
PREDSTAVITEV  Preventivni program TO SEM JAZ  

za razvijanje pozitivne samopodobe med mladostniki 

 

Pozitivna samopodoba v pomembni meri določa posameznikovo zadovoljstvo z življenjem, njegovo 

srečo ter ščiti telesno in duševno zdravje. Program krepitve duševnega zdravja med mladimi To sem 

jaz, ki ga od leta 2001 izvaja Zavod za zdravstveno varstvo Celje ob podpori Ministrstva za zdravje, 

mladostnike podpira pri razvoju pozitivne samopodobe ter življenjskih veščin. Realno 

samovrednotenje in socialno-komunikacijske kompetence delujejo kot zaščita v kriznih situacijah in 

povečujejo posameznikovo prožnost pri obvladovanju vsakdanjih težav. Program To sem jaz temelji 

na dveh komunikacijskih pristopih. Prvi se opira na spletno komuniciranje z mladimi, drugi del 

programa poteka na področju izobraževanja učiteljev in z izvajanjem preventivnih delavnic v 

šolskem okolju po konceptu 10 korakov do boljše samopodobe. 

 

Spletna svetovalnica za mladostnike – največji in najstarejši svetovalni portal za mlade v 

Sloveniji 

 

Spletna svetovalnica na naslovu www.tosemjaz.net slovenskim mladostnikom omogoča javen, 

brezplačen, anonimen in preprost dostop do strokovnega nasveta. Ponuja pomoč pri reševanju težav. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Brez napotnic in čakalnih vrst mladostniki dostopajo do 50 strokovnjakov: zdravnikov različnih 

specializacij, psihologov, socialnih pedagogov, socialnih delavcev in drugih svetovalcev. Vsi 

strokovnjaki so prostovoljci iz različnih organizacij. V enajstih letih so mladostnikom odgovorili na več 

kot 25.500 vprašanj, povezanih z dilemami in problemi odraščanja. Uporabniki svetovalnice so 

večinoma stari od 13 do 18 let. Program je prejemnik petih domačih in mednarodnih nagrad. 

http://www.tosemjaz.net/


Koncept 10 korakov do boljše samopodobe 

 

Drugi komunikacijski pristop v programu se opira na izvajanje preventivnih delavnic z mladostniki v 

šolskem okolju ali širši skupnosti – po konceptu 10 korakov do boljše samopodobe, avtorice 

psihologinje Alenke Tacol. Samopodoba v našem življenju usmerja naše razmišljanje o sebi in svetu, 

čustvovanje in vedenje ter vpliva na odnose z drugimi. Učinkovita pripomočka za preventivno delo z 

mladino sta dva praktična priročnika. Prvi je namenjen strokovnjakom, ki delajo z mladimi (učiteljem, 

mladinskim delavcem, socialnim pedagogom, socialnim delavcem, …), drugi priročnik pa je namenjen 

mladostnikom. 

 

 

10 korakov do boljše samopodobe – 10 preventivnih delavnic za delo z mladino 

 

1. korak: Spoštujem se in se sprejemam 

2. korak: Postavljam si cilje in si prizadevam, da bi jih dosegel 

3. korak: Sodelujem z drugimi, jih sprejemam, imam prijatelje 

4. korak: Ne izogibam se problemom, poskušam jih reševati 

5. korak: Učim se spopadati s stresom 

6. korak: Izbiram pozitivne misli 

7. korak: Prevzemam odgovornost za svoje vedenje 

8. korak: Zavedam se, da sem edinstven in neponovljiv človek 

9. korak: Postavim se zase 

10. korak: Prepoznavam, sprejemam in izražam svoja čustva 

 

 

Osnovnošolski in srednješolski učitelji lahko pri preventivnem delu z 

razredom sledijo priročniku, ki vsebuje komplet desetih delavnic, 

usmerjenih v razvijanje dobre samopodobe in drugih gradnikov 

pozitivnega duševnega zdravja. Učiteljem in drugim strokovnim 

delavcem na področju dela z mladino daje strokovno utemeljene ideje, 

kako lahko mladostnike od 13. do 17. leta ustvarjalno podpremo pri 

oblikovanju zdrave osebnosti. Da bi delavnice v mladostnikih sprožile 

morebitne spremembe in bi lahko osmislili sami pri sebi nekatere nove 

možnosti, bi morali biti deležni vseh desetih delavnic. Program si torej 

zadaja cilj, da strokovni delavec izpelje celoten niz 10 delavnic v isti 

skupini oziroma razredu. Mladostniki se v skupini ali v razredu učijo, 

kako sprejemati sebe in druge, kako asertivno nastopiti v odnosu z drugimi, kako razumeti svoja 

čustva, razvijati realen pogled na različne življenjske situacije in na aktivno reševanje problemov. 

