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Al Samopodoba je pojem, ki zajema vse predstave in mnenja o samem sebi. Ceprav se

vecina ljudi tega ne zaveda, ima samopodoba na nase zivljenje ogromen vpliv, saj je pogoj za
uspesno in sre¢no zivljenje. V nalogi sem raziskoval, ali na samopodobo vplivajo tudi drugi
dejavniki, ki niso tako splo$no znani, Kot je vpliv starSev, uciteljev in vrstnikov. Zanimalo me
je tudi, kak$sno mnenje imajo ljudje o svojem izgledu. Zbral sem podatke o vsakodnevnih
dejavnostih anketirancev in jih primerjal z njihovo samopodobo. Ugotovil sem, da bolj kot je
anketiranec izpostavljen druzbi, boljsa je njegova samopodoba. Enak vpliv ima tudi izvajanje
Sportnih dejavnosti. Med Studenti imajo najboljso samopodobo tisti, ki se u¢ijo najve¢ (vec
kot 3 ure), med dijaki pa tisti, ki na dan za zvezki prezivijo okoli 1 uro, saj je v Studentkih
letih za dober uspeh potrebno ve¢ dela. Viden je tudi negativen vpliv sodobnih medijev
(socialna omrezja, televizijske nanizanke in filmi) na samopodobo, kar je posledica
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ocenilo samega sebe, iste fotografije pa so ocenili tudi nepristranski anketiranci, ki so jih v
povprecju ocenili za 5 % bolje. Samopodoba vpliva tudi na to, kako bo neka oseba drugo
vrednotila. Tisti z najniZjo samopodobo so tudi izgled drugih vrednotili slabSe, prav tako so
tisti s skrajno najboljSo samopodobo druge vrednotili relativno slabo. Tisti s povpre¢no

samopodobo pa so druge vrednotili najboljse.
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1. UVOD

Zakaj sem se odloCil za raziskovanje samopodobe? Kot otrok sem imel dokaj nizko
samopodobo, s puberteto in odras¢anjem pa se mi je ta vzporedno s spremembo nacina
zivljenja zelo popravila, kar ni zelo pogost primer. Zato sem na lastni kozi obcutil izboljSanje
mojega vsakodnevnega pocutja in kvalitete zivljenja in se zavedam pomembnosti
samopodobe. Glavni dejavniki, ki vplivajo na samopodobo, kot so starsi in vrstniki, se pri
prehodu v puberteto niso opazno spremenili, zato zagotovo niso vplivali na izboljSanje moje
samopodobe. Kaj je torej razlog, da sem iz plahega otroka postal samozavesten najstnik? S to
raziskovalno nalogo sem Zelel odgovoriti na to zame zelo zanimivo vpraSanje. Odlocil sem se
raziskali dejavnike, ki so meni in drugim najstnikom izoblikovali samopodobo, hkrati pa
zelim na podlagi svojih rezultatov opredeliti ukrepe za izboljSanje samopodobe, ki jih lahko

naredi vsak. Za raziskovanje sem si zastavil naslednje hipoteze:

1. Visji odrasli moski imajo boljSo samopodobo kot nizji.

2. Osebe, ki prezivijo ve¢ €asa v druzbi, imajo boljSo samopodobo.

3. Osebe, ki se pogosteje ukvarjajo s Sportom, imajo boljSo samopodobo.

4. Osebe, ki prezivijo na socialnih omrezjih dalj ¢asa, imajo nizjo samopodobo od tistih,

ki na socialnih omrezjih prezivijo manj Casa.

o

Dijaki in Studenti, ki se bolj uc¢ijo, imajo boljSo samopodobo kot tisti, ki se manj.
6. Do svojega izgleda smo bolj kriti¢ni, kot smo kriti¢ni do izgleda ostalih.

7. Samopodoba je obratno sorazmerna z vrednotenjem drugih.

Upam, da bodo moja odkritja za bralca koristna in zanimiva.
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2. PREGLED OBJAV
2.1 Samopodoba

Raziskovanje samopodobe ima dolgo in pestro zgodovino. Med znanstveniki je to zanimiva
tema, saj ima samopodoba pomemben vpliv na nase dusevne lastnosti. Samopodoba je
pomemben ¢len osebnosti. Veliko ljudi ta dva popolnoma razli¢na pojma menja med seboj.
Osebnost je to, kar smo, torej skupek vseh dusevnih lastnosti posameznika, ki nas definirajo
za relativno dolgo ¢asovno obdobje, samopodoba pa je nase mnenje o tem, kar mislimo, da
smo tj. celota staliS¢, potez, mnenj, ki jih vzpostavljamo do nase osebnosti, telesnih
znacilnostih. Lahko recemo, da je samopodoba subjektivno zrcaljenje lastne podobe. Te
odnose do samega sebe lahko vzpostavljamo zavedno ali nezavedno in imajo v vsakem
primeru velik vpliv na osebnost. Samopodoba je lahko dobra, kar pomeni, da sebe vidimo v

dobri luci, lahko pa je slaba, kar pomeni, da je naSe mnenje o samem sebi slabo.

Slika 1: Prispodoba dobre samopodobe (vir: www.indoindians.com).

Po mojem mnenju bi pojem samopodoba lahko matemati¢no racunali na ta nacin:
nase mnenje o tem, kdo smo — kdo smo dejansko = samopodoba.

Torej, ¢e smo v resnici "boljsi", kot si mislimo, da smo, bo rezultat formule negativen, kar
pomeni slaba samopodoba. Ce smo enako dobri, kot mislimo, da smo, bo rezultat 0, v tem
primeru je mnenje o samem sebi popolnoma realno. Ce pa je naje mnenje o samem Sebi
boljse kot v realnosti (torej je Se vrednost nasega mnenja vecja), pa to predstavlja dobro

samopodobo.
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V nadaljevanju navajam nekaj zanimivih ugotovitev strokovnjakov na temo samopodobe:
»Samopodobo razumemo kot mnozico odnosov, ki jih posameznik zavedno ali nezavedno
vzpostavlja do samega sebe. V te odnose s samim seboj vstopa pocasi in postopoma, s
pomocjo predstav, obcutij, vrednotenj, ocen samega sebe, svoje socialne naravnanosti in
ravnanj. Vse to razvija skozi svoje celotno zivljenje, najprej preko matere, nato preko SirSega

druzbenega okolja« (Kobal Grum 2003).

»Samopodoba je vzorec predstav posameznika o sebi. Identiteta se oblikuje pod vplivom
individualnih, osebnih izkuSenj o sebi, hkrati pa nanjo vplivajo mnenja, ki jih imajo drugi o
nas. Caginovi¢-Vogrin¢i¢eva pravi, da se pojem socialne identitete nanasa na pri¢akovanja, ki
jih imajo drugi o nas oz. na druzbeno dolo¢ena pri¢akovanja, ki se vezejo na posamezne

vloge« (Beslin 2002).

Youngsova (2000) pravi: »Nasa samopodoba vpliva na naso psiholosko ranljivost in trdnost,
zivahnost in obup, sposobnost in nesposobnost. Zato smo vcasih prepric¢ani, da ima otrok
visoko samopodobo oz. da situacija gradi otrokovo samopodobo, potem pa preseneceni
spoznamo, da je njegovo videnje samega sebe popolnoma druga¢no. Nasa slika o otrocih in
njihova slika o sebi se razlikujeta, zato je samopodoba samo posledica dognanj v sebi, konéni
seStevek ali vrednost, nacin kako gledamo nase. Posameznik z visoko samopodobo lahko
gleda nase kot na prvovrstno prodajno blago, posameznik z nizko samopodobo pa sebe vidi
kot blago z napako. Raziskave so pokazale, da se vse ve¢ otrok vidi kot blago z napako. Ker
je njihova samopodoba negativna, se ne morejo spopadati in soocati z izzivi v svojem
Zivljenju in ne morejo spoznati priloznosti, ki so jim v Zivljenju ponujene. Vsak posameznik
si Zeli biti in mora biti pomemben. Vsak si zeli dobiti ob¢utek, da delo z njim ni brezplodno,
da je cenjen in pomemben. Ko ¢uti, da ni pomemben, da zapravlja svoj Cas in zZivljenje, je
vrednost, ki jo otrok pripisuje sebi, zelo nizka. Taka Custva zmanjSujejo samospostovanje in

onemogocajo uspesno spopadanje s tezavami.«
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2.2\/rste samopodobe

2.2.3 Akademska samopodoba.
Akademska samopodoba se nanaSa na posameznikovo vrednotenje lastnih umskih
sposobnosti, kulturnih dosezkov, dosezkov na delovnem mestu in vrednotenje lastne

materialne lastnine.

2.2.4 Telesna samopodoba

Telesna samopodoba so predstave, ki jih ima posameznih do svojega telesa. Deli se na:

- telesne sposobnosti, kar zajema predstave o telesni kondiciji, fizi¢nih sposobnostih in
podobno;

- zunanji videz, kar zajema predstave o lastnem videzu, privlac¢nosti in prepric¢anjih o
tem, kako naSe telo vidijo drugi. Le ta je med najstniki najbolj vplivna in pomembna,
saj se v najstniSkem obdobju posamezniku telo zelo spreminja in sooCanje s temi

spremembami izoblikuje telesno samopodobo in mnenje o telesnem videzu.

