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Al Raziskovalna naloga obravnava vpliv uporabe socialnih omrezij na samopodobo

ucencev. Mladi socialna omrezja uporabljajo pogosto, pri tem pa se premalo zavedajo
tveganj, ki jih ta prinaSajo, zlasti primerjanja z drugimi in vpliv na sprejemanje samega
sebe. Namen raziskovalne naloge je bil ugotoviti, kako pogosto ucenci 7., 8. in 9. razreda
Osnovne $ole Salek uporabljajo socialna omreZja ter kako uporaba vpliva na njihovo
dojemanje lastnega videza, lastne vrednosti in zadovoljstva s samim seboj.

Raziskava je bila izvedena z anketnim vprasSalnikom, v katerem so sodelovali u€enci
omenjenih razredov, ter z intervjujem s klini¢no psihologinjo, ki se v svoji praksi pogosto
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podrocju dusevnega zdravja. Rezultati raziskave so pokazali, da ve€ina u¢encev uporablja
socialna omreZja, vendar se s Stevilom vSeckov in odzivi vrstnikov vecinoma ne
obremenjujejo. Vecina ucencev se sprejema taksne, kot so, je ponosna na svoje dosezke
in zaupa v svoje sposobnosti. Prav tako je vecina zadovoljna s svojim telesnim videzom,
le manjsi delez ucencev bi zelel spremeniti posamezne dele telesa. Kljub temu nekateri
ucenci dozivljajo obcutke manjvrednosti ali prilagajajo objavljene vsebine, kar poudarja
pomen preventivnega dela, ozaveS$€anja o pasteh socialnih omrezij ter spodbujanja

pozitivnega odnosa do lastne podobe.



Roser Cuk, E., Vpliv uporabe socialnih omreZij na samopodobo ucencev Osnovne Sole Salek Velenje.
Raziskovalna naloga, Osnovna Sola Salek Velenje, 2026 v

KEY WORDS DOCUMENTATION

ND  Osnovna $ola Salek Velenje, $olsko leto 2025/2026

CX  self-esteem/social media/mental health/body image

AU  ROSER CUK, Eva

AA  VEDENIK, Mojca

PP 3320 Velenje, Slovenija, Salek 87

PB Osnovna $ola Salek Velenje

PY 2026

TI The Impact of Social Media on Students’ Self-Esteem at Salek Elementary School
DT  Reshearch work

NO VI, 37p.,9tab., 5 graf., 4 fig., 1 ann., 13 ref.

LA SL

AL  sl/en

AB  The research paper examines the impact of social media use on students’ self-
image. Young people use social media frequently, but they are not always aware of the
risks it entails, especially comparison with others and its influence on self-acceptance.
The aim of the research was to determine how often 7th, 8th, and 9th grade students of
Salek Primary School use social media and how this use affects their perception of their
own appearance, self-worth, and satisfaction with themselves. The research was
conducted using a questionnaire completed by students from the mentioned grades, as
well as an interview with a clinical psychologist who, in her practice, often works with
adolescents experiencing negative self-image and other mental health difficulties. The
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1 UVOD

Vecina mojih soSolcev in prijateljev uporablja razli¢na socialna omrezja, na katerih
prezivimo veliko ¢asa. Najpogosteje uporabljamo Instagram, Tiktok, Snapchat, YouTube
in Facebook. Ob spremljanju vplivnezev, znanih osebnosti ter tudi idealiziranih objav
prijateljev in znancev se pogosto zaénemo primerjati z njimi. Zelimo izgledati popolno in
imeti popolno zivljenje — biti uspesni, potovati, hoditi na izlete, nositi oblacila in obutev
priznanih blagovnih znamk ter biti ves Cas zadovoljni in veseli. Krog ljudi, s katerimi se
primerjamo, postane zelo Sirok, zato vedno najdemo nekoga, ki mu zelimo biti podobni.
To v nas pogosto vzbudi nelagodje in stisko ter vodi v vse vecje nezadovoljstvo z lastnim
videzom in Zivljenjem nasploh.

Ob tem se pogosto spraSujem, kaj sploh pomeni biti popoln in kaj je lepota. Ali je lepa
punca tista, ki ima sijo¢o kozo brez mozoljev, $portno postavo, lepe in sijoce lase ter polne
ustnice?

Ceprav se zavedam, da veliko fotografij pred objavo na spletu preide skozi razliéne filtre
in racunalniske obdelave, se vseeno pogosto ujamem v primerjanje z drugimi. Ko se
primerjamo z drugimi, pa obstaja tveganje, da sebe zacnemo dojemati kot manj privlacne
in manj vredne. Mladim je vsekakor zelo pomembno, kako jih vidijo vrstniki. Zelimo jim

ugajati, biti opaZeni in zanje dovolj »lepi«.

Slika 1: Zrcalo z baterijo (avtor E. Roger Cuk).
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Prav tako opazam, da moji prijatelji pogosto obdelujejo svoje fotografije. Uporabljajo
razli¢ne filtre in orodja, ki jih ponujajo socialna omrezja in aplikacije, da bi bili videti ¢im
bolj popolni. Ceprav se zavedamo, da taksne fotografije niso povsem pristne, v ljudeh,
s katerimi se primerjamo, pogosto vzbujajo zavist ter obcutke manjvrednosti, tesnobe,
razocaranja in celo jeze. Ti obcutki se pojavijo zaradi nezadovoljstva z lastno podobo, da
ne ustrezamo idealom, ki jih prikazujejo socialna omrezja.

Pomembno je tudi zavedanje, da uporabniki socialnih omrezij ve¢inoma delijo le dogodke
in trenutke, na katere so ponosni, ter prijetne plati svojega zivljenja. Redkeje pa objavljajo
resnicne vsakdanje situacije, ki so lahko tudi zalostne ali neprijetne, saj te za druge
uporabnike pogosto niso zanimive. Fotografije in videoposnetki vplivnezev so poleg tega
skrbno nacrtovani in pogosto moc¢no racunalniSsko obdelani z namenom privabljanja ¢im
vec sledilcev, zato ustvarjajo vtis popolnega in brezskrbnega Zivljenja.

Zaradi vsega navedenega sem se odlocila raziskati, kako socialna omrezja vplivajo na
samopodobo ucencev sedmega, osmega in devetega razreda nase Sole. Z raziskovalno
nalogo sem Zelela ugotoviti, kako pogosto uéenci uporabljajo socialna omrezja ter kako
ta vplivajo na njihovo dojemanje lastnega videza, lastne vrednosti in zadovoljstva s
samim seboj. Namen raziskave je tudi ozavescanje ucencev 0 pasteh primerjanja z
drugimi na socialnih omrezjih tin spodbujanje bolj kriticnega pogleda na objave na
socialnih omrezjih.

Za poglobljene odgovore na raziskovalna vpraSanja sem se obrnila tudi na klini¢no
psihologinjo mag. Maso Naralo¢nik Sinur, vodjo Centra za dusevno zdravje otrok in

mladostnikov Velenje, s katero sem opravila intervju.
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1.1 HIPOTEZE

V raziskovalni nalogi sem zastavila nekaj raziskovalnih predvidevanj oziroma hipotez,
na katere sem v okviru raziskave poskusala poiskati odgovore.
V raziskovalni nalogi uporabljam moski spol, pri ¢emer izrazi v moski slovnic¢ni obliki

veljajo za ucence in ucenke.

Hji: Vecina anketiranih u¢encev uporablja socialna omrezja ve¢ kot 3 ure dnevno.

Ha: Anketirani uéenci v vecji meri uporabljajo socialna omrezja zaradi dolgcasa kot pa za
pridobivanje popularnosti oziroma za vecje Stevilo vSeckov in sledilcev.

Hs: Vecina anketiranih uc¢encev se obremenjuje s Stevilom vSeckov na svojih objavah.
Ha: Ve€ina anketiranih uc¢encev skrbno nacrtuje svoje objave na socialnih omrezjih.

Hs: Ve¢ kot polovica anketiranih ucencev se sprejema takSne, kot so — tudi s
pomanjkljivostmi.

He: Vecina anketiranih u€encev je zadovoljna s svojim izgledom in ga ne bi Zelela

spremeniti.

1.2 CILJI

V svoji raziskovalni nalogi sem Zelela ugotoviti:

- ali u€enci nase Sole uporabljajo socialna omreZja in kako pogosto;

- ali jim star$i omejujejo uporabo socialnih omrezij;

- zakaj ucenci uporabljajo socialna omreZja;

- ali ucenci poznajo negativne vplive socialnih omrezij;

- ali ucenci poznajo pojem samopodoba;

- koliko jim pomenijo odzivi vrstnikov na njihove objave in kaj ob tem ¢utijo;

- ali ucenci skrbno nacrtujejo svoje objave na socialnih omrezjih;

- zakaj pri svojih objavah uporabljajo filtre;

- kako ucenci dozivljajo mnenje drugih o sebi, ali se sprejemajo, si zaupajo in so
ponosni na svoje dosezke;

- ali so ucenci nase Sole zadovoljni s svojim videzom in ali bi na svojem telesu kaj

spremenili.
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2 PREGLED OBJAV

Uporaba socialnih omrezij je vse bolj razsirjena tudi med ucenci osnovnih in srednjih Sol,
zato je vpliv teh omrezij na samopodobo mladih in na njihovo dusevno zdravje pogosta
tema Stevilnih raziskav, diplomskih in magistrskih nalog. Kljub Zze obstoje¢im
ugotovitvam sem se odlocila temo podrobneje raziskati na primeru u¢encev Osnovne Sole
Salek, saj menim, da je poznavanje znadilnosti in izku$enj nasih uéencev izjemno
pomembno. Pridobljeni podatki bodo za Solo dragoceni, saj bodo sluzili kot izhodisce za
nacrtovanje ustreznih preventivnih dejavnosti, ozavescanju u¢encev o varni in odgovorni

rabi socialnih omrezij ter spodbujanju pozitivne samopodobe.

2.1 KAJ JE SAMOPODOBA

Kobal Grum (2017) definira samopodobo kot predstavo, ki jo ima posameznik o sebi,
razvija pa se ze od rojstva in se gradi do poznega mladostnistva.
Dejavniki, ki vplivajo na to, kakSen odnos bo imel posameznik do samega sebe, so:

custvovanje, misljenje, obnasanje, medsebojni odnosi, odnos do sebe in okolja.

