzivov. SZO je te življenjske spretnosti opredelila kot temeljni ukrep 
za spodbujanje duševnega zdravja, socialnega blagostanja in osebnega razvoja.  
Tukaj je pregled 10 življenjskih spretnosti in informacij, ki jih lahko posredujete ob njihovi 
predstavitvi: 

1. Samozavedanje
Samozavedanje vključuje prepoznavanje in razumevanje lastnih čustev, prednosti, slabosti, misli 
in vedenja. Je ključni element čustvene inteligence in osebne rasti. 

2. Empatija
Empatija je sposobnost razumevanja in deljenja čustev drugih. Omogoča vam, da se povežete z 
ljudmi ter se na njihova čustva odzovete na podporen in sočuten način. 

3. Kritično razmišljanje
Kritično mišljenje je sposobnost analiziranja informacij, vrednotenja argumentov in sprejemanja 
utemeljenih odločitev na podlagi dokazov. Pomaga vam, da se problemov lotite logično in 
odprto. 

4. Ustvarjalno razmišljanje
Ustvarjalno razmišljanje je sposobnost inovativnega in nekonvencionalnega pristopa k 
problemom in izzivom. Spodbuja nove zamisli in rešitve, ki morda niso takoj očitne. 
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5. Sprejemanje odločitev
Sprejemanje odločitev je proces odločanja ali sklepanja na podlagi razpoložljivih informacij. 
Vključuje ovrednotenje možnosti, razmislek o možnih izidih in sprejemanje dobro informiranih 
odločitev. 

6. Reševanje problemov
Reševanje problemov je sposobnost prepoznavanja težav, iskanja rešitev in izvajanja učinkovitih 
strategij za reševanje težav ali doseganje ciljev. 

7. Medosebni odnosi
Medosebni odnosi vključujejo sposobnost vzpostavljanja in vzdrževanja zdravih, pozitivnih 
odnosov z drugimi. To vključuje komunikacijo, zaupanje in sodelovanje. 

8. Učinkovito komuniciranje
Učinkovito komuniciranje je sposobnost jasnega izražanja in aktivnega poslušanja drugih. 
Vključuje verbalne, neverbalne in pisne komunikacijske spretnosti. 

9. Spopadanje s stresom
Spoprijemanje s stresom vključuje sposobnost učinkovitega obvladovanja in zmanjševanja stresa 
s tehnikami sproščanja, zdravim vedenjem in uravnavanjem čustev. 

10. Spoprijemanje s čustvi
Spoprijemanje s čustvi je sposobnost, da svoje misli, občutke in prepričanja izrazimo na odprt, 
iskren in spoštljiv način, brez agresije ali pasivnosti.  

Pri uvajanju teh spretnosti lahko: 

• Opredelite vsako spretnost: V nadaljevanju pojasnite, kaj je posamezna veščina in zakaj
je pomembna za osebno in družbeno blaginjo.

• Navedite primere iz resničnega življenja: Vsako spretnost ponazorite s praktičnimi
primeri. Lahko na primer opišete situacijo, v kateri je ustvarjalno razmišljanje nekomu
pomagalo rešiti težavo ali kako je učinkovito komuniciranje pomagalo rešiti konflikt na
delovnem mestu.

• Če 10 življenjskih veščin predstavite na dostopen in privlačen način, lahko drugim
pomagate razumeti njihov pomen in jih začeti uporabljati v vsakdanjem življenju, da bi
izboljšali svoje splošno počutje in uspeh.

Korak 2: Odgovorite na vprašalnik 
Učence prosite, naj v vprašalnik vpišejo svoje ime. Poudarite, da bodo podatki obravnavani 
zaupno. Učence obvestite, da je ime učenca pomembno za zagotavljanje povratnih informacij o 
odgovorih, ki jih je učenec podal.  
Poudarite: Vzemite si čas in pošteno odgovorite na vprašanja v vprašalniku. Ne hitite z 
reševanjem in bodite pozorni na odgovore. Odgovori bodo učencu dali jasnejšo sliko o tem, pri 
katerih življenjskih spretnostih je samozavesten in na katerih področjih bi morda potreboval 
dodaten razvoj. 