Mladim posredujemo spoznanja o tem, kako lahko sami na različnih področjih življenja prevzemajo 

odgovornost zase. Ko postajajo aktivni, pridobivajo zaupanje vase in večjo osebnostno trdnost. 

Recenzentki priročnika sta prof. dr. Marina Tomori in doc. dr. Metka Kuhar. 



Mladostnikom je v programu namenjen priročnik To sem jaz. 

Verjamem vase. V knjigi so nanje naslovljene vsebine o razvoju 

pozitivne in realne samopodobe, o dobrem osebnem počutju in 

vprašanjih pozitivnega duševnega zdravja. Besedilo je razdeljeno 

na 10 poglavij oziroma 10 korakov do boljše samopodobe, ki lahko 

mladim pomagajo povečati osebno moč in samospoštovanje, 

veščine za ravnanje s čustvi, odgovornost za vsakdanja dejanja in 

izražanje želja in potreb. Unikatno vrednost dajejo knjigi avtentični 

spletni dialogi med najstniki in strokovnjaki, izbrani iz baze 20.000 

spletnih vprašanj. Tako je 10 poglavij podprtih s 100 avtentičnimi 

primeri najstniških vprašanj, na katera je odgovorilo 41 

strokovnjakov. Po besedah recenzentke doc. dr. Metke Kuhar knjiga 

prinaša pristen pogled na težave sodobne mladine in predstavlja sistematičen in kakovosten 

pripomoček mladostnikom na poti odraščanja. 

 

Organizirana skrb za samopodobo in razvoj socialnih spretnosti ima v skupnosti, še zlasti v šolskem 

prostoru, smiselno preventivno in kurativno vlogo. Tudi splet kot vir pomoči v zadnjem desetletju v 

Sloveniji dopolnjuje obstoječe klasične svetovalne storitve in služi kot priročen svetovalni instrument 

ter prostor za reševanje težav med odraščanjem. 

 

 
*** 

 

Avtor in koordinator programa: Zavod za zdravstveno varstvo Celje, Ipavčeva 18, 3000 Celje 

 

Kontaktni podatki: 

 

- Ksenija Lekić, vodja preventivnega programa To sem jaz, Zavod za zdravstveno varstvo 

Celje, tel: 03 42 51 146, e-pošta: ksenija.lekic@zzv-ce.si 

- Nuša Konec Juričič, predstojnica oddelka za socialno medicino in promocijo zdravja, Zavod 

za zdravstveno varstvo Celje, tel: 03 42 51 202, e-pošta: nusa.konec@zzv-ce.si 

- Alenka Tacol, avtorica koncepta 10 korakov do boljše samopodobe in preventivnih delavnic, 

e-pošta: alenka.tacol@guest.arnes.si 

 

Partnerji in podporniki programa so regijski zavodi za zdravstveno varstvo: Zavod za zdravstveno 

varstvo Ljubljana, Zavod za zdravstveno varstvo Koper, Zavod za zdravstveno varstvo Kranj, Zavod 

za zdravstveno varstvo Maribor, Zavod za zdravstveno varstvo Murska Sobota, Zavod za zdravstveno 

varstvo Nova Gorica, Zavod za zdravstveno varstvo Novo mesto, Zavod za zdravstveno varstvo 

Ravne 

 

Program podpira: Ministrstvo za zdravje RS 

Celje, september 2012 

mailto:ksenija.lekic@zzv-ce.si
mailto:nusa.konec@zzv-ce.si
mailto:alenka.tacol@guest.arnes.si


IZVAJANJE IN EVALVACIJA   

PRIPOROČILO ZA IZVAJANJE PROGRAMA TO SEM JAZ 

 
 

Cilj programa To sem jaz v šolah: izvajanje preventivnih delavnic po priročniku 10 korakov do boljše 

samopodobe. Končni cilj dela po priročniku: izvedba 10 preventivnih delavnic (vseh 10 korakov) v eni 

skupini oziroma razredu. Učitelji lahko z novimi strategijami podpirajo mladostnike pri razvoju zdrave 

osebnosti, krepijo medsebojne odnose, zvišujejo kakovost vsakdanjega dela v razredu in bogatijo stik 

z učenci. 

 

PRIPOROČILO ZA ŠOLSKEGA KNJIŽNIČARJA – mladinski priročnik 

 

Mladinski priročnik »To sem jaz. Verjamem vase.« je knjiga, ki zajame pomembna 

področja mladostnikovega življenja. Šolskega knjižničarja, šolskega svetovalnega 

delavca in učitelja prosimo, naj bo pozoren, da po priročniku ne posežejo otroci v 

prednajstniškem obdobju. Priročnik je namenjen mladostnikom, starim od 13 do 17 

let. Šolski knjižničar naj spodbuja izposojo priročnika med učenci in dijaki ter beleži 

število izposoj in starost bralcev. Dragocena bodo tudi morebitna povratna 

sporočila mladih bralcev o prebrani knjigi. Šolskega knjižničarja prosimo, da 

podatek o številu izposoj in morebitne druge informacije, povezane s knjigo, posreduje do 31. maja 