Samopodoba usmerja naSe razmis$ljanje o sebi in svetu, naSe custvovanje in vedenje ter
vpliva na odnose z drugimi.
Psiholog Carl Rogers (1961) pravi, da imamo vsi ljudje izrazeno potrebo, da bi nas drugi

pozitivno vrednotili. Zelimo si biti ljubljeni, sprejeti in cenjeni (Tacol, 2019).

Zacetnik sodobnega pojmovanja samopodobe, ameriSki psiholog Nathaniel Branden

(1994), jo opredeljuje kot skupek samoucinkovitosti in samospostovanja.

Samoucinkovitost pomeni zaupanje vase, v svoje sposobnosti, svoj nacin razmisljanja,
odlocanja, prevzemanja odgovornosti. Clovek, ki ima te lastnosti, cuti, da se lahko zanese

nase, da obvladuje svoje Zivljenje in da ima nadzor nad njim.
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Samospostovanje pa predstavlja vrednostni vidik samopodobe. Samospostovanje pomeni
zaupanje v lastno vrednost. Pozitivno samospostovanje nam omogoca, da se cenimo,
sprejemamo takSne, kot smo, ter verjamemo, da imamo pravico do srece, prijateljstva,

ljubezni (Tacol, 2019).

Pri primerjanju z drugimi je pomembno, da si prizadevamo in da ne vidimo pri drugih le
prednosti, pri sebi pa le primanjkljaje. Tudi drugi imajo teZave in niso popolni.

Alenka Tacol (2019) poudarja, da popolnih ljudi ni in ni potrebe po tem, da bi si
prizadevali za popolnost. Zato svojih pomanjkljivosti ne smemo opazovati skozi
povecevalno steklo, temve¢ je pomembno, da pri sebi cenimo lastnosti in mocna
podrogja. Ce se tega veckrat zavemo, bomo bolj zadovoljni s seboj in imeli boljso
samopodobo.

Ljudje smo si med seboj razli¢ni. Razlikujemo se po osebnostnih lastnostih, kot so
prijaznost, delavnost, postenost in iskrenost, pa tudi po telesnih znacilnostih, na primer
po barvi o¢i in las, telesni visini ter tezi. Nekateri so bolj glasbeno ali likovno nadarjeni,
drugi imajo raje Sport, spet imajo dobro razvite ro¢ne spretnosti. Pomembno je, da se
sprejemamo in se imamo radi tudi takrat, ko s svojimi lastnostmi nismo povsem
zadovoljni. Pogosto se zgodi, da obudujemo lastnosti, ki jih imajo drugi, sami pa jih
nimamo ali pa si jih Zelimo. Prav tako nas lahko motijo znacilnosti, ki jih drugi morda
celo ob¢udujejo. Ljudje z ravnimi lasmi si Zelijo skodrane, tisti s skodranimi pa ravne.
Zato je pomembno, da sprejemamo svoje telo in svoj zunanji videz. Dolocenih telesnih
znacilnosti ne moremo spremeniti, kar je treba sprejeti. Na nekatere lastnosti pa imamo
vpliv — z ustrezno osebno higieno, dovolj spanja, zdravo prehrano, rednim gibanjem ter z
izogibanjem kajenju, alkoholu in drugim opojnim substancam. Prav tako je pomembno,
da poskrbimo za sproscanje in dobro pocutje.

(Vir: Tacol, A. 1. korak do boljSe samopodobe — SpoStujem se in se sprejemam,
dostopno na https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/spostujem-se-
in-se-sprejemam/ (27. 11. 2025)).



https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/spostujem-se-in-se-sprejemam/
https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/spostujem-se-in-se-sprejemam/
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2.1.1 POZITIVNA SAMOPODOBA

Samopodoba je izredno pomembna v obdobju odras¢anja, prav tako pa je pozitivha
samopodoba klju¢na za razvoj zdrave osebnosti.
Krepitev pozitivne samopodobe mladostnikov je z vidika preventive zelo pomembna

(Mann, Hosman, Schaalma in de Vries, 2004).

Clovek, ki ima pozitivno samopodobo:

* se spostuje, si zaupa in se ceni;

* si postavlja cilje in si prizadeva, da bi jih dosegel;

* sodeluje z drugimi, jih sprejema in ima prijatelje;

* se ne umika pred tezavami, ampak jih poskusa reSevati;

* je pri svojih odlocitvah samostojen, ne potrebuje odobravanja drugih;
* se lazje prilagaja spremembam;

* prevzema odgovornost za svoje vedenje;

* prepoznava, sprejema, izraza in uravnava svoja custva ter je ve¢inoma dobro razpolozen

(A. Tacol, 2019).

Clovek s pozitivno samopodobo lazje dosega svoje cilje, se ne umika pred tezavami,
temveC se z njimi sooci in na sploSno zivi bolj kakovostno. Kljub temu to ni vedno
enostavno, saj se pojavijo trenutki, ko je teZko ostati pozitiven in ne razmisljati o tem, kaj

smo storili narobe ali zakaj smo se znaSli v doloceni situaciji, ¢eprav morda nismo krivi.
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2.1.2 NEGATIVNA SAMOPODOBA

Znaki negativne samopodobe se kazejo kot vedenjski problemi, kot nenehne zahteve po

pozornosti ali kot popolni umik (Tacol, 2019).

Znaki negativne samopodobe so (Youngs, 2000):
* negativno vedenje,

* nenchno samopodcenjevanje,

* ob¢udovanje brez tekmovanja,

* Sibko prizadevanje za uciteljevo pozornost,

* pretirano kritiziranje in

* pretirana zaskrbljenost glede mnenja in namenov vrstnikov.

Slaba samopodoba predstavlja dejavnik tveganja za razvoj razli¢nih tezav v dusevnem
zdravju (depresije, tesnobe, motenj hranjenja) ter tveganih vedenj pri mladostnikih, kot

so nasilje, zlorabe alkohola in drog itd. (Tacol, 2019).
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2.2 VRSTE SAMOPODOBE

Stevilne raziskave potrjujejo, da je samopodoba sestavljena iz ve&jega Stevila podroéij,
ki so v hierarhi¢nem odnosu. Stevilo podro¢ij posameznikove samopodobe z zorenjem
naras¢a. Med najpomembnejSimi podroc¢ji v obdobju mladostniStva so naslednja

(Kompare idr., 2006 v Tacol, 2019):

* Telesna samopodoba so prepri¢anja in sodbe o lastni telesni privlacnosti, primerjave

lastnega videza z videzom drugih. Mladostniki se s telesno samopodobo zelo veliko
ukvarjajo ter sebe in druge v veliki meri vrednotijo na osnovi telesnih znacilnosti.

Pri dekletih je pomembnejsi videz, pri fantih pa telesne sposobnosti, moc€ in spretnost.

Vecina mladostnikov se za¢ne intenzivneje ukvarjati s svojim zunanjim videzom v
najstniskih letih. S¢asoma nekateri ugotovijo, da s svojim videzom niso zadovoljni. O teh
obcutkih se nekateri z drugimi odkrito pogovarjajo, medtem ko jih drugi zadrzujejo zase.
Zaradi tega se lahko za¢ne krhati samopodoba, mladostnik pa se vse pogosteje spraSuje,

kako ga dojemajo drugi.

Skupina, ki je Se posebej ranljiva za primerjanje svojega videza z drugimi, so mladostniki,
predvsem mladostnice, ki so nagnjene k perfekcionizmu. Perfekcionizem med mladimi
je vse bolj razsirjen, kar je zaskrbljujoce, saj lahko vodi do Stevilnih negativnih posledic,
kot so depresija, motnje hranjenja in celo samomorilne misli.

(Vir: Negativni vplivi druZzabnih medijev na samopodobo mladostnic, dostopno na
https://safe.si/novice/negativni-vplivi-druzabnih-medijev-na-samopodobo-mladostnic

(26. 11. 2025)).

* Socialna samopodoba obsega predstave in pojmovanja o tem, kaksna je kakovost nasih

odnosov z drugimi (posebej z vrstniki istega in nasprotnega spola), koliko smo

priljubljeni, kako smo sposobni sklepati prijateljstva ipd.
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* Custvena samopodoba so zaznave in prepricanja o izrazanju in obvladovanju Custev,

o tem, ali smo pretezno dobro ali slabo razpolozeni, kako mocno se v dolo¢enih situacijah
¢ustveno vzburimo in podobno. Gre za notranji “Custveni zemljevid”, ki se oblikuje skozi

izkus$nje v otrostvu.

» Akademska samopodoba obsega predstave in pojmovanja o lastnih sposobnostih in
ucnih dosezkih na razli¢nih podrocjih: dozivljanje lastne ucne (ne)uspesnosti, sposobnosti

za ucenje, zanimanja za Solske predmete, zaupanje v lastne intelektualne sposobnosti ipd.

2.3 UPORABA SOCIALNIH OMREZIJ MED MLADIMI

Pridevnik druzbeno (socialno), ki stoji pred samostalnikom omrezje, ponuja prvo
izto¢nico, zakaj so otroci tako navduSeni privrzenci druzbenih omrezij na internetu:
eden najbolj znacilnih vidikov pubertete je moc¢no izrazena potreba po stiku s prijatelji.
Zelja po druZenju, potreba po pripadnosti skupini in na sploino po eksperimentiranju
odnosov zunaj druzinskega okolja so sestavni deli adolescen¢nega razvojnega obdobja.

V adolescenci se potreba po iskanju lastne identitete izrazi v dejstvu, da i§¢emo mrezo
prijateljev in vrstnikov, s katerimi se primerjamo in se po njih zgledujemo

(Tonioni, 2013).

AN

Slika 2: Custva na obvestilih (avtor E. Roser Cuk).
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Danasnji mladostniki so pripadniki "generacije Z", kot v zahodnem svetu oznacujemo
generacijo, rojeno okvirno med letoma 1997 in 2012. "Zoomerji" so pogosto oznaceni za
"digitalne domorodce", saj so sploh prva generacija Zemljanov, ki se je prakti¢no rodila
v svet interneta, pametnih telefonov in druzbenih omrezij. Prav tako jih star$i pogosto
izpostavljajo na socialnih omrezjih Ze preden sami za¢nejo uporabljati te aplikacije, saj
objavljajo njihove fotografije.