Korak 3: Kako vstaviti podatke v datoteko Excel? 
Po izpolnitvi vprašalnika učitelj vnese odgovore učenca v podatkovno zbirko (datoteka excel) 
tako, da zapiše ime učenca in prenese njegove odgovore iz vprašalnika v podatkovno zbirko. (Po 
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končanem prenosu odgovorov iz vprašalnika v podatkovno bazo se samodejno ustvarita profil 
posameznika (spletni diagram pajka ) in profil skupine (spletni diagram pajka). Za vsak posamezni 
profil lahko določite vse kategorije, v katerih so učenci dosegli relativno nižje število točk in v 
katerih je mogoče uvesti izboljšave. 

Korak 4: Kako prebrati profile posameznika in profil skupine? 
Če je rezultat ocenjevanja življenjskih spretnosti profil pajkove mreže (znan tudi kot radarski 
diagram ali pajkov diagram) za vseh 10 življenjskih spretnosti, razlaga rezultatov vključuje analizo 
relativnih prednosti in slabosti na vsakem področju. Profil pajkove mreže vizualno prikaže 
rezultate samoocene učenca pri različnih življenjskih spretnostih, pri čemer vsaka os predstavlja 
eno spretnost. 

Tukaj je opisano, kako razlagati rezultate: 

1. Razumevanje profila pajkove mreže:
Osi (zobniki): Vsako od 10 življenjskih spretnosti predstavlja ena os (ali špranja) pajkove
mreže. Vsaka os obsega razpon odstotkov točk od 0 % do 100 %.

2. Podatkovne točke: Točke vzdolž vsake osi kažejo, kako ste se odrezali pri posamezni
življenjski spretnosti. Višje število točk pomeni, da ste v tej življenjski spretnosti bolj
uspešni.

3. Oblika mreže: Splošna oblika mreže vizualno prikazuje vaše prednosti in področja za rast.
Bolj zaobljena, simetrična mreža običajno kaže na uravnotežen nabor spretnosti,
medtem ko neenakomerna oblika kaže na področja, kjer morda potrebujete izboljšave.

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

• Poiščite središče mreže: Središče mreže običajno predstavlja najnižjo možno oceno
(npr. 1 ali 0 na lestvici). Bolj ko so podatkovne točke oddaljene od središča, višja je
ocena te življenjske spretnosti.

• Na splošno: spretnosti, ki so bližje sredini, bodo morda potrebovale več pozornosti,
medtem ko so tiste, ki so bližje zunanjim robovom, močne.

• Opredelitev močnih spretnosti (visoke ocene): To so osi (življenjske spretnosti), kjer
so podatkovne točke blizu zunanjih robov mreže. Te življenjske spretnosti
predstavljajo področja, na katerih učenec dobro deluje in jih morda že dobro obvlada.

Primer: Če so sposobnosti komuniciranja ali odločanja bližje robu, to pomeni, da ima 
učenec na teh področjih močne sposobnosti. 

• Prepoznavanje šibkih ali slabo razvitih spretnosti (nizke ocene): Področja, kjer so
podatkovne točke bližje sredini (nizke ocene), predstavljajo spretnosti, ki se jim je
treba bolj posvetiti in jih izboljšati.

Primer: Če je čustvena inteligenca ali sposobnost reševanja problemov nizka, to 
pomeni, da bo učenec morda želel delati na teh področjih z vadbo ali dodatnim 
učenjem. 

• Ocenjevanje ravnovesja med spretnostmi: Če je oblika mreže precej simetrična, to
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kaže na dobro zaokrožen nabor življenjskih spretnosti. To pomeni, da je učenec 
verjetno kompetenten na vseh področjih in da med različnimi spretnostmi ni večjih 
razlik. Če je mreža neenakomerna, kaže na neravnovesje, saj učenec v nekaterih 
spretnostih izstopa, v drugih pa ima morda težave. Če sta na primer obvladovanje 
stresa in empatija nizka, medtem ko sta samozavedanje in komunikacija visoka, to 
nakazuje, da je treba delati na čustveni odpornosti in empatiji. 

• Opredelite skupine prednosti ali slabosti: Včasih tabela pokaže skupine sorodnih
spretnosti, ki so vse visoko ali nizko ocenjene. Na primer: Močna skupina: Če so
veščine, kot so samozavedanje, čustvena inteligenca in medosebni odnosi, vse blizu
zunanjega roba, to pomeni, da ima učenec močno čustveno in socialno inteligenco.
Šibka skupina: Če so odločanje, reševanje problemov in prilagodljivost nizke, to lahko
kaže na težave pri obvladovanju zapletenih situacij ali sprememb.