2.2.5 Socialna samopodoba
Tudi socialna ali medosebna samopodoba je v najstniskih letih zelo vpliven dejavnik. Obsega
zaznave, prepricanja, presoje o odnosih z druzbo, lastni priljubljenosti, vrednosti v druzbi in

sposobnosti sklepanja prijateljstev.

2.2.6 Custvena samopodoba
Custvena samopodoba vkljuéuje zaznave in prepri¢anja o izrazanju in obvladovanju Custev,
kot npr. krotenju jeze. Pri najstnikih so Custva pogosto zelo nestabilna zaradi povecanega

1zlo€anja razlicnih hormonov, ki povzrocijo nihanja razpolozenja.
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2.3 Kljucna podrocja zdrave samopodobe

Da lahko posameznik razvije dobro samopodobo, morajo biti izpolnjeni spodaj navedeni
pogoji. Vsakega od njih sem vkljucil v moj vprasalnik, s katerim sem v prakticnem poizkusu
ocenil samopodobo najstnikov. Ta podroc¢ja so zelo podobna klasi¢ni delitvi vrst samopodobe

(Custvena, socialna..), le da so nekoliko bolj podrobna.

1. Fizi¢na varnost: Obcutek telesne moci in telesnih sposobnosti in tudi videz. NanaSa se na

telesno samopodobo.

2. Custvena varnost: Odsotnost zastra$evanja in strahov, je sposobnost obvladovanja ¢ustev

in ob¢utek Custvene stabilnosti. Nanasa se na custveno samopodobo.

3. Identiteta: Kdo sem jaz? To je eno bolj zapletenih vprasan, ki se ga vsaka oseba v zivljenju
vprasa vsaj enkrat. Vprasanje lahko raz¢lenimo na: Kaks$ni so moji cilji? Kak$ne stvari imam

rad? Brez poznavanja svojega polozaja v svetu je tezko imeti dober odnos do samega sebe.

4. Pripadnost: To podro¢je je po mojem mnenju najpomembnejse, saj ni¢ ne ustvari slabse
samopodobe kot obcutek, da na svetu ni ljudi, ki jim je mar zate (pripadnost druzini,

prijateljem ...).

5. Kompetentnost: Obcutek usposobljenosti oz. obcutek, da si sposoben doseci svoje cilje.
Nanasa se predvsem na akademsko podrocje, zato je to glavno podrocje akademske

samopodobe.

6. Poslanstvo: Obcutek, da ima Zivljenje smisel in svojo pot. To podrocje je meSanica
kompetentnosti in identitete. Za samopodobo je pomembno misljenje, da imamo svetlo

prihodnost, ki je v nasih rokah.
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2.4 Samokriticnost

Kritike so prisotne povsod, v€asih so koristne in nam pomagajo, da se izboljSamo, v¢asih pa
so povsem nepotrebne in Zaljive, kot npr. zbadanje. Kaj je torej samokriticnost? Kot nam ze
beseda pove, je to kritika do samega sebe, oziranje na svoje napake in iskanje na¢inov, da bi
jih popravil. Samokritika je tako kot pri kritikah na splosno v¢asih koristna, v€asih pa povsem
nepotrebna ali celo Skodljiva. Primer Skodljive samokriticnosti, ki je Se predvsem opazen pri
najstnikih, je preveliko obremenjevanje z izgledom svojega telesa. Najstnikom, ki gredo skozi
obdobje pubertete, se telo naenkrat zelo spremeni, kar vpliva na fizi€no samopodobo. Zaradi
povecanega izloanja doloCenih hormonov so najstniki hkrati tudi manj ¢ustveno stabilni
(Custvena samopodoba). Na samokriti¢nost imajo velik vpliv tudi mediji, ki nam predstavljajo
telesne ideale, ki jih je obicajno nemogoce doseci. Najstniki so zato pogosto zelo nezadovoljni
s svojim telesom, kar je vcasih koristno, saj posameznika pripelje do bolj zdravega nacina
zivljenja. Toda zaradi Custvene nestabilnosti najstnikov in nejasnih mej, kaj je lepo in zdravo,
lahko prevelika kriti¢nost do lastnega telesa pogosto povzroci anoreksijo in druge motnje
hranjenja, uzivanje steroidov (z namenom povec¢anja miSi¢ne mase) in druge probleme. V
delu raziskovalne naloge, ki se ukvarja s samokriti¢nostjo, bom preveril domnevo, da smo do

samega sebe bolj kriti¢ni kot do drugih, oz. z drugimi besedami, da nas drugi vidijo v boljsi

lu¢i, kot mi vidimo samega sebe.

Slika 2: Samokriticnost (vir: http://www.healthyplace.com).
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2.5 Razvoj samopodobe

Na samopodobo vplivajo razlicni dejavniki. V otroStvu je to predvsem odnos starSev in
uciteljev, kasneje pa postane pomembno predvsem mnenje vrstnikov in vpliv medijev. Seveda
pa pri samopodobi, kot pri vecini duSevnih lastnosti, igra svojo vlogo tudi genetika. Razvoj

samopodobe obicajno poteka po naslednjem vrstnem redu.

1. Skupek vseh zivljenjskih izkuSenj z drugimi in s seboj. Primer: Oseba je veckrat

zasmehovana in izlo¢ena iz druzbe.

2. Iz teh izkuSenj razvijemo sklepe o samem sebi. Primer: Sem nezazelen, nihce se ne

zeli pogovarjati z mano.
3. Ti sklepi postanejo nasa vodila za zivljenje in jih imamo za splo$no resnico. Primer:
Nihce se ne Zeli pogovarjati z mano, torej moram biti tiho.

Seveda imajo zunanji dejavniki razlicen pomen v razli€nih Zivljenjskih obdobjih.
Samopodoba se skozi Zivljenje zelo spreminja, kar je posledica spreminjanja okolja in

notranjega razvoja.

2.5.1 Otrostvo

Mladi otroci imajo relativno zelo visoko samopodobo, ki se skozi kasnejSe otroStvo uravnava.
Strokovnjaki predvidevajo, da je razlog za to otrokov nerealisticno pozitiven pogled na svet.
V najmlajsih letih otroci ne prejemajo toliko kritik in ne nosijo odgovornosti. Ko otrok
napreduje iz vrtca v prvi razred osnovne Sole, se kriti¢nost uciteljev (in tudi starSev) poveca in

s tem dobi otrok bolj realno predstavo o svojih pomanjkljivostih.
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2.5.2 Najstnistvo

To obdobje samopodobo pogosto najbolj prizadene. To je obdobje, ko postane slika o lastnem
telesu naenkrat zelo pomembna, prav tako pa v tem obdobju mediji in mnenje drugih mo¢no
oblikujejo samopodobo. Dandanes nam splet vriva nemogoce telesne ideale, ki najstnikom
znizajo samopodobo. Trpi tudi akademska samopodoba, saj v Soli od mladostnikov zahtevajo
vedno ve€ in tezko je biti kos vsem izzivom v $oli. To obdobje je tudi zacetek "parckanja" in
neuresnic¢ene Zelje o ljubezni v tem obdobju imajo pomembno vlogo pri oblikovanju mnenja o

samem sebi.

2.5.3 Odraslo obdobje
Samopodoba se v Casu odraslosti spet poveca. Vzroki za to so: ve¢ja akademska stabilnost,
pomembnejsi polozaj v druzbi, neodvisnost od starSev in na sploSno samostojnost. To se

zrcali v boljs$i Custveni stabilnosti, sprejemanju odgovornosti in obcutku moci.

2.5.4 Starost
V starosti samopodoba v vecini primerov pade, kot posledica zmanjSanja fizi¢nih in pogosto
umskih zmozZnosti. Vloga starejSih ljudi v druzbi je manj aktivna, kar zmanjSa obcutek moci

in vpliva.
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2.6 Dejavniki razvoja samopodobe

Genetika ima gotovo svoje mesto pri oblikovanju samopodobe, vendar, kot sem Zze omenil,
igrajo najvecjo vlogo pri razvoju samopodobe v otrosStvu starsi ali skrbniki. Odnos starSev v
¢lovekovi mladosti je kljuCen za razvoj dobre oz. slabe samopodobe. Potem so tu seveda Se
vrstniki, ucitelji oz. vzgojitelji in Se nesteto drugih dejavnikov, ki lahko na nasi samopodobi

pustijo pecat. Razdelil jih bom v tri najbolj pomembne skupine.