Marko Puschner s slovenskega centra za varnej$i internet Safe.si pravi, da se vstopna
starost v svet socialnih omrezij znizuje. Na Safe.si ugotavljajo, da so najstniki nekje od
vkljuéno Sestega razreda osnovne Sole intenzivni uporabniki socialnih omreZzij.

Otroci za¢nejo "instagramirati” in "tiktokati" Ze v Cetrtem razredu ali Se prej, ko so torej

stari devet ali deset let. Starostna meja se je zniZzala v ¢asu epidemije covida-19.

Slika 3: Zaslon me je zadel naravnost v srce (avtor E. Roser Cuk)
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Pri Safe.si poudarjajo Se eno past za mladostnike, in sicer izkljucenost. Socialna omrezja
so namre¢ za mladostnike pomemben kanal za stik in virtualno druzenje z vrstniki ter
izmenjavo informacij. Pri tem ima pomembno vlogo tudi medvrstniski pritisk, saj se
posamezniki, ki ne uporabljajo socialnih omrezij, lahko pocutijo izkljucene.

(Vir: Cezmerna uporaba druzbenih omreZij pri mladostnikih vodi v nezadovoljstvo z

zivljenjem, dostopno na https://www.rtvslo.si/znanost-in-tehnologija/cezmerna-uporaba-
druzbenih-omrezij-pri-mladostnikih-vodi-v-nezadovoljstvo-z-
zivljenjem/618041#:~:text=posledici%20tudi%200d%C5%BEiranje-.%C4%8Dasa.-
za%?20druge%?20aktivnosti (25. 11. 2025)).

Socialna omrezja imajo lahko tudi Stevilne pozitivne plati. Omogocajo povezovanje in
komunikacijo s prijatelji, druzino in vrstniki. Poleg tega omogocajo deljenje razli¢nih idej

in mnenj. Socialna omrezja so lahko tudi v pomo¢ pri uc¢enju in Solskem delu.

Ena glavnih prednosti socialnih omrezij v primerjavi s klepetalnicami, forumi ali e-posto
je moznost izbire in iskanja stikov na podlagi skupnih tock (na primer podobnih glasbenih
okusov ali obiskovanja iste Sole). To omogocajo podrobni podatki, ki jih uporabniki

navedejo v svojih profilih (Tonioni, 2013).

Vendar pa imajo socialna omrezja Stevilne pasti, zato pozitivne plati ne odtehtajo
previdnosti pri njihovi uporabi. Uporaba socialnih omreZij lahko namre¢ negativno vpliva
tudi na naSo samopodobo. Med druge pasti spadajo tudi deljenje osebnih podatkov ter

dejstvo, da vse objavljeno ostane vidno in dostopno Se dolgo po objavi.


https://www.rtvslo.si/znanost-in-tehnologija/cezmerna-uporaba-druzbenih-omrezij-pri-mladostnikih-vodi-v-nezadovoljstvo-z-zivljenjem/618041#:~:text=posledici%20tudi%20od%C5%BEiranje-,%C4%8Dasa,-za%20druge%20aktivnosti
https://www.rtvslo.si/znanost-in-tehnologija/cezmerna-uporaba-druzbenih-omrezij-pri-mladostnikih-vodi-v-nezadovoljstvo-z-zivljenjem/618041#:~:text=posledici%20tudi%20od%C5%BEiranje-,%C4%8Dasa,-za%20druge%20aktivnosti
https://www.rtvslo.si/znanost-in-tehnologija/cezmerna-uporaba-druzbenih-omrezij-pri-mladostnikih-vodi-v-nezadovoljstvo-z-zivljenjem/618041#:~:text=posledici%20tudi%20od%C5%BEiranje-,%C4%8Dasa,-za%20druge%20aktivnosti
https://www.rtvslo.si/znanost-in-tehnologija/cezmerna-uporaba-druzbenih-omrezij-pri-mladostnikih-vodi-v-nezadovoljstvo-z-zivljenjem/618041#:~:text=posledici%20tudi%20od%C5%BEiranje-,%C4%8Dasa,-za%20druge%20aktivnosti
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2.3. 1 STAROSTNA OMEJITEV ZA UPORABO SOCIALNIH OMREZIJ

Nevarnosti uporabe socialnih omrezij se zavedajo tudi evropski politiki, saj so mladi na
spletu izpostavljeni spletnemu nasilju in neprimernim vsebinam. Prav tako prekomerna
raba socialnih omrezij ter zaslonov nasploh pusc¢a posledice na dusevnem zdravju mladih.
Oktobra so drzave Clanice na neformalnem svetu ministrov za telekomunikacije na
Danskem podpisale Jutlantsko deklaracijo, ki med drugim poudarja zascito
mladoletnikov pred zasvojenostjo in Skodljivimi vsebinami. Med podpisniki je bila tudi
Slovenija.

Nekatere drzave so naklonjene popolni prepovedi uporabe socialnih omrezij za mlajse od
16 let (kot je to uvedla Avstralija), druge pa predlagajo obvezno privolitev starSev kot
pogoj za uporabo.

Na ministrstvu za digitalno preobrazbo menijo, da bi morala biti najnizja starost za
uporabo socialnih omrezij 16 let, saj raziskave kazejo, da je zgodnja izpostavljenost
digitalnim platformam povezana z vecjim tveganjem za tezave v duSevnem zdravju in
zasvojenost. Predlagana starostna omejitev temelji na znanstvenih ugotovitvah glede
razvoja mozganov otrok in mladostnikov.

Danska, Francija in Gréija so za postavitev meje pri 15 letih, Spanija pa bi zahtevala
dopolnjenih 16 let. Slednjemu predlogu Spanije je naklonjena tudi Slovenija.

Raziskave kaZejo, da se je duSevno zdravje mladih po letu 2010 (sovpada z razsiritvijo
pametnih telefonov) zacelo opazno slabSati. Prav tako raziskave kaZejo, da dekleta niso

dovolj zrela za uporabo socialnih omrezij pred 13. letom, fantje pa ne pred 16. letom.

Nekatera podjetja, lastniki socialnih omrezij, celo nacrtno zaposlujejo nevroznanstvenike
in druge strokovnjake, da razvijajo orodja (npr. vSecke, neskon¢no pomikanje itd.), ki

pritegnejo uporabnike in povecujejo tveganje za zasvojenost, predvsem med mladimi.



Roser Cuk, E., Vpliv uporabe socialnih omreZij na samopodobo ucencev Osnovne Sole Salek
Raziskovalna naloga, Osnovna Sola Salek Velenje, 2026 13

V Sloveniji se glede starostnih omejitev za uporabo druzbenih omrezij trenutno
uporabljajo dolocbe GDPR (Splosna uredba o varstvu podatkov) in Zakona o varstvu
osebnih podatkov (ZVOP-2), ki urejata, pod kaksnimi pogoji lahko mladoletniki dajejo
privolitev za obdelavo osebnih podatkov pri storitvah informacijske druzbe. Po
zakonodaji lahko otrok samostojno privoli v uporabo taksnih storitev, ¢e je star vsaj 15
let. Za mlajSe od 15 let je potrebna privolitev starSa ali skrbnika.

(Vir: Slovenija med drzavami, ki bi prepovedale druzbena omrezja mlajSim od 16 let,
dostopno na https://info360.si/aktualno/slovenija-med-drzavami-ki-bi-prepovedale-

druzbena-omrezja-mlajsim-od-16-let/ (26. 11. 2025)).

Priporocil za uporabo socialnih omrezij nismo zasledili, ¢eprav mnogi poudarjajo, da je
bolj kot pogostost pomemben nain uporabe. Socialna omreZja so del nasega vsakdana in
se jim ne moremo povsem izogniti. Pomembno pa je, kako jih uporabljamo in da se
zavedamo vseh nevarnosti, ki jih prinasajo.

V letu 2021 so iz§le Smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in mladostnikih, ki jih je
na pobudo pediatrov pripravila multidisciplinarna skupina strokovnjakov, ki delajo z
otroki in mladostniki. Skupina je preucila aktualno znanstveno literaturo in pregledala
smernice iz drugih drzav. Gre za prva slovenska nacionalna priporocila za uporabo
zaslonov pri otrocih in mladostnikih.

Priporocilo za uporabo naprav z zasloni za starost od 10 do 12 let je do 1,5 ure dnevno,
za starost od 13 do 18 let pa do 2 uri dnevno. Pri tem je misljena uporaba za zabavo in ne
za delo za Solo in ucenje. Te smernice pa bi tako lahko uporabili tudi za socialna omrezja,

saj so misljena za uporabo za zabavo.


https://info360.si/aktualno/slovenija-med-drzavami-ki-bi-prepovedale-druzbena-omrezja-mlajsim-od-16-let/
https://info360.si/aktualno/slovenija-med-drzavami-ki-bi-prepovedale-druzbena-omrezja-mlajsim-od-16-let/
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3 METODOLOGIJA

3. 1 MERSKI INSTRUMENTTI IN VIRI PODATKOV

Podatke sem pridobila neposredno od anketirancev. Kot merski instrument sem uporabila
spletni anketni vprasalnik, ki sem ga izdelala v aplikaciji Arnes 1ka, ki je tudi priloga
raziskovalne naloge. VpraSanja sem s pomocjo mentorice sestavila na podlagi prebrane
strokovne literature in nekaterih lastnih opazanj glede uporabe socialnih omrezij in

samopodobe med mladimi.

O temi sem raziskovala od meseca oktobra 2025 do februarja 2026.

3.1.1 INTERVJU S KLINICNO PSIHOLOGINJO

O vplivu uporabe socialnih omreZzij na samopodobo uc¢encev sem povprasala tudi klini¢no
psihologinjo, mag. MaSo Naralo¢nik Sinur, ki je vodja Centra za duSevno zdravje otrok
in mladostnikov, ki deluje v okviru Zdravstvenega doma Velenje. Na podlagi intervjuja

sem prav tako pridobila dragocene podatke za mojo raziskovalno nalogo.

