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U&ni list: SAMOPODOBA IN SAMOSPOSTOVANJE

Samopodoba je skupek pojmovanj in predstav, ki jih imamo o
sebi. Z drugimi besedami je to posameznikovo dozivljanje
samega sebe. Tesno je povezana s samospostovanjem -
vrednostno oceno sebe. Samospostovanje nam pove, koliko smo
zadovol jni s seboj, ali se ocenjujemo pozitivno ali negativno,
koliko se sprejemamo, taksni kot smo.
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Pri oblikovanju samopodobe in samospostovanja imajo pomembno vlogo:

¢ lastne izkuSnje s samim seboj in okoljem;

e odnosi z drugimi |judmi in njihovo vrednotenje nas samih. Drugi nam pogosto
besedno, Se pogosteje pa nebesedno sporoéajo, kako nas vrednotijo: nas opazijo,
so pozorni do nas, se druZijo in pogovarjajo z nami, nam zaupajo, nas sprejemajo,
nas imajo radi ali pa ne.

Vecinoma ravnamo skladno s svojo samopodobo, npr. ¢e zaupamo vase, si
postavimo vi§je cilje, e se ne cenimo dovolj, pa so nasi cilji nizji. Za ¢loveka s
pozitivno samopodobo je znacilno, da:
e sipostavlja visoke, a dosegljive cilje in je v Zivljenju uspesnesi;
¢ se bolj konstruktivno spoprijema s problemi in tezavami;
e laZe razvija in ohranja zdrave in vzajemno zadovol jive medosebne
odnose ter je bolj pripravljen sodelovati;
¢ je bolj avtonomen (neodvisen), saj ne potrebuje nenehnega odobravanja
drugih;
e je pogumnejsi in bolj radoveden pri sprejemanju novih izkusenj in
izzivov.

Samopodoba vpliva tudi na to, kako bomo procesirali informacije. Predstava, ki jo imamo o sebi,
namrel deluje kot filter, skozi katerega "spustimo” le informacije, ki se skladajo z njo, druge
informacije pa spregledamo, jih napacno interpretiramo ali pa v celoti zavrnemo. Na primer:
ucenec je preprican, da se matematike ne more nauéiti. Ko pise test 4, se njegovo prepri¢anje ne
spremeni, pa¢ pa pravi, da je imel sreco.

Samopodoba je strukturirana, sestavljena iz veé jega Stevila podrocij. Med najpomembnejsimi v

mladostnistvu so telesna, socialna in akademska samopodoba.

1. Telesna samopodoba: predstave in pojmovanja, ki jih ima posameznik glede svojega telesa.
Deli se na dva dela: telesne sposobnosti in zunanji videz.

2. Socialna samopodoba: predstave in pojmovanja, kaksna je kakovost nasih odnosov z drugimi
(posebej z vrstniki istega in nasprotnega spola), koliko smo priljubljeni, kako smo sposobni
sklepati prijateljstva ...

3. Akademska samopodoba: pojmovanja in predstave o lastnih sposobnostih in u¢nih dosezkih
na razli¢nih podroc jih: doZivljanje lastne uéne (ne)uspednosti, sposobnosti za ucenje,
zanimanja za Solske predmete, zaupanje v lastne intelektualne sposobnosti ...

Literatura: Kompare, A. idr. (2006). Uvod v psihologijo. L jubljana: DZS.
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POMEN SAMOPODORE IN SAMOSPOSTOVANJA V ZIVLTENJU

druzina + Sola + prijatelji + druzba ...

lastne izkusnje odnosi z drugimi
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KAKO DOZIVLIAM
SEBE, KAKSEN/-NA
SEM

VREDNOTENUJE SEBE:
KOLIKO SE CENIM,
SPRETJTEMAM