2.6.1 Starsi, ucitelji in vrstniki

Ce starsi otroku ne posvecajo dovolj pozornosti, sploh kadar ima ta $e druge tezave, kot so
napetost v Soli ali ga kdo nadleguje, se to mo¢no odraZa na njegovi samopodobi. Otrok se zato
pocuti odrinjenega in dobi obcutek, da je njegov obstoj nepomemben ali celo v napoto
drugim. Tudi napaéna vrsta pozornosti je lahko §kodljiva. Ce na primer star$i otroka preveé
kritizirajo in ga nikoli ne pohvalijo, se zane pocutiti nesposoben. Podzavestno ali celo
zavestno misli, da ne glede na to koliko truda vlozi, njegovo delo ne bo dovolj dobro za
druge. Tudi preve¢ pozitivne pozornosti lahko na otroka vpliva negativno, saj s stalnimi
komplimenti in vedno prisotnim obc¢utkom, da lahko po¢ne, kar hoce, otroka ne pripravi na
kruto realnost, ki ga caka v nadaljnjem zivljenju. Tako ga lahko med odrascanjem ze

najmanj$i neuspeh spravi v popolni obup.

2.6.2 Izkusnje, travme

Samopodoba se izoblikuje na podlagi izkuSenj, ki so lahko dobre in slabe. Pomembne so
izkusnje v Soli, saj dajo otroku moznost, da neposredni in objektivno primerja svoje umske
sposobnosti s sposobnostmi drugih. Slab uspeh v $oli pa se spet prepleta s starsi, saj lahko
razumevajoci starSi omilijo obcutek nesposobnosti. Najbolj neposreden dejavnik, ki vpliva na
naSo samopodobo, pa so neprijetne izkuSnje in travme (navezujejo se na obcutek fizicne
varnosti). Ce se oseba proti svoji volji znajde v okolis¢inah, ki jo fiziéno ali psihiéno
ogrozajo, bo v prihodnosti zelo tezko zaupala drugim in nikoli ne bo povsem sproscena, saj jo

bo travma preganjala.

2.6.3 Druzba in mediji
Ta dejavnik ima glavno vlogo v ¢asu najstni$tva (razvoj samopodobe -> najstnistvo). Ni

skrivnost, da na nas mediji zasipajo z nerealisticnimi telesnimi in dusevnimi ideali, Ki jih je
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nemogoce doseci. To nam daje obcutek, da se ne moremo niti primerjati S "popolnostjo”, ki je

Zunaj v svetu.

Slika 3: Druzba in mediji lahko porusijo samopodobo (vir: hitp://'www.jadajackson.com).

2.7 Razlike v samopodobi med spoloma

Ve §tudij je pokazalo, da imajo moski boljso samopodobo, ki je lahko vpliv razli¢nih
hormonskih in kulturnih razlik. Zenske so se skozi evolucijo razvile kot bolj ob&utljive od
moskih. Pomemben dejavnik pa je tudi okolje, saj so zenske v danas$nji druzbi obravnavane
drugace kot moski. Ameriski psiholog Jim Sliwa je v svoji raziskavi ugotovil, da je razlika
med spoloma najbolj izrazita v najbolj razvitih drzavah, v katerih so spoli najbolj
enakopravni, rezultati so zelo zanimivi in nepri¢akovani. Ceprav Sliwa pojava $e ni raziskal
do dna, predvideva, da je to posledica $tevilnih verskih in kulturnih preprianj v razli¢nih

drzavah.
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2.8 Na kaj vpliva samopodoba

Verjetno so vam ze kdaj starSi ali stari star$i rekli kaj podobnega kot: »Ne obremenjuj se s

tem, kar si mislijo drugi« ali »Kar si bo§ mislil o sebi, si bodo drugi mislili o tebi«.

Oba izreka sta pravilna in zelo je pomembno, da jih dojamemo. Kdo bo verjel in viagal trud v

nekoga, ki Se sam v sebe ne verjame?

Dokazano je, da se ljudje z boljSo samopodobo lazje spopadajo z izzivi in se manj verjetno
ustavijo pred ovirami. Ta vztrajnost je pomembna, saj je zivljenje polno ovir in e se z njimi
ne soocCis, za vedno ostanes na istem mestu, brez napredka. Soocanje z ovirami seveda Se ne
pomeni, da jih bo§ zagotovo premagal. Toda tudi ¢e je ovira prevelik zalogaj, ti visoka

samopodoba pomaga lazje prenesti neuspeh.

Primer: Janez, ki ima zelo visoko samopodobo, se ponosno prijavi na tekmovanje v teku. Na
to tekmovanje se po dolgem preprievanju prijavi tudi Klemen, ki ima zelo nizko

samopodobo.

Na tekmovanju oba izgubita. Klemen vidi v tem porazu hudo katastrofo, ki se je ne da
popraviti, razmislja, kako je najslabsi tekac¢ in predvideva, da tudi drugi mislijo tako. Da bi se

Klemen izognil $e nadaljnji sramoti, se popolnoma preneha ukvarjati s tekom.

Janez pa se takoj po tekmovanju vprasa, kaj je bil razlog za poraz in kako se lahko do
naslednjega kroga tekmovanja izboljSa. Janez poraz vidi kot priloznost, da si ogleda svoje

napake v treningu in tehniki.
Klemen bi lahko bil boljsi Sportnik, ¢e ne bi obupal.

Ljudje se prepirajo, ali je pri uspehu pomembnejSe delo ali talent, ta zgodbica pa nam
sporoca, da je tu Se tretji dejavnik, ki je morda pomembnejsi kot talent in delo skupaj . To je

dobra zaupanje samega vase.
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“I've missed more than
9,000 shots in my career.
I've lost almost 300 games.
26 times I've been trusted
to take the game winning
shot and missed.

I've failed over and over
and over again in my life.
I

~ Michael Jordan

A

Slika 4: Spodbudne besede slavnega koSarkarja (vir: https://www.linkedin.com).

Se ena pomembna lekcija te zgodbice je, da te poraz ne definira. Vsi delamo napake in vsem

nam kdaj spodleti, zmagovalec je pa tisti, ki se pobere.

Pomembna lastnost ljudi z visoko samopodobo je tudi odgovorno sprejemanje odlocitev.
Ljudje s slabso samopodobo veckrat potrebujejo nasvete drugih ali celo dovolijo, da drugi
sprejemajo njihove odlocitve. To je posledica nezaupanja vase oziroma prepri¢anja, da tvoja

presoja ni dovolj dobra, kar je posledica nizke samopodobe.

Iz tega sledita Se dve prednosti ljudi z dobro samopodobo. To sta samostojnost in
odgovornost. Ljudje z boljsSo samopodobo ne potrebujejo nenehnih pohval in podpore drugih
in se ne ravnajo po zZeljah drugih. Storijo, kar sami presodijo, da je pravilno in se ob tem
zavedajo, da jih ne bodo vedno vsi podpirali. Ljudje smo razli¢ni in imamo razli¢ne interese,
zato nih¢e nima pri vsaki odlo¢itvi sto-odstotne podpore vseh. Ljudje z nizjo samopodobo
skusajo vedno ustreci vsem, ker v podzavesti mislijo, da jih bodo sicer razocarali in se jim
zamerili. Ne razumejo, da jih bodo ljudje zaradi samostojnosti in odgovornosti le bolj

spostovali.

Izrek, ki ste ga verjetno Ze sliSali kot nasvet za osvajanje deklet, je "bodi, kdor si". In ta nasvet
je po mojem mnenju Se kako koristen, saj je sposobnost pokazati svojo pravo osebnost

najpomembnejsa prednost ljudi z visoko samopodobo.
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Po drugi strani ljudje z nizjo samopodobo v vsakem okolju spreminjajo osebnost, z namenom,
da bi s tem bili vSe¢ vsem in jim ustregli. Ljudje z nizko samopodobo kazejo eno osebnost
pred prijatelji, drugo pred starsi, tretjo pred sosedi... S tem ne mislim, da se ljudje z visoko
samopodobo pred uciteljem obnasajo enako kot pred prijateljem, govorim o tem, da ljudje z
visoko samopodobo odgovorijo na vprasanje, katera je tvoja najljubsa zvrst glasbe, enako
svojemu prijatelju in svojemu ucitelju, cCeprav vedo, da se bo ucitelj zmrdoval nad

"pokvarjeno elektricno glasbo".
Navajam nekaj citatov na temo, na kaj vse vpliva samopodoba.

» Mladostnik z nizko samopodobo hitro podleze vplivu okolja. Pomanjkanje samozaupanja
povzroci, da pogosto posnema svoje vrstnike, je preve¢ odvisen od drugih in se preve¢ trudi,
da bi pomembnim ljudem ugodil. Vcasih hoce pozornost svoje okolice pritegniti z
neprimernim obnaSanjem. Mladostniki se bojijo zavrnitve, zato zanikajo svoje napake,
pozornost zbujajo s skrajnimi vedenjskimi oblikami, na primer z zelo opaznim oblacenjem.
Otroci in mladostniki z zdravo samopodobo izrazajo svojo individualnost, pri tem pa ne
zavracajo drugih. Ko jih ¢lovek pohvali, se ne pocutijo neprijetno, o sebi in drugih govorijo
pozitivno. Taki mladostniki se tudi znajo postaviti zase, kadar je treba. Ce se znajdejo v slabi
druzbi, kjer vrstniki kadijo in pijejo alkohol, se znajo upreti in pri takih stvareh ne sodelujejo.
V svoji odlocitvi ostanejo trdni, ne da pri tem obsojajo druge. Taki otroci se ne uklonijo

pritisku in razmisljajo s svojo glavo.« (Youngs 2000: 64).