Ali se pri svojem delu srecujete z ucenci oziroma mladostniki, ki imajo teZave s
samopodobo?

Mogoce bi se za zacetek ustavila pri sami definiciji samopodobe. Slovar slovenskega
knjiznega jezika jo opredeljuje kot skupek predstav, mnenj, ki jih ima ¢lovek o samem
sebi, zlasti glede svojih lastnosti. Gre torej za precej kompleksno stvar. Sama rada
uporabim primerjavo z mozaikom. Ta je sestavljen iz Stevilnih majhnih kamenckov. Ti
kamencki predstavljajo nase izkuSnje. Preko njih se u¢imo in oblikujemo podobo o sebi

in svetu.
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Na nekaterih podro¢jih lahko o sebi oblikujemo bolj pozitivno predstavo kot na drugih.
Nekdo, ki je v Soli uspesSen, lahko ima o sebi kot u¢encu zelo pozitivno mnenje, povsem
nezadovoljen pa je lahko s svojim videzom ali pa s tem, kako se znajde v odnosih z
vrstniki. Ali obratno. In ¢e se vinem na vaSe vprasanje — ljudje strokovno pomoc obic¢ajno
pois¢emo, kadar nas nekaj moti, ko z ne¢im nismo zadovoljni, ko je omajano naSe

zaupanje vase. Tudi mladostniki. Zato bi na vase vpraSanje odgovorila z da.

Ali imajo vec tezav s samopodobo fantje ali punce?

Na to vpraSanje tezko odgovorim. Lahko pa recem, da se tezave s samopodobo pri fantih
in dekletih izrazajo na razlicne nacine. Fantje so pogosteje napoteni zaradi nezelenih
vedenj, se pravi zaradi vedenjskih tezav. Neredko so te povezane tudi s slabSo
samopodobo. Tudi v skupini mladih, ki delujejo kot »glavni frajerji« in izvajajo nasilje
nad drugimi, lahko pogosto ugotovimo, da je v resnici njihova samopodoba precej
negativna. Po drugi strani pa se na nas pogosto obrac¢ajo mladostniki, ki imajo tezave s

tesnobo, zaskrbljenostjo, nelagodjem, tremo, strahovi. V tej skupini pa je vec deklet.

Ali menite, da socialna omreZja pomembno vplivajo na razvej samopodobe pri
osnovnoSolcih?

Socialna omrezja so prav gotovo eden od dejavnikov, ki vplivajo na razvoj samopodobe
pri mladih. Ve¢ casa ko smo temu dejavniku izpostavljeni, vecji pomen ima.
Mlad clovek, ki je na primer u¢no uspesen, ima $irok nabor interesov, se rad druZi in je
sprejet med vrstniki, bo verjetno manj ¢asa prezivljal na socialnih omrezjih, ker ima
veliko potrditev v realnem svetu, potreba po Zivljenju na socialnih omreZjih bo manjsa.
Po drugi strani pa nekdo, ki nima tovrstnih izkuSenj, je negotov in dvomi vase, ali drugace
— ima zaradi razli¢nih dejavnikov slabSo samopodobo, bolj verjetno je, da bo potrditve
iskal tudi na spletu. Na spletu pa je seveda veliko raznoraznih vsebin, ki mogoce niso
Cisto realisticne, ki so prirejene, prilagojene, idealizirane in tako naprej. In seveda, Ce
nekdo, ki je ze v osnovi negotov vase i8¢e potem potrditve zase na spletu, to s seboj
prinasa dolocCena tveganja. Seveda lahko mlad ¢lovek na spletu najde in se poveZze s sebi
podobnimi mladimi, sreca vrstnike s podobnimi interesi, pogledi ... To je lahko dobro, ¢e

gre za skupino, ki je podporna in usmerjena k u¢inkovitemu spoprijemanju z izzivi.
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V primerih, ko pa se mladi povezejo in drug pri drugem utrjujejo negativna prepricanja
o sebi, drugih ljudeh in svetu, pa lahko tak$na druzenja prispevajo k stopnjevanju
posameznikove stiske in tezav. Negotovi mladi, ki i8¢ejo potrditve na spletu, pa so prav
tako bolj izpostavljeni tveganjem za razli¢ne zlorabe.

Na spletu pa lahko najdemo tudi kvalitetne strokovne vsebine, ki so preverjene in so nam
lahko v pomo¢ bodisi na nacin, da nas spodbudijo in usmerijo, kako si lahko pomagamo
sami, bodisi nas usmerijo, kako in kje poiskati ustrezno pomo¢, v kolikor je to potrebno.

Torej ni vse samo slabo, moramo pa biti previdni.

Se vam zdi, da mladostniki razumejo, da na spletu in socialnih omreZjih ni vse
resni¢no?

Vseh mladostnikov verjetno ne moremo dajati v isti koS. So otroci in mladostniki, ki
imajo bolj razvit kriti¢en odnos do tega, kar na socialnih omrezjih sledijo in so otroci in
mladostniki, predvsem mlajsi, ki tak$ne kriticne distance nimajo. Do neke mere je to
povezano z razvojem mozganov, do neke mere pa tudi s priloznostmi za kriticen pogovor
o objavljenih vsebinah. Nekateri starSi so bolj, drugi manj vkljuceni v ta del Zivljenja

svojih otrok, vec€ina nas je verjetno tudi premalo vesca za kvalitetno debato.

Katere negativne posledice vpliva socialnih omreZij opaZate najpogosteje?

Raje kot o negativnih posledicah govorimo o tveganjih. Ljudje smo namre¢ zelo
kompleksna bitja — kako se kdo odziva, je odvisno od prepleta delovanja Stevilnih
dejavnikov.

Nekaj tveganj, ki jih splet in socialna omreZja prinasajo, sem Ze omenila. Morda na tem
mestu dodam Se en vidik: predstavljajva si, kako se pocuti nekdo, ki je negotov vase, ne
zna matematike, nima pravih prijateljev, starSi pa ga tako ali tako ne razumejo ... in na
socialnih omrezjih spremlja nekoga, ki mu predstavlja neko krasno zivljenjsko zgodbo,

zgodbo o sami sreci in uspehu ... zelo verjetno ne najboljse.
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Ali se vam zdi, da tisti, ki prekomerno uporabljajo socialna omreZja, da imajo ve¢
teZzav s samopodobo in z razumevanjem samega sebe?

Kot sem ze omenila, smo ljudje kompleksna bitja — nase dozivljanje in odzivanje sta
odvisna od prepleta delovanja mnogoterih dejavnikov. Del teh so nekatere nase lastnosti,
s katerimi se ze rodimo, del teh izhaja iz okolja, v katerem odras¢amo. Zato ne moremo
preprosto trditi, da so samo socialna omrezja odgovorna, da se ¢lovek pocuti slabse.
Vsekakor pa prekomerna raba socialnih omrezij s seboj prinasa tveganja, o katerih sem

predhodno Ze govorila.

Kaksna je vloga starSev pri oblikovanju zdrave samopodobe otrok in mladostnikov?
Raziskave kazejo, da je zelo pomembna. V zgodnjem obdobju otrokovo okolje v
pomembni meri oblikujejo in dolocajo starsi. V tem obdobju, v teh odnosih se zacnejo
oblikovati otrokova prva prepri¢anja o sebi in svetu, ki predstavljajo temelj za vse
nadaljnje izkusnje. V teh odnosih se za¢ne oblikovati tisti mozaik samopodobe, o katerem
sem na zacetku govorila. Kasneje pa smo ljudje vedno bolj vkljuceni tudi v razli¢ne druge
odnose in okolja, v katerih nabiramo nove izkusnje, ki so prav tako pomembne in nas
sooblikujejo.

Dejstvo pa je, da odrasli, Se posebej starsi s svojim modelom, s svojim zgledom ostajamo
tisti, ki smo vzor otrokom. In, ¢e mi odrasli nimamo kriti¢nega odnosa do medijev ali

socialnih omrezij in drugih spornih vsebin, tezko pri¢akujemo, da ga boste imeli mladi.

Kaksni so vasi nasveti glede nizke samopodobe in njihove Zelje po preoblikovanju
telesa?

Hm, teZko vprasanje. NajbrZ ne obstaja nacin, ki bi deloval za vse. Obstajajo pa nekatere
smernice, ki so nam lahko v pomoc¢ pri skrbi za dobro pocutje. Na prvem mestu je skrb
za naSe fizioloSke potrebe. Sem sodijo urejen ritem spanja, uravnotezena prehrana,
gibanje na svezem zraku ... Ce je na$ ritem spanja porusen, ¢e ne spimo dovolj, &e ne
spimo kvalitetno, ima to pomemben vpliv na naSe razpoloZenje, na naSe miselne
zmoznosti. Od tu do napetosti v medosebnih odnosih pa potem ni ve¢ dalec.

V pomoc¢ nam je tudi, ¢e znamo prepoznati, kaj so tiste stvari, ki ugodno vplivajo na nase

pocutje, katere so aktivnosti, ob katerih obcutimo zadovoljstvo, ponos, veselje.
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Nekdo se lahko dobro pocuti, ko pece piskote, drugi, ko se si naredi dobro frizuro, tretji,
ko prebere knjigo. Poskrbimo, da te aktivnosti vklju¢imo v svoj urnik.

Naslednja stvar so medosebni odnosi. Ljudje smo socialna bitja — to pomeni, da je naSa
potreba po tem, da se povezujemo z drugimi ljudmi, vpisana Ze v nasih genih. Lahko se
vprasamo, v blizini katerih ljudi se pocutimo varno, sprejeto, umirjeno. Po svojih moceh
se potrudimo, da te odnose ohranimo.

Razmisljati tudi o tem, kaj me zanima, kaj bi mogoce Se zelel poceti. Poskusimo si

izdelati nacrt in razmisljati, kako se teh dejavnosti lotiti.

Kaj bi bilo po vaSem mnenju najpomembnejse sporocilo, ki bi ga morali mladi sliSati
glede uporabe socialnih omrezij in svoje samopodobe?