• Spremljanje vzorcev skozi čas: Profil pajkove mreže se lahko večkrat uporabi za
spremljanje napredka učenca. Če učenec čez nekaj mesecev ponovno opravi
ocenjevanje, lahko primerja spremembe v obliki pajkove mreže in preveri, ali so se
področja, na katera se je osredotočil, izboljšala.

Korak 5: Kako učencem zagotoviti povratne informacije o oceni uspešnosti 
življenjskih veščin? 
Individualna povratna informacija o rezultatih ocenjevanja uspešnosti življenjskih spretnosti je 
ključnega pomena za to, da učenec razume svojo uspešnost, prepozna svoja močna področja in 
prepozna priložnosti za izboljšanje.  
V prilogi si lahko preberete, kako zagotoviti effefektivno povratno informacijo o rezultatih 
samoocenjevanja pri izvajanju življenjskih veščin: 

• Prikažite rezultate ocenjevanja življenjskih spretnosti. Profil (diagram pajkove mreže).
Pokažite profil (diagram pajčevine) in vprašajte učenca, kako bi si razlagal ta diagram.
Poudarite, da rezultat ocenjevanja temelji na mnenju in dojemanju učenca. NE gre za
mnenje in dojemanje učitelja/trenerja. Učenca prosite, naj pojasni in razloži razlike v
ocenah na diagramu.

• Začnite s pozitivnimi (močnimi) stranmi. Začnite s poudarjanjem tistih življenjskih
spretnosti, ki imajo relativno visoko oceno (ocena nad 60-65 %). Po mnenju učenca so te
življenjske spretnosti na voljo. Učenca 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. Specifično zahtevajte primere za vsako življenjsko
spretnost z oceno, višjo od 60-65 %.

• Zagotovite konstruktivne povratne informacije. Učence vprašajte, ali prepoznajo, da je
rezultat 60 %. Prosite jih, naj navedejo primere situacij, iz katerih je razvidno, da imajo
pri tem težave. Osredotočite se na vedenje ali rezultate in ne na osebne lastnosti.
Recimo: "Rezultat poročila o ocenjevanju je, da bi vam lahko koristilo specifično
usposabljanje za reševanje problemov in jasnejša struktura pri sprejemanju odločitev."
namesto: "Ne morete se odločiti in ste neorganizirani." Ko se pogovarjate o področjih za
izboljšave, navedite jasne, izvedljive primere, kje so bili pomanjkljivi. Izogibajte se
obsojanju. Povratne informacije oblikujte kot priložnosti za učenje, rast in razvoj.
"Življenje bi lahko bilo prijetnejše, ko boste pridobili specifične kompetence za to, da
imate strategijo sprejemanja odločitev."

• Uporabite pristop s povratnimi informacijami v obliki sendviča: Začnite z nekaj
pozitivnega, podajte konstruktivno povratno informacijo in končajte z drugo pozitivno
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noto. Tako bodo povratne informacije uravnotežene. 

• Bodite usmerjeni k dejanjem: Namesto da bi zgolj opozorili na slabosti, podajte predloge
za izboljšanje uspešnosti življenjskih veščin, kar bo koristilo osebnemu razvoju in rasti. Na
primer: "Na prihajajočem usposabljanju boste znali zbirati in organizirati informacije,
zato se boste počutili bolj samozavestni pri izbiri in sprejemanju odločitev." Osebi
dovolite, da postavi vprašanja ali poišče pojasnila, da se prepričate, da je povratno
informacijo razumela.

• Poskrbite za pravočasnost: Zagotovite povratne informacije kmalu po ocenjevanju, da
bo to še naprej aktualno. Bolj ko je bližje nalogi, bolj je učinkovita.

• Zagotovite, da gre za dialog, ne za monolog: Vprašajte osebo, kako se je počutila ob izidu
ocenjevanja in kaj bi po njenem mnenju lahko izboljšala. S tem spodbujate samooceno in
lahko povratne informacije naredite bolj interaktivne. Bodite odprti za njihove odgovore
in pojasnite, če imajo pomisleke ali vprašanja.