»Samopodoba je klju¢na za to, kar naredi posameznik iz svojega Zivljenja, da je zvest
lastnemu razvoju in da skrbi za druge. Na zdravje, energijo, dusevni mir, na doseganje ciljev,
na notranjo sreco, na kakovost odnosov, na sposobnosti posameznika vpliva prav zdrava

samopodoba« (Youngs 2000).

»Nasa samopodoba doloca, ali polno zivimo. Vrednost, ki ji jo pripisujemo, temelji na
lastnem obcutku ucinkovitosti; na notranjem obcutku zaupanja v sposobnost, da lahko zivimo
lastno Zivljenje; na varnosti, da se lahko soo¢amo z izzivi; in na samospostovanju ter moci, da
se postavimo zase. Drugi zlahka prepoznajo naso samopodobo. NaSa dejanja pokazejo
navzven, koliko se cenimo. Samopodoba vpliva na vse, kar reCemo in storimo, kljub temu da

je zelo osebna. Otroci, u¢enci in tudi odrasli delujejo skladno s sliko, ki jo imajo o sebi.
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Samopodoba vpliva na to, koliko jih imajo drugi radi in jih sprejemajo, tudi njihovi dosezki

so odvisni od njihove vere vase« (Youngs 2000).

Prednosti visoke samopodobe je nesteto in le ta je eden od klju¢nih elementov uspeha, zato je

pomembno, da na njej delamo.
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3. METODOLOGIJA

Za zbiranje informacij o samopodobi sem se odlocil za spletno anketo. Uporabil sem spletno

stran Surveymonkey. Odzive sem pridobival s posiljanjem naslova ankete prek e-poste. Ker ta

metoda ni prinaSala dovolj velikega odziva, sem se obrnil na podjetje Aragon, Kjer so mojo

anketo poslali na 4000 spletnih naslovov.

Moja anketa je bila sestavljena iz treh delov:

1. Prvi del je zahteval osnovne podatke anketirancev in znacilnosti zivljenja, kot so

koliko se posameznik ukvarja s $portom, kako pogosto je v druzbi itd.

2. Drugi je bil test samopodobe, ki je podrobno opisan v slede¢em poglavju.

3. Tretji del pa je od anketiranca zahteval, da ovrednoti izgled 15 ljudi na slikah, tudi

namen tega je podrobno opisan v nadaljevanju.

3.1 Test samopodobe

Na spletu sem naSel razmeroma objektivno metodo za ocenjevanje samopodobe, ki mi je

dopuscala, da sem Custva ljudi zapisal z objektivnimi matemati¢nimi vrednostmi. Test sem

sestavil iz enajstih trditev, ki jih je lahko anketiranec ovrednotil na pet razlicnih nacinov.

1.

2.

Se sploh ne strinjam (vrednost 1)
Ne strinjam se (vrednost 2)
Delno se strinjam ( vrednost 3)
Strinjam se (vrednost 4)

Se popolnoma strinjam (vrednost 5)
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Trditve sem izpeljal iz poglavja »Kljucna podrocja dobre samopodobe«. Test vsebuje vsaj eno

vprasanje za vsako od glavnih podrocij:

1. V druzbi se pocutim fizi¢no varnega - podroc¢je fizicne varnosti

2. Pri vsem, Cesar se lotim, mi spodleti - kompetentnost

3. Kritika ucitelja, starSa ali vrstnika me spravi v obup - Custvena varnost

4. V mojem zivljenju so ljudje, ki sem jim pomemben - pripadnost

5. Imam potenciale in nekega dne bom nekaj dosegel - kompetentnost, poslanstvo

6. Kar drugi mislijo o meni, je pomembnejse, kot kar o sebi mislim sam - identiteta

7. V druzbi se ne morem sprostiti in biti tak, kdor sem, ker me ostali ne bi marali —

identiteta, pripadnost

8. S svojim telesom sem zadovoljen — fizi¢na varnost

9. Ce me prijatelj zasmehuje, me to ne prizadene — ustvena varnost, pripadnost

10.  Zivim iz dneva v dan, nimam obcutka lastne vrednosti — poslanstvo, kompetentnost

11.  Ssvojim delom nisem zadovoljen, dokler ga ne pohvali kdo drug - kompetentnost

Kot opazite pri nekaterih trditvah vrednost 5 0z. popolno strinjanje z izjavo pomeni dobro, pri
drugih pa kaze na slabo samopodobo . Test sem tako oblikoval z namenom, da zavedanje o

tem, kako je trditev ovrednotena, ne bi vplivalo na odgovor anketiranca. Primer sta npr.:

1. Pri vsem, Cesar se lotim, mi spodleti — €e se anketiranec popolnoma strinja z izjavo

(vrednost 5), ima slabo akademsko samopodobo.

2. Imam ljudi, ki sem jim pomemben — ¢e se anketiranec popolnoma strinja z to izjavo

(spet vrednost 5), pomeni, da je njegova socialna samopodoba dobra.

Zato sem moral vrednosti izjav, kjer nizka Steviléna vrednost pomeni dobro samopodobo,

spremeniti v vrednosti, ki bi jih te izjave imele, e bi jih zanikali.
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To sem storil v programu Microsoft Excel z enacbo y = —x + 6. ...(1)

Ko sem dobil vrednosti vseh izjav, sem izracunal povprecje in tako dobil Steviléno oceno

samopodobe posameznika z vrednostjo od 1 do 5, ki sem jo poimenoval faktor samopodobe.

3.2 Vrednotenje vpliva na samopodobo

Izracunal sem povprecne vrednosti faktorja samopodobe vsakega posameznika. Posameznike
sem razdelil v skupine glede na lastnosti njihovega zivljenja in izracunal povpre¢ni faktor
samopodobe vsake skupine. Tako sem npr. izracunal povpre¢ni faktor samopodobe vseh, ki se
s Sportom ne ukvarjajo, in jih primerjal s povpre¢nimi vrednostmi faktorja samopodobe vseh,

ki se s $portom ukvarjajo rekreativno ali profesionalno.

3.3 Ugotavljanje samokriticnosti

Prosil sem 15 prijateljev, da mi posljejo svojo fotografijo in na njej ocenijo svoj izgled od 1-
10 (1 pomeni slabo, 10 najbolje). Potem sem te fotografije vkljucil v anketo, kjer je njihov
izgled ovrednotilo okoli 500 nepristranskih anketirancev. Domneval sem, da bodo moji

prijatelji ocenili sebe slabse, kot jih bodo anketiranci.

Vsi prijatelji so podpisali izjavo, ki mi dovoljuje javno objavo njihove fotografije za namene

moje raziskovalne naloge (izjava je priloga raziskovalne naloge).
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4. REZULTATI IN RAZPRAVA

4.1 Osnovni podatki o anketirancih

Spletna anketa je bila odprta 3 mesece. Nanjo se je odzvalo 580 anketirancev. Od tega je bilo

veljavnih 496 anket. Ostale niso bile reSene v celoti.

4.1.1 Spol anketirancev

Kar 74 % vseh anketirancev je bilo Zenskega spola, kar se mi je kljub pricakovanemu
ve¢jemu Stevilu Zensk med sodelujo¢imi zdela velika razlika. Menim, da je vzrok za vecji
odziv zensk kot moskih pravzaprav posledica genske raznolikosti, saj Zenske bolj pritegne

socialna tema, kot je samopodoba.

Moski
22.76% (132)

Zenski
77.24% (448)

Graf 1: Spol anketirancev.

77.24 % anketirancev je bilo zenskega spola, 22.76 % pa moskega. Ve¢ kot ¥ mojega vzorca

torej predstavlja Zenska populacija.
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4.1.2 Starost anketirancev
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Graf 2: Starost anketirancev.

Najve¢ anketirancev je bilo starih med 26 in 30 let (44 %), sledila jim je starostna skupina

med 21 in 25 (33 %), 17 % anketirancev je najstnikov, starejSih od 30 let pa je le 4 %. Torej

¢e posplosimo, je vecina anketirancev starih od 20 do 30 let.
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Tabela 1: Starostne skupine razdeljene po spolu

Iz tabele je razvidno, da najvecji delez vzorca predstavljajo odrasle Zenske med 20 in 30

letom, sledijo moski iste starosti.
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4.1.3 Status anketirancev

Srednja poklicna

Upokojenia { Osnovna Sola
sola

Brezposeln/a ——-—'—H\l

Zaposlen/a

Srednja
— strokovnatehniéna

Sola

Gimnazija

Visja sola

Fakulteta /

Graf 3: Status anketirancev.

Kot lahko predpostavljamo Ze iz starostnih skupin, je vecina anketirancev na fakulteti (32 %)
ali zaposlenih (20 %). Sledili so jim dijaki, ve¢inoma iz strokovne oz. tehni¢ne srednje Sole
(15 %), poklicne srednje Sole (10 %) in gimnazije (9 %). 2 % anketirancev obiskujeta

osnovno $olo, 6 % obiskuje visjo $olo in 5 % je brezposelnih.