Takole bi rekla, ¢e je le mogoce, se druzite v Zivo. Na ta nacin boste laZje prepoznali,
v katerih odnosih se pocutite varne in sprejete, v katerih pa mogoce ne. Povezujte se z
ljudmi, v druzbi katerih se pocutite dobro. Omejite svoj ¢as na elektronskih napravah in
v svoj urnik vkljucite aktivnosti, ob katerih se pocutite zadovoljno. Pri rabi socialnih

omreZij ohranjajte zdravo mero previdnosti in kritiénega premisleka.
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3.2 POPULACIJA IN VZOREC

Populacijo v moji nalogi sestavljajo ucenci in uc¢enke sedmega, osmega in devetega
razreda Osnovne Sole Salek Velenje. Vsi anketirani ucenci so sodelovali v raziskavi na

podlagi pridobljenega soglasja starSev.

3. 3 ZBIRANIJE IN OBDELAVA PODATKOV

Kot metodo zbiranja podatkov sem uporabila sprasevanje, in sicer spletno anketiranje.
Spletni vprasalnik sem oblikovala s pomocjo spletne aplikacije Arnes lka, ucenci in
ucenke pa so ga izpolnjevali samostojno in anonimno. Navodila za reSevanje so bila jasna,
izpolnjevanje pa je trajalo priblizno sedem minut.

V vprasalniku je bilo osemnajst vprasanj zaprtega tipa in eno odprto vprasanje. Celoten
vprasalnik je bil zasnovan elektronsko. Ucenci so ga izpolnjevali od 10. 12. 2025
do 17. 12. 2025 v €asu pouka v racunalniski ucilnici. DaljSe obdobje zbiranja podatkov
sem predvidela, ker je bilo veliko ucencev na dan prvega izpolnjevanja odsotnih.
V omenjenem obdobju je bila anketa aktivna, nato sem jo 17. 12. 2025 deaktivirala.
Rezultati so se sproti belezili v zbirnik podatkov, do katerega sem dostopala s svojim
uporabniSkim imenom in geslom. Pri obdelavi podatkov sem se najprej posluzila analize,
ki je na voljo v spletni aplikaciji Arnes lka. Pridobljene rezultate sem nato uredila s

pomocjo programa MS Excel, pri ¢emer sem uporabila preglednice in grafe.

4 IZSLEDKI IN RAZPRAVA

V nadaljevanju so predstavljeni rezultati moje raziskave v obliki grafov in tabel z dodano

razpravo pri posameznih vpraSanjih.

V raziskavi je sodelovalo 141 ucencev od sedmega do devetega razreda Osnovne Sole
Salek, od tega 66 deklet in 75 fantov. Vprasalnik je izpolnilo 55 sedmosolcev,
56 osmoSolcev in 30 devetoSolcev.

Vseh uc¢encev omenjene starostne skupine na $oli je 149

(7. razred — 58 ucCencev, 8. razred — 58 ucencev, 9. razred — 33 ucencev).
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4.1 UPORABA SOCIALNIH OMREZIJ MED UCENCI OS SALEK

=1 (Da) =2 (Ne)

Graf 1: Uporaba socialnih omrezij.

Na vprasanje, ali u¢enci uporabljajo socialna omrezja, je ve€ina odgovorila pritrdilno.

Socialna omrezja uporablja 136 ucencev, kar predstavlja 96 % vseh anketiranih.

4.2 POGOSTOST UPORABE SOCIALNIH OMREZIJ

Tabela 1: Pogostost uporabe socialnih omrezij.

Mozni odgovori Stevilo Odstotek
Vsak dan 123 8
Nekajkrat na teden 14 10

Nekajkrat na mesec
Nekajkrat na leto ali redko
Jih ne uporabljam

Ok, w
O IN

Cetrto vpraganje se je glasilo: »Kako pogosto uporabljas socialna omreZja?«.

Moznih je bilo ve¢ odgovorov.

Socialna omrezja uporablja vsak dan 87 % vseh sodelujocih, kar pomeni 123 ucencev.
14 u€encev (10 % vseh anketiranih) jih uporablja nekajkrat na teden, trije u¢enci nekajkrat
na mesec, eden pa nekajkrat na leto. Nih¢e od ucencev ni izbral moznosti, da socialnih

omreZij ne uporablja.
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4.3 DNEVNA UPORABA SOCIALNIH OMREZIJ

#sDo30minut =Dol5ure =Do2urinadan =Veékot3 ure

Graf 2: Dnevna uporaba socialnih omrezij.

Na peto vpraSanje, ki se je glasilo: »Koliko ¢asa na dan uporablja$ socialna omreZja?«,
je odgovorilo 135 u¢encev. Menim, da jih je na to vpraSanje odgovorilo nekoliko manj,

ker so se opredelili predvsem tisti, ki socialna omrezja uporabljajo pogosteje.

V grafu je razvidno, da so bili odgovori ucencev razmeroma enakomerno porazdeljeni.
25 ucencev (18 %) je odgovorilo, da socialna omrezja uporablja do 30 minut dnevno,
32 ucencev (24 %) do 1 ure in 30 minut dnevno, 38 ucencev (28 %) je odgovorilo do

2 uri dnevno in 40 ucencev (30 %) je odgovorilo ve¢ kot 3 ure dnevno.

Ti rezultati kaZejo, da mojo prvo hipotezo, da »vefina anketiranih ucencev
uporablja socialna omrezja ve¢ kot 3 ure dnevno«, ovrZzemo, saj je ta delez u¢encev
le slaba tretjina.

Kljub temu pa je visok odstotek tistih, ki uporabljajo socialna omreZja ve¢ kot 3 ure
dnevno zaskrbljujoc, saj priporocila za uporabo zaslonov v prostem ¢asu (kamor spada
tudi uporaba socialnih omrezij) pri tej starostni skupini priporocajo precej krajsi Cas.
Za otroke, stare od 10 do 12 let, je priporo¢eno do 1,5 ure na dan, za mladostnike

od 13 do 18 let pa do 2 uri dnevno.
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4. 4 NADZOR STARSEV NAD UPORABO SOCIALNIH OMREZIJ

Tabela 2: Nadzor starSev nad uporabo socialnih omrezij.

Mozni odgovori Stevilo Odstotek
Da 74 52
Ne 67 48

Zanimalo me je tudi, ali star§i uCencem omejujejo ali nadzorujejo uporabo socialnih
omrezij. Na to vprasanje je odgovorilo 141 anketirancev, mozna pa sta bila dva odgovora.
74 ucencev (52 % vseh anketiranih) je odgovorilo z DA, preostalih 67 ucencev

(48 % vseh anketiranih) pa z NE.

4.5 RAZLOGI UPORABE SOCIALNIH OMREZIJ
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Graf 3: Razlogi uporabe socialnih omrezij.

Sedmo vpraSanje se je glasilo: »Zakaj uporablja$ socialna omrezja?«. Odgovarjalo je 141
anketiranih ucencev. Moznih je bilo devet odgovorov, poleg tega pa tudi moznost

»drugo«.
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Najvec ucencev je navedlo, da socialna omrezja uporabljajo za komunikacijo s prijatelji
(68 %). Sledil je odgovor, da jih uporabljajo, ker jim je dolgas (65 %), nato pa za
spremljanje zabavnih vsebin (40 %). Naslednji pogost razlog je sledenje prijateljem, ki
ga je izbralo 23 % anketiranih ucencev.

Manjsi delez ucencev se je opredelil za sledenje vplivnezem (13 %), odkrivanje modnih
trendov (11 %) ali zato, ker jih vsi uporabljajo (11 %). Presenetljivo malo ucencev
uporablja socialna omreZja za objavljanje fotografij (6 %), enak delez pa jih uporablja za
pridobivanje popularnosti oziroma za ve& vieckov in sledilcev. Stirinajst uéencev je kot

razlog uporabe navedlo moznost »drugo«.

Ti podatki kaZejo, da lahko mojo drugo hipotezo, da »anketirani ucenci v ve¢ji meri
uporabljajo socialna omreZja zaradi dolgcasa kot pa za pridobivanje popularnosti
oziroma za vecje Stevilo vSeCkov in sledilcev«, zanesljivo potrdimo, saj je drugi

najpogostejsi razlog uporabe socialnih omreZij prav preganjanje dolgcasa (65 %).

4. 6 NEGATIVNE PLATI SOCIALNIH OMREZIJ

Zanimalo me je tudi, kako so ucenci nase Sole osvesceni glede pasti socialnih omrezij.
Vprasanje je bilo odprtega tipa, zato je vsak odgovarjal po svoje. Dobili smo 67 razlicnih
odgovorov, ki sem jih razvrstila glede na podobnost. 19 uc¢encev je omenilo zasvojenost,
kar predstavlja 28 % vseh odgovorov. Med pogostejSimi odgovori so se pojavljali tudi
spletno nasilje in sovrazni govor, neresni¢ne informacije, neprimerne vsebine,
nadlegovanje s strani neznanih oseb ter Sibek besedni zaklad. En anketirani u¢enec pa je
kot past socialnih omreZij navedel tudi spremenjeno samopodobo.

T1 podatki kazejo, da so ucenci deloma seznanjeni z negativnimi posledicami uporabe
socialnih omreZij, a hkrati opazamo, da mladi $e vedno niso dovolj osves¢eni 0 vseh
tveganjih, ki jih prinasa neprevidna uporaba. Pridobljene informacije so zato pomembne
za Solo, saj lahko sluZijo kot podlaga za nacrtovanje preventivnih dejavnosti, kot so
delavnice o varni rabi socialnih omrezij in interneta nasploh, obvladovanju zasvojenosti,
prepoznavanju spletnega nasilja in spodbujanju pozitivne samopodobe. Taksne aktivnosti
nam lahko pomagajo razviti kriti¢en odnos do vsebin na spletu in zmanjSajo tveganja,

povezana z digitalnim okoljem.
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4.7 POZNAVANIJE BESEDE SAMOPODOBA

V drugem delu vpraSalnika sem se osredotocila na vpraSanja, povezana s samopodobo
ucencev, predvsem na njihovo dozivljanje samega sebe.

Najprej me je zanimalo, ali ucenci poznajo pojem samopodoba. Na to vprasanje je
odgovorilo 141 anketiranih ucencev, mozni pa so bili trije odgovori.