2013 Zavodu za zdravstveno varstvo Celje. 

 

PROŠNJA / PRIPOROČILO ZA ŠOLSKEGA SVETOVALNEGA DELAVCA -  delo po priročniku za 

učitelje 

 

Priročnik za preventivno delo z razredom je namenjen vsem učiteljem, ki delajo z 

mladostniki, starimi od 13 do 17 let. Šolski svetovalni delavec med šolskim letom 

sproti beleži, kdo od učiteljev uporablja priročnik in izvaja preventivne delavnice To 

sem jaz. Šolski svetovalni delavec do 30. aprila 2012 sporoči Zavodu za 

zdravstveno varstvo Celje seznam z e-naslovi učiteljev, ki so izvajali preventivne 

delavnice. Na podlagi prejetih naslovov opravi zavod spletno anketo med učitelji 

(izvajalci delavnic) ob koncu šolskega leta. Pedagoške delavce, ki bodo izvajali 

delavnice o samopodobi, prosimo, da se vključijo v izvajanje evalvacije tako, da na koncu šolskega 

leta odgovorijo na kratek spletni anketni vprašalnik. Vprašalnik bodo prejeli od Zavoda za zdravstveno 

varstvo Celje. 

 

Informacije o programu in evalvaciji: Ksenija Lekić, vodja programa To sem jaz, tel: 03 42 51 146, 

e-pošta: ksenija.lekic@zzv-ce.si,  

Zavod za zdravstveno varstvo Celje, Ipavčeva 18, 3000 Celje, september, 2012 

mailto:ksenija.lekic@zzv-ce.si


GRADIVA IZ PREVENTIVNEGA PROGRAMA TO SEM JAZ 

Za vašo šolo ali dijaški dom lahko naročite naslednja gradiva: 

 

 

PRIROČNIK ZA UČITELJE ZA PREVENTIVNO DELO Z RAZREDOM 

 

 

 

 

 

 

 

PRIROČNIK ZA MLADOSTNIKE »TO SEM JAZ. VERJAMEM VASE.« 

. 

 

 

 

 

 

 

KNJIŽNO KAZALO         PLAKAT         PREDSTAVITVENI FILM 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

INFORMATIVNA ZGIBANKA O MLADINSKI SPLETNI SVETOVALNICI 

 

. 

Gradiva naročite in prevzamete na regionalnem zavodu za zdravstveno varstvo.  

 

Šolsko leto 2012/13 



KOORDINATORJI PROGRAMA TO SEM JAZ V REGIJAH: 

 informacije o vsebini in izvajanju programa, razpoložljivih gradivih ter evalvaciji 

 informacije o izobraževanjih v učiteljskih kolektivih 

 

REGIJA 

 

ZAVOD ZA                 

ZDRAVSTVENO 

VARSTVO 

 

KOORDINATOR 

 

TEL 

 

E-NASLOV 

 
 
Celjska 

 

ZZV Celje 

 

Ksenija Lekić 

 

03 42 51 146 

 

ksenija.lekic@zzv-ce.si 

 
 
Dolenjska 

 

ZZV Novo mesto 

 

Doroteja Kuhar 

 

07 39 34 190 

 

doroteja.kuhar@zzv-nm.si 

 
 
Gorenjska 

 

ZZV Kranj 

 

Rok Poličnik  

 

04 201 71 99 

 

rok.policnik@zzv-kr.si 

 
 
Koroška 

 

ZZV Ravne 

 

Nina Pogorevc 

 

02 8705 624 

 

nina.pogorevc@zzv-ravne.si 

 
 
Ljubljanska 

 

ZZV Ljubljana 

 

Lea Peternel 

 

01 586 39 32 

 

lea.peternel@zzv-lj.si 

 
 
Mariborska 

 

ZZV Maribor 

Olivera 

Stanojević 

Jerković 

02 45 00 153 

051 210 656 

 

olivera.stanojevic@zzv-mb.si 

 
 
 
 
Novogoriška 

 

 

ZZV Nova Gorica 

 

Ingrid Markočič 

Tadič 

 

05 330 86 27 

 

ingrid.markocic-tadic@  

zzv-go.si 

 

Irena Jerič 

 

05 330 86 28 

 

irena.jeric@zzv-go.si 

 
 
Pomurska 

 

ZZV Murska Sobota 

 

Jadranka 

Jovanovič 

 

02 530 21 24 
041 32 95 62 

 

jadranka.jovanovic@   

zzv-ms.si 

 
 
Koprska 

 

ZZV Koper 

Nevenka 

Ražman 

05 66 30 823 nevenka.razman@      

zzv-kp.si 

Živa Žerjal 05 66 30 802 ziva.zerjal@zzv-kp.si 

 

Šolsko leto 2012/13 
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