4.1.4 Povprecna samopodoba anketirancev

Izra¢unan povprecni faktor samopodobe vseh anketirancev (glej 3.1 Test samopodobe) je
znasal 3,794.
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4.2 Kaj vpliva na samopodobo?

4.2.1.0dvisnost samopodobe od spola

Povprec¢na samopodoba (1-5)
w
~
(o]

Zenske

Spol

Graf 4: Odvisnost samopodobe od spola.
Moski imajo v povpredju faktor samopodobe 3, 85, medtem ko je povprecni faktor

samopodobe vseh anketirancev zenskega spola 3,76. Moski imajo visjo samopodobo.

Rezultati se skladajo s raziskavami iz literature, ki so pokazale, da imajo moski v povpreéju

boljSo samopodobo.
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4.2.2 Razlika v samopodobi med dijaki razlicnih srednjih sol
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srednja gimnazija srednja poklicna
strokovna/tehni¢na 3ola

Srednja Sola

Graf 5: Odvisnost samopodobe od vrste srednje Sole pri dijakih.

NajboljSo samopodobo imajo dijaki, ki obiskujejo srednjo strokovno ali tehni¢no Solo, sledijo

jim gimnazijci, najslabso samopodobo pa imajo dijaki poklicne srednje Sole.

Gimnazija dijakom postavi najvi§je standarde, ki jih je teZko osvojiti, kar je moZen vzrok, da
¢eprav so v povprecju gimnazijci najbolj uspesni, nimajo najboljse samopodobe. Na srednji
strokovni ali tehni¢ni $oli, imajo dijaki med drugim tudi ve¢ ¢asa in laZje dosegajo standarde,
ki jih zahteva Sola. Domnevam, da so dijaki srednje poklicne Sole na akademskem podrocju

najmanj uspesni, zato je tudi njthova samopodoba s tem sorazmerna.

4.2.3 Odvisnost samopodobe od dolZine ucenja na dan

Pri raziskovanju odvisnosti samopodobe od dolzine dnevnega ucenja, sem posebej obravnaval

dijake in Studente in priSel sem do zelo nenavadne ugotovitve.
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Graf 6. Odvisnost samopodobe od dolzZine ucenja na dan pri dijakih..

Iz grafa je razvidno, da je samopodoba v povprecju najvisja pri dijakih, ki se ucijo okoli eno
uro, sledijo enake vrednosti pri dijakih, ki se u¢ijo manj kot pol ure in dijakih, ki se ucijo ve¢
kot tri ure. Ce ta graf primerjam z grafom, ki kaZe povezavo dolzine udenja s Solskim

uspehom, lahko vidimo, da Solski uspeh skoraj linearno narasca glede na dolZino ucenja.

Sprva sem predvideval, da dolzina u¢enja nima logi¢ne povezave s samopodobo. Toda svoje

mnenje sem spremenil, ko sem si ogledal graf z istimi spremenljivkami pri $tudentih:

manj kot pol okolienouro odenedo oddvedotri veckottri
ure dveh ur ure

w & P
R NS N

Povpreéna samopodoba (1-5)
Wow ww
(6] (o)} ~ (0]

w
~

DolZina ucenja na dan (h)

Graf 7: Odvisnost samopodobe od do/zZine ucenja na dan pri Studentih.

Grafa sta si na prvi pogled izjemno podobna, razen dveh razlik: Prva je niZja povpre¢na

samopodoba pri dijakih, kar se sklada z ugotovitvami o samopodobi v odvisnosti od starosti.
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Druga je visek samopodobe med dijaki, ki se u¢ijo zmerno (eno uro), pri Studentih pa je

samopodoba najboljsa med tistimi, ki se u¢ijo ve¢ kot tri ure.

Razlog za to je v tem, da srednjesolci ne potrebujejo toliko dela za doseganje uspehov kot
Studentje. Kljub manjsim razlikam pa sta grafa pri dveh razli¢nih vzorcih preve¢ podobna, da
bi ju obravnavali kot naklju¢je in hipotezo zavrgli. Da bi razumel, zakaj ima ucenje takSen
vpliv na samopodobo, se moram najprej vprasati, kaj je razlog, da se ti dijaki oz. Studenti

ucijo toliko, kot se. Zato sem z dolzino ucenja primerjal tudi njihov u¢ni uspeh:

4
3,4

manj kot pol ure okoli enouro odenedodveh oddvedotri veckot triure
ur ure

h (1-5)

¢ni uéi uspe
>
N

Povpre
w
(o]

Dolzina ucenja na dan

Graf 8: Povprecni ucni uspeh v odvisnosti od dolzine ucenja na dan.

U¢ni uspeh naras¢a s dolZino u€enja na dan, razen pri dijakih in Studentih, ki se ucijo od ene
do dveh ur. V tej skupini je povpre¢ni u¢ni uspeh nekoliko nizji kot pri skupini, ki se uci
nekoliko manj.

Da bi ovrgel ali potrdil zadnjo trditev sem primerjal tudi, kako so dijaki in $tudentje s svojim

uc¢nim uspehom zadovoljni glede na dolzino njihovega ucenja
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Zadovoljstvo glede u¢nega uspeha, v odvisnosti
od dolZine ucenja na dan
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Graf 9: Zadovoljstvo z uénim uspehom v odvisnosti od dolZine ucenja na dan.

Hipoteza: Dijaki in Studenti, ki se bolj ucijo, imajo boljso samopodobo kot tisti, ki se manj.

Tisti Studentje oz. dijaki, ki se u¢ijo najmanj, se za svoje ocene tudi relativno malo zmenijo,
zato je njihova samopodoba dobra, ¢eprav je njihov ucni uspeh slabsi. Tisti ki se pa ucijo
srednje dolgo (2-3 ure) imajo drugi najslabsi u¢ni uspeh (v grafu) in SO z njim najmanj
zadovoljni, zato je tudi njihova samopodoba najslabsa. Vzrok za to odstopanje od linearnosti
je verjetno v tem, da ¢eprav s svojim u¢nim uspehom niso zadovoljni, niso pripravljeni oz. ne
morejo za svoje ocene delati toliko ve¢, da bi jih izboljsali do te mere, da bi z njimi bili
zadovoljni. Najbolj pridnim pa se njihova delavnost pozna na u¢nem uspehu in na
samopodobi, na samopodobi $tudentom bolj kot dijakom. Kakorkoli, rezultati niso pokazali

linearne povezave pri nobenem vzorcu, zato hipoteze nisem potrdil.
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4.2.4 Povezava med telesno visino in samopodobo
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Hipoteza: visji odrasli moski boljso samopodobo kot nizji.

Pri telesni viSini, sem se oziral izkljucno na odrasle moske, saj bi bilo nesmiselno primerjati
enako visokega dvanajst letnika in trideset letnika. Toda rezultati kazejo, da imajo povpre¢no
visoki odrasli najnizjo samopodobo, medtem ko imajo vsi vi§ji in nizji boljSo samopodobo.
Vzrok bi lahko bil tudi relativno majhen vzorec saj je odraslih moSkih med anketiranci le

okoli 100. Hipotezo sem ovrgel.
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4.2.5 Povezava med socializiranostjo in samopodobo
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Graf 11: Odvisnost samopodobe od pogostosti izpostavijanja druzbi.
NajslabSo samopodobo imajo tisti, ki druzbi niso nikoli izpostavljeni (3.39), sledijo jim tisti,
ki so v druzbi redko (3.49), za njimi so tisti, ki so v druzbi ob¢asno (3.76), tisti, ki so v druzbi

velikokrat, imajo samopodobo v vrednosti 3.90, najboljSo pa tisti, ki so druzbi izpostavljeni

skoraj vsak dan.
Hipoteza: ljudje, ki prezivijo v druzbi ve¢ casa imajo boljso samopodobo.

Tukaj je pozitiven vpliv prezivljanja ¢asa v druzbi na samopodobo zelo razviden in skoraj

linearen, zato sem hipotezo potrdil.

V hipotezo sem bil zelo prepri¢an Se preden sem si ogledal rezultate, saj sem na lastni kozi
obcutil, kako ti zdravi odnosi z vrstniki in pravimi prijatelji izboljSa samopodobo. Eden
najpomembnejSih razlogov, da se oseba pocuti pomembno, je, da ima okoli sebe ljudi, ki jo
dozivljajo kot pomembno, saj je samopodoba v veliki meri zgrajena na odnosu drugih do
posameznika.

Ostaja pa Se eno pomembno vprasanje. Ali je samopodoba v tem primeru odvisna ali
neodvisna spremenljivka, oz. z drugimi besedami, ali prezivljanje ¢asa v druzbi povzroci

dobro samopodobo ali pa je dobra samopodoba pogoj, da se je neka oseba pripravljena



29

Dolenc, T. Zakaj in kako izbolj$ati samopodobo
Raziskovalna naloga, Gimnazija Velenje, 2017

izpostaviti druzbi in graditi kvalitetne odnose. Po mojem mnenju sta oba odgovora pravilna in

spremenljivki soodvisni.

Naj pojasnim na primeru: decek je druzbi veliko izpostavljen, zato se mu zgradi dobra
samopodobe, zaradi dobre samopodobe pa se je pripravljen Se bolj izpostaviti druzbi in

njegova samopodoba se spet izboljsa.