• Bodite empatični: Razumite perspektivo učenca. Upoštevajte njegovo/njeno
prizadevanje, izzive in okoliščine. To vam lahko pomaga prilagoditi povratne informacije
na način, ki bo z njim odmeval in ga spodbudil k izboljšanju. Ohranite podporni ton.
Spodbujajte miselnost za rast, tako da se osredotočite na izboljšave z raziskovanjem in
offpiranjem priložnosti, ne pa s kritiziranjem posameznika.

• Povzemite in načrtujte prihodnost: Na koncu povzemite glavne prednosti in področja za
izboljšave. Učencu pomagajte, da si na podlagi povratnih informacij zastavi izvedljive cilje
za dodatne dejavnosti usposabljanja.

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

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

Zavedajte se, da ni napačnih odgovorov. Zanima nas le vaše mnenje. 
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1 
Ko imam težavo, najprej natančno ugotovim, v čem je 
težava. 

2 Drugim pokažem, da aktivno poslušam. 

3 Znam preoblikovati stare stvari in jim dati novo obliko. 

4  Skrbim za svoje dobro počutje. 

5 
Kadar v življenju čutim veliko stresa, poiščem načine za 
izražanje in sproščanje čustev (pisanje, igranje glasbe, 
slikanje itd.). 

6 
Uživam v raziskovanju različnih pogledov na problem, izziv 
ali proces.  

7 S tonom glasu poudarjam, kar želim povedati. 

8 
 Rad/a delam umetniška dela, pri katerih lahko uporabim 
svojo domišljijo.  

9 
 Sposoben/a sem ohraniti pozitiven odnos do sebe (v 
pozitivnih/negativnih okoliščinah). 

1
0 

Sposoben/a sem  zmanjšati svoj stres. 

1
1 

Takoj po ugotovitvi težave začnem delovati. 

1
2 

Uporabljam primerne besede. 

1
3 

 Preden najdem najboljšo rešitev, uporabim brainsotming. 

1
4 

Poznam svoje slabosti. 

1
5 

Večinoma imam nadzor nad vsako situacijo. 

1
6 

Sem dober mediator. 

1
7 

Vem, kdaj poslušati in kdaj govoriti. 

1
8 

Z veseljem se učim iz novih izkušenj. 
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1
9 

Poznam svoje prednosti. 

2
0 

Jezim se na stvari, na katere nimam vpliva. 

2
1 

Prijatelji me ponavadi prosijo za pomoč, če morajo rešiti 
težavo. 

2
2 

Pogosto me napačno razumejo. 

2
3 

Pripravljen sem opravljati nove vrste nalog. 

2
4 

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

2
5 

Ko se pojavi stres, poiščem čustveno podporo pri drugih. 

2
6 

 Ko razmišljam o določeni zadevi, primerjam več idej. 

2
7 

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

2
8 

Sposoben/a sem spodbuditi druge. 

2
9 

Z lahkoto čutim čustva drugih. 

3
0 

 Pozoren/a sem na to, kako se počutim. 

3
1 

 Svoje zamisli razvijam z zbiranjem informacij. 

3
2 

Preden se odločim, si vzamem dovolj časa za premislek. 

3
3 

Upam si prositi za pomoč druge. 

3
4 

Vidim/prepoznam, kako se počutijo drugi. 

3
5 

Pozoren/ sem na to, kaj čutim. 

3
6 

Preden ukrepam, preučim (razmislim) o različnih 
možnostih za rezultate.  

3
7 

Ne odločam se na podlagi tega, kar mi govorijo drugi. 

3
8 

Najraje delam v skupini. 

3
9 

Ne sodim drugih. 
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4
0 

Svoje vedenje zlahka prilagodim različnim življenjskim 
okoliščinam (v družini, med prijatelji itd.).  

4
1 

Želim vedeti, od kod izvirajo informacije. 

4
2 

Mislim, da je intuicija dovolj za pravilno odločitev. 

4
3 

Z vrstniki delim svoje skrbi, ideje in mnenja. 

4
4 

Rad/a pomagam drugim. 

4
5 

Ko sem razburjen/a, priznam svoja čustva. 

4
6 

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

4
7 

Odločitve sprejemam hitro, ne da bi o njih veliko 
razmišljal/a.  

4
8 

Mislim, da imam stabilen odnos z drugimi. 

4
9 

Navdušen/a sem, ko so navdušeni drugi. 

5
0 

Izražam hvaležnost, kadar drugi naredijo nekaj dobrega. 

Najlepša hvala za sodelovanje 


