SAMOPODOBA

Samopodoba je celota predstav, stalis¢ in sodb o samem sebi. Z drugmi besedami je to
posameznikovo doZivljanje samega sebe.

Splosna samopodoba je sestavljena iz ve¢ podrocij:

1.

Solska (akademska) samopodoba je zaznava lastnih spretnosti in sposobnosti za ué¢enje
ter zanimanja za Solske predmete. Gre za prepri¢anja o tem, koliko je nekdo zmozZen biti
uspesen (menim da sem sposoben dobiti dobre ocene) in za zaznavanje lastnega uspeha
(zadovoljen sem z svojim $olskim delom). Solska samopodoba se $e naprej deli na
samopodobo pri jezikih, pri naravoslovju, pri tehniki, zgodovini ...

Pri odraslih je Solska samopodoba vklju¢ena v samopodobo o sposobnostih in pocutju:
to je dozZivljanje in vrednotenje lastne inteligentnosti, posebnih talentov in zmoZnosti za
delo ter zaznava psihicnega in telesnega zdravja. Ta pa se povezuje Se s samopodobo o
dosezkih: o kulturni izobrazenosti, o dosezkih na delovhem mestu, o materialni lastnini,
o osebni kontroli.

Telesna samopodoba so prepri¢anja in sodbe o svoji telesni privliacnosti, o telesni
kondiciji in slogu oblac¢enja ter primerjave lastnega videza z drugimi in prepri¢anja o
tem, kako osebo vidijo drugi.

S telesno samopodobo se zelo veliko ukvarjajo mladostniki, saj se takrat telo zelo hitro
spreminja in so telesne znacilnosti v sredis¢u lastnega in medsebojnega vrednotenija: pri
dekletih je pomembnijesi videz, pri fantih sposobnosti, moc in spretnosti.

Medosebna ali socialna samopodoba obsega zaznave, prepri¢anja in presoje o odnosih
z vrstniki in drugimi pomembnimi bliZzjimi osebami: starsi, sorojenci, partnerjem,
sodelavci. To so zaznave o lastnih spodobnostih sklepanja prijateljstev, o lastni
priljubjenosti in o kakovosti odnosov z bljiznimi. Del samopodobe pa se nanasa na
oddaljene druge: kaksen vpljivimam na SirSo skupnost, dozZivljanje in presoja lastnega
odnosa do zakonov in druzbenih moralnih norm.

Custvena samopodoba so zaznave in prepri¢anja o izrazanju in obvladovanju ¢ustev,
npr. o samem sebi kot ne/mirnem, ne/spro$¢enem in ¢ustveno ne/uravnovesenem, o
tem, ali sem preteZzno dobro ali slabo razpolozen, ali se mo¢no vznemirim ali pa dobro
obvladujem svoja ¢ustva.

Religiozna samopodoba je doZivljanje in ocena lastne ne/vernosti, poboznosti,
duhovnosti. Npr sem aterist, sem globoko veren.

Samopodoba je precej nezavedna, vendar ima mo¢no motivacijsko vlogo: glede na

samopodobo posameznik uravnava in usmerja svoje ravnanje, zato je pomembno, da je

njegova samopodoba ustrezna (zdrava). Ravnamo skladno s svojo predstavo o sebi.



Ohranijati Zelimo pozitivno samopodobo in se za to bolj ali manj trudimo, marikdaj pa se
zateCemo tudi v varanje samega sebe in si z obrambnimi mehanizmi umetno dvigujemo
svojo vrednost.

Za osebo z ustrezno (zdravo) samopodobo je znacilno, da realno zaznava svojo osebnost,
svoje sposobnosti in potrebe. Skrbi zase, sama sebe spostuje in ne dovoil, da bi jo drugi
razvrednotili ali kratili zadovoljevanje njenih potreb, ter ne zanemarja svojih sposobnosti.
Zdrava samopodoba je pozitivna, vendar tak ¢lovek ni domisljav ali nec¢imrn.

Clovek s pozitivho samopodobo ceni svoje osebnostne lastnosti, telesne, temperamentne
in znacajske ter svoje sposobnosti. Za ¢loveka s pozitivho samopodobo je znacilno, da:

- Se bolj konstruktivno spoprijema z dusevnimi obremenitvami

- LaZe razvija in ohranja zdrave in vzajemno zadovoljive medosebne odnose ter je bolj
pripravljen sodelovati

- Je bolj socuten z drugimi

- Je bolj neodvisen, saj ne potrebuje nenehnega odobravanja drugih

- Je odgovornejsi za svoja dejanja

- Je pogumnejsi in bolj radoveden pri sprejemanju novih izkusen in izzivov

- Si postavlja visoke, a dosegljive cilje.

Na oblikovanje pozitivne ali negativhe samopodobe vpljivajo lastne izkusnje s samim seboj
in z okoljem, odnosi z drugimi ljudmi in njihovo vrednotenje nas samih. Drugi nam pogosto
besedno, Se pogosteje pa nebesedno sporocajo, kako nas vrednotijo: nas opazijo, so pozorni
do nas, se druzijo in pogovarjajo z nami, nam zaupajo, nas sprejemajo, nas imajo radi ali pa
ne. Zelo pomembne za samopodobo so ¢lovekove zgodnje izkusnje v Zivljenju, predvsem
seveda v druzini. Pozneje pa vpljivajo na samopodobo vsi dejavniki socializacije, predvsem
vsi tisti ljudje, ki se nam zdijo pomembni: sorodniki, vrstniki, vzgojitelji, ucitelji ...

Kako izboljsati in krepiti svojo samopodobo?

¢ Na dogodke glejmo kot na priloZnosti in izzive. Vsak dogodek je priloZznost, da nekaj
naucimo o sebi, o drugih, o Zivljenju. Ko pomislimo, da imamo pred seboj problem ali
tezavo, nadomestimo to raje z besedo izziv ali priloZznost.

e Govorimo in mislimo o sebi in o drugih dobro. To pomeni tudi, da se nau¢imo
vzpodbujati in pohvaliti samega sebe in druge.

e Veckrat se vprasajmo Kaj me dela edinstvenega? Kaj pri sebi cenimo, imamo radi, na kaj
smo ponosni: lastnosti, vedenija, izkusnje; kaj nam gre dobro od rok.

® |n prenehajmo se primerjati z drugimi ali z idealno podobo. Primerjajmo se lahko sami s
seboj, da bi ocenili svoj napredek in si postavili cilje.
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