Zacetek tega kroga bi lahko bil tudi v Ze zacetni dobri samopodobi, prisotni zaradi drugih
dejavnikov (vpliva starSev, vzgojiteljev, prirojenih znacilnosti), kar povzro¢i, da bo decek raje

izpostavljen druzbi.

VECJA 1ZPOSTAVLIENOST DRUZBI BOLJISA SAMOPODOBA

Seveda lahko gre tudi v obratno smer tj. Da manjsa izpostavljenost druzbi (zaradi okolja),

povzroc€i nizjo samopodobo, nizja samopodoba povzroci strah pred druzbo itd.
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4.2.6 Povezava med Sportom in samopodobo
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Graf 12: Odvisnost samopodobe od pogostosti izvajanja Sportnih aktivnosti.

Iz grafa je nedvoumno razvidno, da imajo tisti, ki se bolj ukvarjajo s Sportom, boljSo
samopodobo kot tisti, ki se manj. Najnizjo samopodobo imajo tisti, ki se nikoli ne ukvarjajo s
Sportom, sledijo jim tisti, ki se obcfasno, za njimi so rekreativni Sportniki, najboljSo

samopodobo pa imajo profesionalni Sportniki.
Hipoteza: ljudje, ki se bolj ukvarjajo s sportom imajo boljso samopodobo, kot tisti, ki se manj.

Hipotezo sem potrdil. Razlogov za pozitiven vpliv $porta na samopodobo je ve¢. Ljudje, ki se
ukvarjajo s Sportom, imajo lepSe izoblikovana telesa, kar dobro vpliva na telesno
samopodobo. Sport med drugim zmanjsa stres in tesnobo, kar izboljia Sustveno samopodobo.
Pozitivnih ucinkov Sporta ne zmanjkuje, rad bi pa posebej izpostavil Se enega. Nekaterim
Sportnikom se samopodoba izbolj$a, ker med Sportom prezivljajo tudi ¢as v druzbi, kar nas

popelje nazaj na poglavje o vplivu druzbe na samopodobo.
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2.2.5.1 Povezava med Sportom in ucnim uspehom
To pa ni edini razlog, da je Sport odli¢na izbira. S to anketo sem pridobil ogromne koli¢ine
podatkov in odlo¢il sem jih izkoristiti, kolikor se le da. Zato sem primerjal tudi ocene

najstnikov v odvisnosti od Sporta:
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Pogostost ali nacin ukvarjanja s Sportom

Graf 13: Povprecni ucni uspeh v odvisnosti od pogostosti izvajanja Sportnih aktivnosti.
Anketiranci, ki se s Sportom ne ukvarjajo nikoli, imajo najslabsi u¢ni uspeh, sledijo jim tisti,
ki se s Sportom ukvarjajo obCasno, za njimi pa so rekreativni Sportniki in najuspesnejsi

(¢eprav za minimalno razliko) pa so razliko profesionalni Sportniki.

Rezultati so zelo podobni kot pri odvisnosti samopodobe od Sporta. Najstniki, ki se vec
ukvarjajo s $portom, imajo tudi boljse ocene, kar je spet lahko posledica zmanj$anja stresa in
vecje zbranosti. Eden od moZnih vzrokov pa je tudi, da so Sportniki zaradi krajSega casa, ki
jim je na voljo za vse obveznosti bolj organizirani in disciplinirani, kar se prenese na njihov

ucni uspeh.
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4.8 Vpliv socialnih omrezij na samopodobo
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Graf 14: Odvisnost samopodobe od casa preZivetega na socialnih omrezjih.

Najvisjo samopodobo imajo anketiranci, ki na socialnih omrezjih prezivijo do pol ure dnevno,
sledijo jim tisti, ki socialnih omreZij sploh ne uporabljajo, nato tisti, ki jih uporabljajo od ene
do dveh ur in nekaj minut, najslabSo samopodobo pa imajo uporabniki, ki na socialnih

omrezjih prezivijo ve¢ kot tri ure na dan.

Hipoteza: Ljudje, ki prezivijo na socialnih omrezZjih veé casa, imajo nizjo samopodobo od

tistih, ki na socialnih omrezjih prezivijo manj casa.

Najvisja samopodoba pripada zmernim uporabnikom socialnih omrezij. Tem posameznikom
uporaba socialnih omreZij predstavlja majhen del socialnih odnosov z vrstniki, ve¢ino ¢asa pa
posvetijo resnicnemu zivljenju oz. dejanskim odnosom z ljudmi. Torej so jim socialna
omrezja na drugem mestu. Uporabniki, ki pa socialnim omrezjem posvetijo preve¢ ¢asa, pa
podlezejo ogromno pastem le teh. Oglasi ali objave, ki predstavljajo popolne podobe Zensk ali
moskih, v uporabnikih pogosto vzbudijo obcutek manjvrednosti. Na sploSno je Zivljenje, ki ga
oseba predstavi na socialnem omrezju, obi¢ajno veliko boljsa kot njihovo resni¢no zivljenje.
Ljudje, ki to vidijo, dobijo obcutek, da bi zivljenje moralo biti popolno. Glavni razlog, da

prekomerna uporaba socialnih omrezij Skodi nasi samopodobi pa je, da nas socialna omrezja
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odmaknejo od realnega Zivljenja. Namesto v druzbi z prijatelji ¢as prezivimo za telefonom in

pomanjkanje odnosov iz o¢i v o¢i privede do slabe samopodobe.

4.8.1 Povezava med samopodobo in popularnostjo na socialnih omrezjih
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Graf 15: Odvisnost samopodobe od najvecjega Stevila vieckov na facebooku.

Iz grafa je razvidno, da je samopodoba pri vseh, ki imajo manj kot 100 »vSeckov« priblizno
enaka, tisti med 110 in 300 »vSecki« pa imajo nekoliko vi§jo samopodobo. Anketiranci z ve¢

kot 300 »vsecki« imajo najslabso samopodobo.
Hipoteza: Bolj popularni na socialnih omrezjih imajo boljso samopodobo

»Vsecki« so povezani s samopodobo, toda ne na nacin, kot bi si clovek sprva predstavljal. Po
podatkih iz raziskave psihologa Anthony L. Burrowa samopodoba vpliva na na§ odziv na
Stevilo »vSeckov«, ki smo jih prejeli. Osebi s slabo samopodobo bo $tevilo »vSeCkov« zelo
pomembno in "zadostno" Stevilo »vseckov« ji bo dalo obcutek socialne potrditve. Za razliko
od njih se ljudje z dobro samopodobo zavedajo, da »vsecki« niso pomembni pokazatelj

njihove vrednosti. Osebe z ve¢ »vSecki« se z njimi verjetno tudi manj obremenjujejo, tisti z
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najve¢ »vSecki« pa preve¢. Tudi iz mojih podatkov je razvidno, da je samopodoba sicer
boljsa pri ljudeh z ve¢ »vSecki« v primerjavi s tistimi, ki imajo srednje veliko »vseckov«.
Dale¢ najslabsa je pri ljudeh z najve¢ »vsecki«, kar se sklada s podatki iz literature. Relativno
dobra samopodoba posameznikov z najmanj »vsecki« tudi v mojih podatkih kaze na to, ta ti

posamezniki razumejo, da »vsecki« niso pomembni.

4.10 Odvisnost samopodobe od najljubse vrste televizijskih oddaj ali filmov
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Povpreéna samopodoba (1-5)

Najljubsa vrsta oddaj in filmov

Graf 16: Odvisnost samopodobe od najljubse vrste televizijskih oddaj.

Razlog, da med gledalci izstopajo obozevalci akcijskih filmov, je v tem, da je med njimi
ogromen delez moskih, ki pa imajo (v mojem vzorcu) vi§jo samopodobo, kot vecina zensk, ki
prevladujejo med obozevalci komedij, kriminalk in romanti¢nih filmov. Najpomembnejse
odstopanje pa je samopodoba tistih, ki filmov ali serij sploh ne gledajo. Podobno kot socialna
omrezja, filmi in serije, Se posebej tisti, ki so dandanes popularni, predstavljajo preveé
popolno sliko Zivljenja in na enak nacin kot socialna omrezja ustvarijo podzavesten obcutek
manjvrednosti. Verjetno bi vpliv filmov in serij na samopodobo lazje raziskal, ¢e bi se poleg
na vrsto le teh oziral tudi na pogostost in dolzino, ki jo anketiranec porabi za gledanje oddaj

ali filmov.
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4.3 Ali smo ljudje do svojega izgleda prevec kriticni?

Tabela 2: Primerjava med ocenami anketirancev in samoocenami

Osebe, ki sem jih prosil, da se na svoji fotografiji ocenijo, so si v povprec¢ju dale oceno 6,47.
Anketiranci, ki so ovrednotili slike na enak nacin, pa so vse slikane v povpre¢ju ocenili 7,02

od 10. Torej so jih anketiranci ocenili za 0,55 boljse, kot so ocenili sami sebe.
Hipoteza: Do svojega izgleda smo bolj kriticni, kot smo kriticni do izgleda ostalih.