Vec¢ kot polovica anketiranih, in sicer 87 u€encev (62 %), je pojem samopodoba poznala,
22 ucencev (16 %) je odgovorilo, da besede ne pozna, preostalih 32 uc¢encev (23%) pa je
izbralo odgovor »ne vem«. Menim, da so se pod »ne vem« opredelili tisti, ki niso bili

povsem prepricani, kaj pojem samopodoba pomeni, so pa to besedo morda ze slisali.

Tabela 3: Poznavanje besede samopodoba.

Mozni odgovori Stevilo Odstotek
Da 87 62
Ne 22 15
Ne vem 32 23

4. 8 POMEN VSECKOV

Deseto vprasanje je bilo vezano na pomen vSeckov, saj me je zanimalo, kako ucenci
dojemajo odzive na svoje objave. Odgovorilo je 138 anketiranih, mozni pa so bili trije
odgovori. Presenetljivo visok delez ucenceyv, in sicer 110 ucencev (80 %), se s Stevilom
vSeCkov ne obremenjuje. 25 ucencev (18 %) se pocuti bolje, ¢e prejme ve¢ vseckov,

medtem ko se trije ucenci (2 %) pocutijo slabo, ¢e ne dobijo odziva.

Rezultati jasno kaZejo, da se ve€ina u€encev ne obremenjuje s Stevilom vseckov, kar
pomeni, da mojo tretjo hipotezo »vecina anketiranih ucencev se obremenjuje s

Stevilom vSeckov na svojih objavah« ovrzemo.
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= Z njimi se ne obremenjujem. = Vec kot jih je, bolje se pocutim.
= Ce ni odziva, se slabo po¢utim.

Graf 4: Pomen vSeckov.

4. 9 BRISANJE OBJAV

Enajsto vprasanje se je glasilo: »Ali si iz socialnega omreZja izbrisal/a objavo, ker ni
prejela dovolj velikega odziva?«. Na vprasanje je odgovorilo 140 u¢encev, moZzna pa sta
bila dva odgovora. Vegji delez, kar 115 uéencev (82 %), je odgovorilo, da objave niso
brisali, medtem ko je 18 % anketiranih priznalo, da so to Ze storili.

Ti rezultati so v skladu s prej$njim vprasanjem o pomenu v§eckov, saj kazejo, da se vecina
ucencev s Stevilom vSeckov ne obremenjuje. Le manjSina u¢encev brise objave zaradi
pomanjkanja odziva, kar nakazuje, da vecina mladih stoji za svojimi objavami na
socialnih omrezjih. To dodatno potrjuje, da lahko tretjo hipotezo, da »ve€ina
anketiranih ucdencev se obremenjuje s Stevilom vSeckov na svojih objavahe,

ovrzemo.

Tabela 4: Brisanje objav.

Mozni odgovori Stevilo Odstotek
Da 25 18
Ne 115 82
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4. 10 CUSTVA OB OBJAVAH

Dvanajsto vprasanje se je glasilo: »Ali si ob manjSem Stevilu vSe¢kov na fotografijo
samega sebe, ki si jo objavil/a na socialnem omrezju, Ze dozivel/a naslednja Custva?«.
Na vprasanje je odgovorilo 134 ucencev, moznih pa je bilo Sest Custev in moZzZnost
»drugo«.

Presenetil me je visok delez uéencev (54 %), ki ob manj$em $tevilu vS§ec¢kov niso doziveli
nobenega od ponujenih Custev. Najpogosteje izbrano Custvo je bil sram. Osem ucencev
(6 %) je obcutilo razocaranje, Stirje pa sovrastvo do sebe. Sledita zalost in jeza (3 ucenci,
2 %). Pod moznost »drugo« so uéenci ve¢inoma zapisali, da svojih fotografij na spletu ne

objavljajo, kar je spodbuden podatek in kaze, da so osveséeni o pasteh socialnih omrezij.

Ceprav se zdi, da so Stevilke posameznih ¢ustev majhne, je vsaka vredna pozornosti.
Pomembno je upostevati in biti pozoren na vsakega ucenca, ki se ob objavah pocuti slabo,

Se posebej, ¢e obcuti sovrastvo do sebe.

60%
50%
40%
30%
20%

10%

w2 B oE oz

Zalost Sram Razocaranje Jeza Sovrastvo do Nobeno od Drugo:
sebe teh Custev

Graf 5: Ob¢utki ob manj$em S$tevilu v§eckov.
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4. 11 NACRTOVANJE OBJAV

Trinajsta trditev se je glasila: »Na socialna omrezja objavljam samo skrbo izbrane in
nacrtovane fotografije.« Na vpraSanje je odgovorilo 141 ucencev.

Rezultati kazejo, da vecina ufencev svojih objav ne nacrtuje skrbno, saj je kar 73 %
odgovorilo z »nikoli«.

To pomeni, da lahko mojo ¢etrto hipotezo, da »vecina anketiranih ucencev skrbno
nacrtuje svoje objave«, ovrZzemo.

Podatek je zanimiv tudi v povezavi z vprasanji o vplivu vSeckov in brisanju objav, saj
kaze, da ucenci naSe Sole na socialna omrezja objavljajo spontano in se kljub temu ne

obremenjujejo pretirano s Stevilom vSeckov.

Tabela 5: Naértovanje objav.

Mozni odgovori Stevilo Odstotek
Nikoli 102 73
Véasih 28 20
Pogosto 5 3

Vedno 6 4

4. 12 RAZLOGI OBJAVLJANJA FOTOGRAFIJ S FILTRI

Zanimalo me je tudi, zakaj ucenci objavljajo fotografije s filtri. Na to vpraSanje je
odgovarjalo 139 ucencev, moznih pa je bilo ve¢ odgovorov.

Najvec ucencev (82) je odgovorilo, da filtre ne uporablja, 47 pa je izbralo moZnost
»drugo«. Vecina teh je navedla, da fotografij sploh ne objavljajo, nekaj pa jih je zapisalo,
da filtre uporabljajo zgolj za zabavo.

Enajst anketiranih ucencev je odgovorilo, da filtre uporabljajo, da z njimi zabriSejo
nepravilnosti na obrazu, trije zaradi lepSega nasmeha, dva menita, da sta tako bolj
privlacna, en u¢enec pa je navedel, da filtre uporablja, da izgleda bolj suh/a in da bi dobil
vec vSeckov ter pozitivnih komentarjev.

Zanimivo je, da nih¢e ni oznacil odgovora, da filtre uporablja z namenom pridobiti ve¢

prijateljev.
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4. 13 PRIMERJAVA FOTOGRAFIJ — REALNE IN S FILTRI

S pomocjo umetne inteligence (Microsoft Bing) sem naredila stiri fotografije, fanta in
dekle s filtri, »s Cisto kozo, lepim nasmehom, urejeno frizuro«, ter fanta in dekle, ki
predstavljata realnejSo podobo in ki imata necisto kozo, malo manj urejene oziroma bolj
mastne lase.

Ucenci so si ogledali dve razli¢ni fotografiji, kot bi ju zasledili na socialnem omrezju, ter
ocenili svoje strinjanje s podanimi trditvami. Prva trditev »Zelim si izgledati kot on/a«
nam pokaze, ali fotografije na socialnih omrezjih pri u¢encih vzbujajo zZeljo po podobnem
videzu.

Zanimiv je podatek, da 80 % anketiranih ucencev ne zeli izgledati kot fant in punca na
prvi fotografiji (fotografija, ki jo pogosto zasledimo na socialnih omrezjih) in da
88 ucencev meni (62 %), da slika ne vpliva na to, kako vidijo sebe. To govori, da vpliv
idealiziranih podob vseeno ni tako velik.

Nasprotno pa nestrinjanje s trditvijo lahko kaze na to, da na 31 u¢encev fotografija vpliva
na njihovo samozavest in samopodobo.

Zanimiv je podatek, da si ve¢ ucencev zeli izgledati kot fant in punca na drugi, bolj

»realnejSi« fotografiji. Ostali podatki, ki jih primerjamo med seboj, niso tako izstopajoci.

Tabela 6: Fotografija s filtrom.

Ne strinjam se Ne vem Strinjam se
Zelim si izgledati kot on/ona. |113 uéencev 21 ucencev 7 ucencev
80 % 15 % 5%
Slika ne vpliva na to, kako|31 ucencev 22 uéencev 88 ucencev
vidim sebe. 22 % 16 % 62 %

Tabela 7: Realna fotografija.

Ne strinjam se

Ne vem

Strinjam se

Zelim si izgledati kot on/ona.

89 ucencev
63 %

28 ucencev
20 %

24 ulencev
17 %

Slika ne vpliva na to, kako
vidim sebe.

28 ucencev
20 %

38 ucencev
27 %

75 ucencev
53 %
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4. 14 KAKO VIDIM SEBE

V predzadnji tabeli sem preverjala, v kolikSni meri se ucenci strinjajo z navedenimi

trditvami, ki so povezane z njihovo samopodobo.

Tabela 8: Kako vidim sebe.

Trditve Ne strinjam se Delno se strinjam/ Strinjam se
Ne vem
Sem lep/a. 21 ucencev 71 ucencev 49 ucencev
15 % 50 % 35 %
Ponosen/a sem nase, | 20 uéencev 33 uéencev 88 uéencev
na svoje dosezke. 14 % 23 % 63 %

Sprejemam se
takSnega/taksno kot
sem —tudi s
pomanjkljivostmi.

18 uéencev
13 %

46 ucencev
33%

77 uCencev
54 %

Zaupam Vv svoje
sposobnosti.

16 uéencev
11 %

39 ucencev
28 %

86 ucencev
61 %

Skrbi me, kaj si bodo
drugi mislili o meni.

67 uCencev
47 %

35 uéencev
25 %

39 ucencev
28 %

Moje mnenje o sebi
je bolj pomembno
kot mnenje drugih.

19 uéencev
13 %

39 uéencev
28 %

83 ucencev
59 %

Po uporabi socialnih

50 uéencev

65 ucencev

26 ucencev

nic¢vredno/pocutim se
zguba.

omrezij se pocutim 36 % 46 %) 18 %
dobro glede sebe.

