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DO BOLJSE SAMOPODOBE IN SPOSTOVANJA

SV0OJO PODOBO IZGRAJUJEMO CELO ZIVLJENJE...

Ena od najpomembnejSih nalog vsakega cloveka je skrb za lastno
samopodobo. Poznamo dejstvo in strinjamo se z njim, da imajo
pozitivha éustva do samega sebe izjemno velik vpliv na
¢lovekovo vsakodnevno zivljenje in delo. Pogosto pa pozabljamo
na negovanje in vzdrzevanje lastne samopodobe ter n eprestano
skrb za osebnostno rast. Le clovek s pozitivno samopodobo
lahko za &uti vso globino in smisel svojega Zivljenja.

Kaj pravzaprav je sanopodoba?
* Samopodoba je odnos do samega sebe.

» Je vrednost, ki jo pripisujemo samim sebi.

* Samopodoba je sestavljena slika, celotha podoba las tne
vrednosti.

e Je naSa notranja predstava o0 nas samih — »skupni
rezultat«, nasSa vrednost ali druga ¢e: »naS cenovni
listek«.

* Samopodoba je proces in se razvija skozi cas.

* Nih ¢ce se nekega lepega dne ne zbudi s pozitivno ali
negativno samopodobo.
* Svojo samopodobo si prisluzimo.
Avtor in psiholog Nathaniel Branden, za cetnik sodobnega

pojmovanja  samopodobe, pojasnjuje, da je samopodoba



integrirana  vsota samouginkovitosti in samospostovanja

Samouginkovitost je zaupanje v lastne sposobnosti
razmiSljanja, presojanja, izbiranja in odlo ¢anja. Pomeni
poznavanje in razumevanje svojih interesov in potre b,
zanaSanje nase in zaupanje vase. Ob cutek lastne u cinkovitosti

se kaze v sposobnosti nadzora nad lastnim Zivljenje m, v
ob cutenju, da smo mi vitalno sredis ¢e svojega zivljenja in ne

le pasiven opazovalec in Zrtev dogodkov. SamosposStovanje  pa je
opredeljeno kot zaupanje v lastne vrednote. Predsta vlja
pozitivha stali$ ¢a do pravice do osebnega Zivljenja in sre ce,
do svobode uveljavljanja lastnin misli, Zzelja, potr eb in
radosti. SamospoStovanje omogo ¢a vzajemno pozornost do drugih

ljudi in zdrav ob cutek prijateljstva.

Obcutek samou cinkovitosti in  samospoStovanje sta temeljna
stebra zdrave samopodobe. Ce je okrnjen eden od obeh, je

okrnjena tudi samopodoba.

Znadi | nosti &l oveka z vi soko sanppodobo

* Ljudje z visoko samopodobo se osredoto ¢ijo na pozitivhe
izkusnje.
* Visoka samopodoba daje cloveku mo  ¢&.

e Pri soo c¢anju s tezavami in problemi ljudje z visoko

pozitivho podobo ostajajo psiholosko trdni.
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Visoka samopodoba nam nudi ve ¢ zadovoljstva, mikavnosti

in navduSenja pri soo ¢anju z novimi izkusnjami.
Z visoko samopodobo lazje razvijamo in ohranjamo tr dne
medosebne odnose, bolj privla ¢imo tiste osebnosti, Kki

tudi uzivajo svoje Zivlenje in izpolnjujejo svoje

potenciale.

Le z visoko samopodobo lahko lazje pois cemo na cine
konstruktivnega sodelovanja z drugimi in se nanje

pozitivno odzivamo, ker si prizadevamo, da bi bili

dovzetni, prijazni, koristni in dostopni.

Samo visoka samopodoba nam omogo ¢a lazje razviti so cutje
in empati  ¢en odnos do sebe in drugih. So cutje osvetljuje

nase samovrednotenje.

Z visoko samopodobo smo bolj gotovi, odlo éni,
optimisti  &ni in koristni. Skratka, smo mo &nejsi.

Samo z visoko samopodobo lahko bolje prepoznamo svo jo
lastno vrednost in pomembnost svojih dosezkov, ne d a bi
potrebovali nenehno odobravanje drugih. To ne pomen i, da

drugih ne potrebujemo, temve ¢ da smo z njimi v vzajemnem,

in ne v odvisnem odnosu.
Visoka samopodoba nam omogo c¢a prevzeti ve ¢ odgovornosti
za svoja dejanja. Osebna odgovornost pa je nujen po goj za

prevzemanje socialnih odgovornosti.



e Ce razvijemo visoko samopodobo, smo pripravljeni spr ejeti
izzive. Predhodni uspehi nam dajejo pogum za preizk uSanje

in Sirjenje svojih meja.

Poznavanje in priznavanje lastnih osebnih mo ¢i in zmoznosti je

eno od najmo ¢nejSih orozij proti stresu. Z osebno mo ¢jo
premagujemo ovire in kompenziramo svoje slabosti. V si smo Ze

dozivljali poraze, toda ljudje z visoko samopodobo &rpajo

osebno mo ¢ iz pozitivnih dozivetij.

Mateja Petric,

univ.dipl.pedag.