Ceprav je razlika majhna, potrjuje mojo hipotezo. Najstniki so do svojega izgleda bolj kritiéni
kot do izgleda drugih. Pretirano obremenjevanje s svojim izgledom je pri najstnikih zelo
pogosto in lahko preraste v dusevne bolezni, kot je na primer anoreksija. Zato je pomembno,
da se zavemo, da je na$ izgled boljsi, kot si ga sami predstavljamo. Pomanjkljivost tega
poskusa je zelo majhen vzorec. Pridobivanje slik je casovno zelo zamudno in veliko ljudi se

ne strinja z javno objavo njihove slike.

Pri vrednotenju slik se nisem oziral samo na prijatelje, ki so svojo sliko vrednotili, pa¢ pa tudi

na anketirance in njihovo vrednotenje drugih v odvisnosti od samopodobe - tukaj so rezultati:
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4.3.1 Kako samopodoba vpliva na vrednotenje drugih?

6,8
6,6
6,4

6,2

Povpreéna ocena vseh slik
(o)}

5,8

5,6
2 3 4 5

Faktor samopodobe, zaokroZen na celo Stevilo

Graf 17: Vrednotenje drugih v odvisnosti od samopodobe.

Izgled drugih so najslabSe ocenili anketiranci z najslabSo samopodobo, takoj za njimi pa so
tisti z najboljSo, sledijo jim tisti z faktorjem samopodobe, ki se zaokroZi na 3, najboljSe pa so

ocenjevali tisti s faktorjem samopodobe 4.
Hipoteza: Samopodoba je obratno sorazmerna z vrednotenjem drugih.

Pri¢akoval sem, da bodo osebe z najslabso samopodobo druge ocenile bolje kot osebe z boljso
samopodobo. To sem domneval, saj se ljudje s slabo samopodobo vidijo kot manj vredne v
primerjavi z drugimi — sebe poniZzujejo in se v primerjavi z drugimi vidijo slabse, torej druge
bolje. Toda moja domneva se je izkazala za nepravilno in hipotezo sem ovrgel. Osebe, Ki
vidijo sebe v slabi luci, tako vrednotijo tudi druge. Slabo vrednotenje drugih je lahko
posledica nevoscljivosti. Ocene sorazmerno narasc¢ajo S samopodobo, do samopodobe, ki je
malenkost vi§ja od povprecne. Ti ljudje imajo zelo dobro samopodobo in tudi druge zato
vrednotijo zelo pozitivno. Osebe z najvisjo samopodobo (faktor samopodobe zaokrozen na 5)
pa so druge vrednotile relativno slabo. Ta dobra samopodoba se pogosto gradi med drugim

tudi z zani¢evanjem drugih, kar pojasni rezultat v zadnjem nizu podatkov.
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5. ZAKLJUCEK

Clovek si o vsem ustvari svoje mnenje, tudi o sebi. O tem, kak$no je nase mnenje o sebi,
govori samopodoba, pojem, ki zajema vse predstave in misljenja o nasem telesu, sposobnostih
itd., skratka, predstavlja to, kar mislimo, da smo. Ceprav se vedina tega ne zaveda, ima
samopodoba na nase zZivljenje ogromen vpliv. Ravno samopodoba je pogosto tista, ki odloca,
ali bo nekdo v zivljenju uspesen in obdan s prijatelji ali osamljen s cilji, ki so se spremenili v
nedosegljive sanje. Pomembno vlogo samopodobe sem obcutil na lastni kozi in z njenim
izboljSanjem tudi izboljSanje kvalitete zivljenja. Najvecji vpliv na samopodobo imajo starsi,
vrstniki in vzgojitelji v otroskih letih. Moja raziskava pa je pokazala, da tudi drugi dejavniki,

Vv sicer manjsi meri, toda vseeno pomembno, vplivajo na samopodobo.

Vse hipoteze se niso izkazale za resni¢ne. Iz podatkov, ki so mi bili na voljo, nisem mogel
nedvoumno potrditi, da ima telesna visina kakrSnokoli povezavo s samopodobo. Morda bi bila

povezava vidna, ¢e bi bil moj vzorec vecji.

DolzZina u€enja ima na samopodobo vpliv, saj veliko ucenja izboljsa ucni uspeh, kar izboljsa
samopodobo. Toda dobra samopodoba je pri dijakih prisotna tudi med tistimi, ki se ucijo
relativno malo. Med $tudenti imajo najbolj pridni ucenci najboljSo samopodobo. Sklepam, da
je samopodoba v tem primeru zelo odvisna od tega, koliko se za svoje ocene zmenis. Torej, ¢e
si deloven dijak in se ti zdi, da tvoje trdno delo $e ni poplacalo, bo§ po vsej verjetnosti ez
nekaj let veliko bolj pozitivno gledal na svoj trud in ga bolj cenil in s tem bolj cenil tudi
samega sebe.

Ugotovil sem tudi, da je prekomerna uporaba socialnih omrezij povezana s slabSo
samopodobo. Prekomerni uporabniki socialnih omreZij hitro zapadejo v njihove pasti.
Socialna omrezja predstavljajo idealno sliko telesa, prijateljstva in na splosno zivljenja, ki pa
ni enaka realnosti. To v uporabniku vzbudi obcutek manjvrednosti. Glavni razlog, da
prekomerna uporaba socialnih omreZij Skodi nasi samopodobi pa je, da nas socialna omreZja
odmaknejo od realnega Zivljenja. Namesto v druzbi s prijatelji ¢as prezivimo za telefonom in
pomanjkanje odnosov iz o¢i v o¢i privede do slabe samopodobe. Mehanizem enako deluje
tudi pri filmih in serijah, saj rezultati kazejo, da imajo tisti, ki jih ne gledajo, boljso

samopodobo. Drug problem je, da se ljudje s slabo samopodobo naslonijo na »vsecke«, kot na
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zunanjo socialno potrditev. Stevilo »vieckov« seveda ne predstavlja realne vrednosti ¢loveka,

toda ta predstava se velikokrat pojavi v podzavesti ljudi s slabo samopodobo.

Nedvoumno sem potrdil, da je pogostejse prezivljanje Casa v druzbi povezano z boljSo
samopodobo. S tem pridemo do zac¢aranega kroga v dobrem pomenu besede, v katerem dobra
samopodoba neprestano povecuje izpostavljenost druzbi, izpostavljenost druzbi pa izboljSuje
samopodobo. Ni bolj uéinkovite poti do dobre samopodobe kot obdati se z ljudmi, ki te

cenijo, saj bos tako zacel ceniti tudi sam sebe.

Rezultati nam jasno kazejo tudi, da ukvarjanje s Sportom izboljSuje samopodobo in celo ucni
uspeh. Glavni razlog je, da nam $port izoblikuje telo in zbistri um. Ljudje, ki se ukvarjajo s
Sportom, imajo lepSe izoblikovana telesa, kar dobro vpliva na telesno samopodobo. Zaupanje
v svojo fiziéno mo¢ izboljsuje tudi obdutek fiziéne varnosti. Sport med drugim zmanjsa stres
in tesnobo, kar izboljSa Custveno samopodobo. Nekaterim Sportnikom pa se samopodoba
izboljsa, ker med Sportom prezivljajo ¢as v druzbi, kar je spet pozitiven vpliv druzbe na

samopodobo.

Pri raziskovanju samokriti¢nosti sem ugotovil, da Smo do svojega izgleda bolj kriti¢ni kot do
izgleda drugih. Ko sem prosil 15 prijateljev, da se na sliki ocenijo, je bila povpre¢na
samoocena 6,47 ( na lestvici od 1-10). Anketiranci so njihov izgled ocenili v povprecju 7,02.
Iz tega lahko zaklju¢im, da na$ izgled drugi vidijo bolje, kot mi vidimo sebe. Tega bi se po
mojem mnenju moralo zavedati ve¢ ljudi in se zaceti ceniti, saj ima prevelika samokriti¢nost

za nas lahko zelo slabe posledice.

Pri istem poskusu sem primerjal povprecne ocene, ki so jih dali anketiranci posameznikom na
fotografijah in njihovo samopodobo. Ugotovil sem, da druge najbolj pozitivno ocenijo tisti s
povprec¢no ali rahlo nadpovpreéno samopodobo. Tisti s slabSo samopodobo so do drugih
najbolj kriti¢ni, kar je verjetno povezano s tem, da so zelo kriti¢ni tudi do samih sebe. Drugi
najbolj kriti¢ni so tisti z najboljSo, morda bi lahko rekli celo predobro samopodobo, ki meji ze
na samovsecnost. Pri tej skupini je moZno, da dobro samopodobo deloma gradijo tudi na

zani¢evanju drugih.