Po ogledu objav 103 ucencev 25 ucencev 13 ucencev
drugih se pocutim 3% 18 % 9%

Prilagajam svoje
vsebine na socialnih
omrezjih, da bi bil/a
bolje sprejet/a v
druzbi

109 ucencev
77 %

22 u€encev
16 %

10 u€encev
7%

Presenetili so me rezultati, saj kazejo, da so u€enci v kar velikem delezu ponosni na svoje

dosezke (63 %), da zaupajo v svoje sposobnosti (61 %) in da jim je lastno mnenje bolj

pomembno kot mnenje drugih (59 %).

Kot sem Ze omenila pri enem od prejs$njih vprasanj, pa tudi niso zanemarljivi podatki, ki

kazejo, da se nekateri u€enci vseeno ne pocutijo dobro v svoji kozi. Kar 13 u€encev se po

ogledu objav drugih pocuti ni¢vredno oziroma kot zguba, deset u¢encev pa prilagaja svoje

vsebine na socialnih omreZjih, da bi bili bolje sprejeti v druzbi. Na sre€o je vecina u¢encev

(77 %), ki tega ne pocnejo.
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Kljub temu pa je kar velik delez tistih, ki jih skrbi, kaj si bodo drugi mislili o njih (28 %).

v

oziroma so se delno strinjali.

Pred izvedbo vpraSalnika sem v peti hipotezi predvidevala, da se »vecina
anketiranih ucencev sprejema taksSne, kot so — tudi s pomanjkljivostmi«.

Rezultati kazejo, da je bila napoved pravilna, saj se 77 ucencev, kar predstavlja
54 % vseh anketiranih, strinja s trditvijo. Ce priStejemo $e tiste, ki se delno strinjajo,

je deleZ ucencev, ki sprejemajo sami sebe, Se visji. Hipotezo tako potrdimo.

4. 15 SPREMEMBE DELOV TELESA

Tabela 9: Sprememba delov telesa.

Deli telesa Da Odstotek
Ustnice 19 13
Trepalnice, obrvi 32 23
Nos 25 18
Boki 28 20
Prsi 23 16
Zadnjico 22 16
Bolj misicasto telo 58 41

Pri zadnjem vprasanju me je zanimalo, ali bi si u€enci spremenili del svojega telesa, da
bi bili bolj podobni svojim vrstnikom. U€enci so si lahko izbrali ve¢ delov telesa.

Ve¢ je tistih, ki delov svojega telesa ne bi spreminjali, zato lahko potrdim mojo Sesto
hipotezo, da je »vecina anketiranih ucencev zadovoljna s svojim izgledom in ga ne
bi Zeleli spremeniti«. Med tistimi, ki bi Zeleli spremembe, pa se najpogosteje pojavlja
odgovor, da bi imeli bolj miSicasto telo (41 %), najmanj ucencev pa bi zelelo spremeniti

ustnice (13 %).
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5 ZAKLJUCEK

Spodbudno je, da rezultati moje raziskave kazejo, da kljub pogosti uporabi socialnih
omrezij ve€ina ucencev ohranja pozitivno samopodobo, je zadovoljna s svojim telesnim
videzom ter se veCinoma ne obremenjuje pretirano s Stevilom vSeCkov in odzivi
vrstnikov. Vecina ucencev uporablja socialna omrezja predvsem za komunikacijo s

prijatelji, kar potrjuje pomen socialne povezanosti v obdobju odrasc¢anja.

Prvo hipotezo, da ve€ina ucencev uporablja socialna omrezja vec kot tri ure dnevno, sem
ovrgla, saj ta deleZ predstavlja le slabo tretjino anketiranih. Kljub temu je tudi ta podatek

zaskrbljujoc, saj presega priporocila slovenskih smernic glede zdrave rabe zaslonov.

Drugo hipotezo, da uc¢enci socialna omrezja uporabljajo predvsem zaradi komunikacije s

prijatelji in dolgcasa, sem potrdila.

Nasprotno pa sem tretjo hipotezo ovrgla, saj rezultati raziskave niso potrdili domneve, da
se ucenci obremenjujejo s Stevilom vSeckov. Ugotovljeno je bilo tudi, da u¢enci v manjsi
meri objavljajo svoje fotografije, kar kaze na njihovo veéjo osvesCenost 0 pasteh

spletnega okolja.

Presenetljiv je bil podatek, da ve¢ kot polovica ucencev ob manjSem Stevilu vSeckov ni
dozivela negativnih Custev, ki sem jih ponudila med odgovori. Kljub temu pa je vsak
ucenec, ki ob tem dozivlja sovrastvo do sebe ali ob¢utke manjvrednosti, vreden posebne

pozornosti, saj lahko takSna doZivljanja kaZejo na vecjo Custveno stisko.

Cetrto hipotezo, da udenci svoje objave skrbno nadrtujejo, sem ovrgla, medtem ko je bila
peta hipoteza, povezana s sprejemanjem samega sebe, potrjena, saj se je ve¢ina ucencev

strinjala s trditvijo, da se sprejemajo takSne, kot so, tudi s pomanjkljivostmi.

Tudi Sesta hipoteza je bila potrjena, saj je vecina uc¢encev zadovoljna s svojim videzom

in ga ne bi zelela spremeniti, kar govori o pozitivni telesni samopodobi.
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Rezultati raziskave potrjujejo, da ima sistematicno preventivnho delo na podrocju
samopodobe in dusevnega zdravja klju¢no vlogo.

Prav tako sem se ob odgovorih uencev zamislila, da se posamezni ucenci ne sprejemajo
v celoti, se obCasno pocutijo manjvredne ter niso vedno ponosni nase in na svoje dosezke.
Ugotovitve so pokazale, da kljub splosno pozitivni samopodobi pri vecini ucencev pri
nekaterih Se vedno prihaja do obcutkov negotovosti in dvoma vase.

Na podlagi ugotovitev sem skupaj z mentorico izvedla delavnico Spostujem se in se
sprejemam po priro¢niku Zorenje skozi To sem jaz, v kateri so u¢enci razmisljali o svojih
pozitivnih lastnostih, dosezkih ter sprejemanju sebe. Delavnica jim je omogocila tudi
razmislek o sprejemanju pomanjkljivosti, ki so sestavni del vsakega posameznika. Vsak
¢lovek ima tako prednosti kot tudi slabosti, pomembno pa je, da se svojih Sibkosti
zavedamo, smo do njih strpni in jih sprejemamo, hkrati pa si prizadevamo, da jih po svojih
zmoznostih tudi izboljSujemo. Delavnica je bila nadgrajena s postavitvijo motivacijske
table na Solskem hodniku z naslovom Poglej, kako cudovit/-a si. Namen table je
spodbujanje pozitivne samopodobe ter zavedanja, da lahko vsak pri sebi prepozna nekaj

pozitivnega.

Pomogam dmaam

Nazadnie pomegol babici .

ko o
el "&"'se X
P m“‘
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Slika 4: Motivacijska tabla za spodbujanje pozitivne samopodobe ucencev.
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Intervju s klini¢no psihologinjo je dodatno opozoril na pomen zdrave spalne rutine, saj
prekomerna uporaba mobilnih telefonov in drugih zaslonov v vecernem casu pogosto
vodi v pomanjkanje spanja. Ucenci pred spanjem pogosto spremljajo objave na socialnih
omrezjih, odgovarjajo na sporocila ali preverjajo odzive na svoje objave, kar negativno
vpliva na kakovost in trajanje spanca. V obdobju odras¢anja sta kakovosten in zadosten
spanec Se posebej pomembna, saj nezadosten spanec povecuje utrujenost, razdrazljivost
ter obCutljivost za mnenja vrstnikov, kar lahko okrepi negativno dozivljanje samega sebe
in nezadovoljstvo z lastnim videzom. Zato je pri obravnavi vpliva socialnih omrezij na
dusevno zdravje in samopodobo mladih nujno upostevati tudi pomen zdrave spalne rutine

ter omejevanja uporabe zaslonov v vecernem c¢asu.

Ob tem je pri rabi socialnih omreZij nujno razvijati zdravo mero previdnosti in kriti€énega
razmiS$ljanja. Pomembno je, da se ucenci zavedajo vrstniskih in druzbenih pritiskov,
prisluhnejo sebi ter sledijo svojim potrebam, zeljam in prepricanjem. Kljucno je
zavedanje, da smo lepi in vredni tak$ni, kot smo, ter da svoje podobe ne primerjamo z
nerealnimi in pogosto obdelanimi podobami vplivnezev in znanih osebnosti. Predvsem
pa je pomembno, da samopodoba, sreca, pocutje in obcutek lastne vrednosti niso odvisni
od vSeCkov in komentarjev, saj ti ne morejo nadomestiti pristnih odnosov in druzenja v
zivo. VS$ecki in srcki v komentarjih ne pomenijo, da bodo te osebe res tam, ko jih bomo

potrebovali.

Nacrtovane cilje sem dosegla, vendar sem med raziskovanjem ugotovila, da obstajajo tudi
moznosti za izboljSave, s katerimi bi bila raziskava Se kakovostnej$a. Ena izmed njih bi
bila primerjava samopodobe med fanti in dekleti. Ceprav je kliniéna psihologinja v
intervjuju poudarila, da se tezko opredeli glede razlik v samopodobi med fanti in dekleti
ter da se tezave s samopodobo pri obeh spolih pogosto izrazajo na razli¢ne nacine, bi bila
analiza podatkov glede na spol smiselna nadgradnja raziskave. Tak$na analiza bi

omogocila dodatni vpogled v morebitne razlike v doZivljanju samega sebe med ucenci.
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Raziskovanje samopodobe predstavlja zelo Siroko in kompleksno podrocje, saj vkljucuje
ve¢ razliénih vidikov posameznikovega dozivljanja. Zavedam se, da v okviru te
raziskovalne naloge ni bilo mogocCe opraviti poglobljene analize vseh podrocij
samopodobe. Kljub temu je raziskava omogocila vpogled v samopodobo ucencev
predmetne stopnje na nasi Soli ter prispevala k boljSemu razumevanju obravnavane

tematike in k nacrtovanju nadaljnjega preventivnega dela na Soli.
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6 POVZETEK

Raziskovalna naloga obravnava vpliv uporabe socialnih omrezij na samopodobo ucenceyv.
Mladi socialna omrezja uporabljajo pogosto, pri tem pa se premalo zavedajo tveganj, ki
jih ta prinasajo, zlasti primerjanja z drugimi in vpliv na sprejemanje samega sebe.
Namen raziskovalne naloge je bil ugotoviti, kako pogosto ucenci 7., 8. in 9. razreda
Osnovne $ole Salek uporabljajo socialna omreZja ter kako uporaba vpliva na njihovo
dojemanje lastnega videza, lastne vrednosti in zadovoljstva s samim seboj.