Iz dobljenih rezultatov sem izvlekel najbolj prakticne in iz njih kot dodatek moji nalogi

sestavil nekaj nasvetov za izboljSanje samopodobe.
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5.1 KORAKI DO BOLJSE SAMOPODOBE

1. Ne bodi preve¢ kriti¢en do samega sebe

Kot je moja raziskava pokazala, smo ljudje do sebe bolj kriti¢ni, kot so drugi do nas. Ce se
torej v nekem trenutku samemu sebi ne zdi§ dovolj dober na nekem podro¢ju, se spomni, da je
mnenje drugih o tebi po vsej verjetnosti boljse. Preobremenjevanje s samim sabo je
pogostokrat popolnoma nekoristno, v nekaterih primerih pa je lahko tudi skodljivo, saj nas
ovira in lahko zmanjsa naso moznost za uspeh. Zato je pomembno, da se zaveda$ svoje

vrednosti.
2. Prezivi ve¢ ¢asa v druzbi

Eden najpomembne;jsih razlogov, da se oseba pocuti pomembno in dobro v svoji kozi je, da
ima okoli sebe ljudi, ki jo oznacujejo kot pomembno. Taks$ne ljudi bo§ tezko naSel, ¢e nisi
nikoli izpostavljen druzbi. Ljudje smo socialna bitja in brez interakcij z drugimi si zapiramo

mnogo poti.
3. Ukvarjaj se s Sportom

Rezultati so jasno pokazali, da Sport izboljSa samopodobo. S Sportom pridobis§ lepSe telo,
izboljas svoje zdravje in nadin Zivljenja, s tem pa tudi svojo samopodobo. Sport je povezan
tudi z ucnim uspehom. Povzro¢a vecjo zbranost, zaradi katere laZzje obdelujemo in
shranjujemo informacije. Torej dragi star$i, prepoved udelezevanja treningov vasim otrokom

ne bo popravila njihovih ocen.
4. Ne prezivi preve¢ ¢asa na socialnih omrezjih

Rezultati so pokazali, da imajo prekomerni uporabniki socialnih omrezij nizjo samopodobo.
Prekomerno preZivljanje ¢asa na socialnih omrezjih povzro¢i pomanjkanje dejanskega
druzenja z fizi¢no prisotnimi ljudmi, kar lahko pripelje do slabe samopodobe. Socialna
omrezja nam prepogosto zivljenje predstavijo skozi roznata ocala, kar povzroc¢i tezave pri
sooCanju s problemi v realnem Zivljenju. Popolnoma isto velja za filme in serije. Torej, i8¢i

prijatelje v resnicnem Zivljenju, ne virtualnem.
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5. Organiziraj si svoj ¢as

V zivljenju je pomembno, da si znamo organizirati svoj ¢as tako, da nam poleg dela za Solo
(Studij, sluzbo...) ostane dovolj ¢asa za druzenje s prijatelji in rekreacijo, ki so prav tako
pomembni gradniki nase samopodobe. Zato si organiziraj svoj ¢as, napisi plan dela, urnik

dneva, v njem predvidi ¢as tako za Solsko delo, kot za druzenje s prijatelji in rekreacijo.

6. POVZETEK

Clovek si o vsem ustvari svoje mnenje, tudi o sebi. O tem, kaksno je nase mnenje o sebi
govori samopodoba, pojem, ki zajema vse nase predstave in miSljenja o nasem telesu,
sposobnostih itd., skratka predstavlja to, kar mislimo, da smo. Ceprav se vedina tega ne
zaveda, ima samopodoba na naSe Zivljenje ogromen vpliv. Ravno samopodoba je pogosto
tista, ki odloca, ali bo nekdo v zivljenju uspesen in obdan s prijatelji ali osamljen s cilji, ki so
se spremenili v nedosegljive sanje. Najvecji vpliv na samopodobo imajo starsi, vrstniki in
vzgojitelji v otroskih letih. Toda moja raziskava je pokazala, da je tukaj ve¢ dejavnikov, ki

oblikujejo samopodobo.

Ugotovil sem, da je druZenje s prijatelji v soodvisnosti z naso samopodobo, ve¢ druzenja

1zbolj$a samopodobo, boljsa samopodoba pa nas spodbuja k ve¢ druzenja s prijatelji.

Pozitiven vpliv ima tudi $port, saj z izboljSanjem zdravja in lepSo postavo izboljsa tudi naso

samopodobo.

Prekomerna uporaba socialnih omrezij ima nasproten ucinek. Osebe, ki socialnih omrezij ne
uporabljajo, imajo boljSo samopodobo, saj SO manj izpostavljene sliki idealnega zivljenja, ki

ga socialna omreZja predstavljajo. Enako velja za preve¢ zveste obozevalce filmov in serij.

Ugotovil sem, da smo ljudje do svojega izgleda zelo Kriti¢ni, kar je lahko $kodljivo. Ce bi se
tega zavedalo ve¢ ljudi, bi lahko izboljsali samopodobo populaciji in tako zmanjSali pogostost

dusevnih bolezni, ki so lahko posledica slabe samopodobe, kot je npr. anoreksija.
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8. PRILOGE
8.1 Spletna anketa (PRILOGA A)

Samopodoba

1. Osnovni podatki

Spol
() Moski

’:) Zenski

Starost

~) Osnovna $ola

Q Srednja poklicna $ola

( ) Srednja strokovna/tehnicna Sola
Gimnazija

() Vigja sola

) Fakulteta

() Zaposlen/a

() Brezposeln/a

:) Upokojen/a

drugo:

Telesna visina v cm (primer: e si visok/a 175cm napisi 175)

Imas$ sorojenca?

(\) Da, starejSega
(:) Da, mlajsega
() Da, dvojtka

7 R >
() Nimam sorojenca
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Samopodoba

2. Sola in uéni uspeh

Kaksen je tvoj uéni uspeh v $oli?

O nazadosten (1)

O zadosten  (2)

O dober ()
O pravdober (4)
Q odligen  (5)

O ne hodim v $olo

Samopodoba

3. Sola in uéni uspeh

Si s svojim u¢nim uspehom zadovoljen?
() da

O ne

() delno

Koliko ur na dan se ucis?
O manj kot pol ure

() okoli eno uro

O od ene do dveh ur

(") oddve do tri ure

O vec kot tri ure

Samopodoba

4. Socialna omrezja

N
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Koliko ur na dan prezivi§ na socialnih omrezjih, kot so facebook in instagram?
() sploh jih ne uporabljam

() nekaj minut

(") dopolure

O od pol do ene ure

() odene do dveh ur

() oddve do tri ure

O vec kot tri ure

Samopodoba

5. Socialna omrezja

Koliko je najvecje stevilo vSeckov, ki jih imas na sliki na Facebook? (primer: 67)

Kako pogosto objavlja$ slike na Facebook?

O dnevno
() tedensko

C) nekajkrat na mesec
() zelo redko

() nikoli

Samopodoba

6. Socializiranost

w
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Kako pogosto gres v druzbo ? (izven Sole)
() skoraj nikoli

O redko

() obéasno

O velikokrat

() skoraj vsak dan

Bi rad v druzbi prezivel ve¢ ¢asa?

() pa
ONe

Samopodoba

7. Socializiranost

Kaj te pri tem ovira?
() srammeje

() nimam gasa

() nimam prijateljev

() drugo:

| |

8. Sport

Se ukvarja$ s Sportom?
(D Da, profesionalno

O Da, rekreativno

O obéasno
Q nikoli

~
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Samopodoba

9. Ostalo

Koliko evrov na mesec v povprecju porabi§ za oblacila? (napisi priblizen znesek)

Katere vrste filmov ali serij najraje gledas?

() akcijske

() kriminalke
() komedie
() romanti¢ne
() negledam jih

Drugo:

| |

10. TEST SAMOPODOBE

a
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Ovrednoti, koliko slednje izjave drzijo zate.

se popolnoma

strinjam se strinjam se delno strinjam ne strinjam se  se sploh ne strinjam

V druzbi se pocutim ~ S e ~ —~

fiziéno varnega N/ N/ \/ L/ Q

pri vsem, kar se lotim, mi ~ ~ ~ -

spodleti G CJ / ), QO

kritika ucitelja, star$a ali - N )

vrstnika me spravi v O Q () () ()

obup

imam ljudi, ki sem jim ~ ~ ~ ~
pomemben @, O K ) @,

imam potenciale in

nekega dne bom nekaj O O O O O

dosegel

kar drugi mislijo o meni,

je bolj pomembno, kot O O O Q (D
kar jaz mislim o sebi

v druzbi se ne morem

sprostiti in biti kdor sem, 3 /

ker me ostali ne bi O O e Q O
marali

s svojim telesom sem ~ ~ e ¥

zadovoljen (J CJ 2 \J

¢e me prijatelj )

zasmehuje, me to ne O O O @) (
prizadene

Zivim iz dneva v dan, )

nimam obcutka lastne () () ( ) C) ()
vrednosti

s svojim delom nisem

zadovolien, dokler ga ne O O
pohvali kdo drug

@
O
O

Samopodoba

11.

Na sledecih slikah, oceni izgled ljudi od 1 do 10 (10 je najbolj$a ocena).

Samopodoba

(]
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12:

SLIKA

Ocena:
O
O 2
O s
O+
Q 5
Oe
o7
Os
Qe
O 10

Samopodoba

13.

(SLIK JE 15)
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8.2 Soglasje (PRILOGA B)

SOGLASJE

Strinjam se, da je moja fotografija objavljena v javni anketi na spletu, uporabljena za namen

raziskovalne naloge.

datum: Podpis:
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