Raziskava je bila izvedena z anketnim vpraSalnikom, v katerem so sodelovali ucenci
omenjenih razredov, ter z intervjujem s klini¢no psihologinjo, ki se v svoji praksi pogosto
srecuje z mladostniki z negativno samopodobo in drugimi njihovimi teZzavami na
podro¢ju duSevnega zdravja.

Rezultati raziskave so pokazali, da vecina u¢encev uporablja socialna omrezja, vendar se
s Stevilom vSeckov in odzivi vrstnikov ve¢inoma ne obremenjujejo. Vecina ucencev se
sprejema taksne, kot so, je ponosna na svoje dosezke in zaupa v svoje sposobnosti. Prav
tako je ve€ina zadovoljna s svojim telesnim videzom, le manj$i deleZ ucencev bi Zelel
spremeniti posamezne dele telesa. Kljub temu nekateri ucenci dozivljajo obcutke
manjvrednosti ali prilagajajo objavljene vsebine, kar poudarja pomen preventivnega dela,
ozave$€anja o pasteh socialnih omrezij ter spodbujanja pozitivnega odnosa do lastne

podobe.
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ELEKTRONSKI VIRI:

Negativni vplivi druzabnih medijev na samopodobo mladostnic
https://safe.si/novice/negativni-vplivi-druzabnih-medijev-na-samopodobo-

mladostnic (26. 11. 2025).

Tacol, A. 1. korak do boljSe samopodobe — SpoStujem se in se sprejemam.

https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/spostujem-se-in-se-

sprejemam/ (27. 11. 2025).
Cezmerna uporaba druzbenih omrezij pri mladostnikih vodi v nezadovoljstvo z
Zivljenjem

https://www.rtvslo.si/znanost-in-tehnologija/cezmerna-uporaba-druzbenih-omrezij-

pri-mladostnikih-vodi-v-nezadovoljstvo-z-
zivljenjem/61804 1#:~:text=posledici%20tudi%200d%C5%BEiranje-
Y0C4%8Dasa,-za%20druge%20aktivnosti (25. 11. 2025).
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- Slovenija med drzavami, ki bi prepovedale druzbena omrezja mlaj$im od 16 let
https://info360.si/aktualno/slovenija-med-drzavami-ki-bi-prepovedale-druzbena-
omrezja-mlajsim-od-16-let/ (26. 11. 2025).

- Sporocilo za javnost: Samopodoba najstnikov ogrozena zaradi druzabnih omrezij

https://safe.si/novice/sporocilo-za-javnost-samopodoba-najstnikov-ogrozena-zaradi-

druzabnih-omrezij (26. 11. 2025).
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8 ZAHVALA

Zahvaljujem se mentorici Mojci Vedenik za strokovno vodenje, podporo in ves vlozen
trud pri nastajanju raziskovalne naloge.

Iskreno se zahvaljujem ugencem Osnovne $ole Salek za sodelovanje in izpolnjevanje
ankete ter klini¢ni psihologinji za opravljen intervju in strokovni vpogled v obravnavano
tematiko.

Posebna zahvala gre tudi Jerneju, mami in Alenu za pomoc, podporo in spodbudo v ¢asu

nastajanja in zakljucevanja raziskovalne naloge.
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9 IZJAVA

Izjavljava, da sva pri pripravi raziskovalne naloge upostevali eticna nacela in smernice v

skladu z veljavnimi pravnimi akti raziskovalnega podrocja.

Avtorica: Eva Roser Cuk

Mentorica: Mojca Vedenik
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10 PRILOGE

10.1 VPRASALNIK

VPLIV UPORABE SOCIALNIH OMREZ1J NA SAMOPODOBO
UCENCEV OSNOVNE SOLE SALEK
VPRASALNIK

Pozdravljen/a, sem Eva Roser Cuk, uéenka 8. A Osnovne $ole Salek in piSem raziskovalno nalogo z
naslovom »Vpliv uporabe socialnih omrezij na samopodobo u¢encev Osnovne $ole Salek«. Rada bi
raziskala, kako socialna omreZja vplivajo na samopodobo ugencev Osnovne Sole Salek.

Prosim, ¢e izpolni§ ta vprasalnik. Tvoji odgovori so povsem anonimni in uporabila jih bom izklju¢no za
potrebe svoje raziskovalne naloge, zato te prosim, da so ¢im bolj iskreni.

Hvala.

OSNOVNI PODATKI
Spol

1 — Zenski
2 — Moski

Razred

W N =
|
o 0=

Ali uporabljas socialna omreZzja (Facebook, Facebook Messenger, YouTube, Instagram, Snapchat, TikTok)?

1-Da
2 —Ne

UPORABA SOCIALNIH OMREZIJ
Kako pogosto uporabljas socialna omrezja?

1 — Vsak dan

2 — Nekajkrat na teden

3 — Nekajkrat na mesec

4 — Nekajkrat na leto ali redko
5 — Jih ne uporabljam
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Koliko ¢asa na dan povpre¢no uporabljas socialna omrezja?

1 — Do 30 minut
2—-Do 1.5 ure
3-Do 2 uri

4 — Ve kot 3 ure

Ali ti star§i omejujejo uporabo socialnih omrezij oziroma te pri uporabi nadzirajo?

1 -Da
2 —Ne

Zakaj uporablja$ socialna omrezja? Moznih je ve¢ odgovorov.

1 —Ker mi je dolgcas.

2 —Za spremljanje zabavnih vsebin.

3 —Za sledenje prijateljem.

4 — Za komunikacijo s prijatelji.

5 —Za objavljanje fotografij.

6 —Za sledenje vplivnezem/influencerjem.

7 —Za odkrivanje modnih trendov.

8 —Za pridobivanje popularnosti (¢im ve¢ vSeckov in sledilcev).
9 — Ker jih vsi uporabljajo/ker jih vsi imajo.

10 — Drugo.

Kaj so po tvojem mnenju negativne lastnosti socialnih omrezij?

SAMOPODOBA

Ali ves, kaj pomeni beseda samopodoba?

1-Da
2 —Ne
3 —Ne vem

Kaj pomenijo »vsecki« in komentarji zate?

1 — Z njimi se ne obremenjujem.
2 — Vec kot jih je, bolje se pocutim.
3 — Ce ni odziva, se slabo pocutim.

Ali si ze iz socialnega omrezja izbrisal/a objavo, ker ni prejela dovolj velikega odziva (vSeckov,
komentarjev ...).

1—Da
2 —Ne
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Ali si ob manj$em Stevilu »vSeckov« na fotografijo samega sebe, ki si jo objavil/a na socialnem omrezju,
ze dozivel/a naslednja Custva?

Prosim oznaéi.

1 — Zalost

2 — Sram

3 — Razocaranje
4 — Jeza

5 — Sovrastvo do sebe
6 — Nobeno od teh Custev

Na socialna omrezja objavljam samo skrbno izbrane fotografije, ki so bile posnete z veliko nacrtovanja
(oblacila, frizura, ozadje, pozicija telesa ...).

1 — Nikoli
2 — Véasih
3 — Pogosto
4 —Vedno

Zakaj objavljas fotografije s filtri? Moznih ve¢ odgovorov.

1 — Ker zabriSejo vse moje nepravilnosti na obrazu.

2 — Sem tako bolj privlacen/privlacna.

3 — Imam lepsi nasmeh.

4 — Sem tako videti bolj suh/a.

5 — Ker tako dobim ve¢ vSeckov in pozitivnih komentarjev.
6 — Ker imam zato vec prijateljev.

7 — Ne uporabljam filtrov.

8 — Drugo
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Zamisli si, da spodnji sliki zasledi§ na socialnem omreZzju.

Na lestvici od 1 do 3 oceni strinjanje s spodnjimi trditvami, kjer 1 pomeni, da se ne strinjas, 3 pa, da se
strinjas.

Trditev 1- 2— 3 -

Ne strinjam se Ne vem Strinjam se

Zelim si izgledati kot on/a.

Slika ne vpliva na to, kako vidim sebe.

Zamisli si, da spodnji sliki zasledi$ na socialnem omreZzju.

Na lestvici od 1 do 3 oceni strinjanje s spodnjimi trditvami, kjer 1 pomeni, da se ne strinjas$, 3 pa, da se
strinjas.

Trditev 1- 2— 3

Ne strinjam se Ne vem Strinjam se

Zelim si izgledati kot on/a.

Slika ne vpliva na to, kako vidim sebe.
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Oznaci odgovor, ki najbolj ustreza tvojemu mnenju.
1 — Ne strinjam se

2 — Delno se strinjam/Ne vem

3 — Se strinjam

Trditev 1- 2— 3-—
Ne strinjam se Delno se strinjam/ Strinjam se
Ne vem
Sem lep/a.

Ponosen/a sem na sebe, na svoje
dosezke.

Sprejemam se takSnega/taksno kot sem
— tudi s pomanjkljivostmi.

Zaupam V svoje sposobnosti.

Skrbi me, kaj si bodo drugi mislili o
meni.

Moje mnenje o sebi je bolj pomembno,
kot mnenje drugih.

Po uporabi socialnih omrezij se
pocutim dobro glede sebe.

Po ogledu objav drugih se pocutim
ni¢vredno/pocutim se zguba.

Prilagajam svoje vsebine na socialnih
omrezjih, da bi bil/a bolje sprejet/a v
druzbi.

Ali bi si spremenil del svojega telesa, da bi bil bolj podoben/a svojim prijateljem ali osebam iz socialnih
omrezij?

Trditev Da Ne

Ustnice

Trepalnice, obrvi

Nos

Boki

Prsi

Zadnjica

Bolj misicasto telo
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