+ K. Bencina
Vizita.si, 26. julij 2012

OKrepite si samopodobo!

Skok v kopalke pogosto pomeni tudi test nase samopodobe. Ce je ta pozitivna, bomo znali
sprejeti kakSen odvecen kilogramcek in uzivati v radostih poletja, ¢e je negativna, se lahko
zgodi, da bo obisk plaze pravi boj z uni¢ujo¢imi mislimi.
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Skok v kopalke pogosto pomeni tudi test naSe samopodobe. Preverite, kako si okrepiti
samopodobo. (Foto: iStockphoto)

So drugi opazili, da so moje noge prekrite s celulitom? Kako naj se namestim, da guba na
trebuhu ne bo tako vidna? Joj, nisem dobro odstranila dlak, ki so sedaj na dnevni svetlobi tako
vidne? Ce so to misli, s katerimi se ukvarjate na plaZi in jih nato ne znate "ukrotiti", potem
imate morda nizko samopodobo. Psihoterapevtka dr. Andreja PSeni¢ny nam je pojasnila, od
kod izvirajo ti obcutki, kdaj je samopodoba tako destruktivna, da je treba poiskati pomoc¢ in
kako jo lahko okrepimo.

So kaksni hitri triki, s katerimi lahko okrepimo samopodobo?

Tako kot ni hitrih diet, s katerimi bi izgubili veliko kilogramov, tako tudi ni hitrih metod za
krepitev samopodobe, razen seveda tistega nasveta, ki ga Ze vsi poznamo — sprejmimo same
sebe take, kot smo. Vendarle so tezave s samovrednotenjem nekaj, kar prinesemo s sabo zZe iz
otro§tva in ne moremo z nekaj kratkimi ukrepi tega spremeniti. Zal!



Sami sebe vrednotimo toliko in na ta nacin, kot so nas vrednotili nasi starSi. NaSa samopodoba
se namre¢ gradi ravno v tem prvem odnosu, ki ga imamo s starsi, in tako kot so nas oni skozi
svoja sporocila odslikavali v tem obdobju, tako mi vidimo sebe. Bom dala primerjavo — tako
kot svoj videz vidimo v ogledalu in si na osnovi tega ustvarimo telesno podobo, kaksni smo,
ki je lahko realna ali nerealna, se vrednotenje tega, kaj pomeni telesna podoba za nas — koliko
je dobra in koliko je slaba — ustvarja skozi sporocila, ki jih dobivamo najprej seveda od
najblizjih v nasi druzini, kasneje pa tudi Se prek vrstnikov, medijev ... Ampak osnova se
zgradi tu in ¢e mi Se iz otroStva prinesemo stabilno samopodobo, nam seveda tudi
samovrednotenje v odrasli dobi ne bo povzrocalo vecjih teZzav. Ne glede na to, ali imamo
kilogram vec¢ ali manj.

Kaj je najvecja napaka starSev pri vzgoji?

Starsi pogosto pri¢akujejo prevec od svojih otrok in to je zelo rusilno za samopodobo, saj jim
postavljajo cilj, ki ga v resnici nikoli ne morejo dosegi. Ce jih zraven $e razvrednotijo ali
custveno zavrnejo, ko tega ne dosezejo, se stvari samo Se slabSajo. Tezava je tudi pri starSih,
ki otroke preve¢ $¢itijo in mu onemogocajo, da bi prepoznali, kaj v resnici zmorejo. Ko se
pozneje otroci srecajo z zahtevami normalnega Zivljenja, so zgrozeni in imajo obcutek, da
nic¢esar ne zmorejo. Starsi ne bi smeli stvari poceti namesto otrok, ampak bi jih morali nauciti,
kako naj sami i$¢ejo nacine za reSevanje problemov, tezav in napak.

Pri nizkem sambvrednotenju se tezave obicajno kazejo pri odnosu do drugih. (Foto:
1Stockphoto)

Kaksne tezave lahko prinese nizko samovrednotenje?

Pravzaprav je vecina tezav, s katerimi se danes sreCujemo psihoterapevti, povezanih z nizkim
samovrednotenjem. Tako se lahko zgodi, da nam noben doseZek ni dovolj ali da
razvrednotimo vse, kar smo dosegli. Lahko razvrednotimo partnerja, da bi se pocutili vsaj
priblizno dobro v svoji koZi — ¢eprav to seveda nikakor ne pomaga. Lahko se zaénemo prevec



oklepati partnerja ali se ravno obratno zacnemo oddaljevati od ljudi, ker nas je strah, da bi
videli, kako nismo dovolj dobri.

Nikoli ne vemo, kako nas vidijo drugi, vemo pa, kako vidimo sebe in nato to sliko z nasimi
pri¢akovanji pripiSemo drugim in se tudi na to sliko odzivamo. Se pravi, ¢e imamo nizko
samopodobo oziroma nizko samovrednotenje, potem bomo do vec€ine ljudi pristopali na ta
nacin, da se bomo Ze vnaprej branili, saj bomo prek lastne predstave pricakovali, da nas bodo
tudi oni razvrednotili.

Kaj pa previsoka samopodoba?
Ko re¢emo, da je oseba narcisoidna in da ima previsoko samopodobo, je pravzaprav samo

zakrinkana nizka samopodoba. Tisti, ki navzven delujejo zelo samozavestno, s to zunanjo
masko pravzaprav zakrivajo svojo zelo nizko samopodobo.
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Starsi pogosto pricakujejo prevec od svojih otrok, in to je zelo rusilno za samopodobo, saj jim
postavljajo cilj, ki ga v resnici nikoli ne morejo doseci. (Foto: iStockphoto)

So za nizko samopodobo ljudi krivi tudi mediji?

Mediji sami ne morejo uniciti naSega samovrednotenja, lahko pa pri ljudeh z nizko
samopodobo sprozijo tisto, kar v njih pravzaprav Ze obstaja. Odziv je torej odvisen od
posameznika. Ce prinesemo v odraslo dobo neko stabilno samovrednotenje, potem je njihov
vpliv mnogo manjsi, kot bi bil sicer pri nekom, ki je ze sicer negotov v svojo vrednost.
Dejstvo pa je, da mediji danes po telesni plati kljub vsemu prikazujejo nerealno sliko. Bodisi
prek Zensk, ki nastopajo v modni industriji, bodisi prek obdelav slik ali vseh ostalih pomagal.
Ampak najbrz niste vedeli, da raziskave kazejo, da ne samo Zenske, tudi 80 odstotkov moskih
ni samozavestnih glede svojega videza. Skratka, da smo vsi bolj ali manj nezadovoljni. In
dejstvo je, da je v tem svetu videz pomemben, a govorim o tem, da imajo nekateri ljudje
povsem povprecni videz, a se kljub temu dozivljajo kot neprivlacne, nezanimive.



V resnici je nasa privlac¢nost ali zanimivost precej manj odvisna od nasega zunanjega videza
kot nasega samozaupanja, samopodobe. (Foto: iStockphoto)

Kaj je klju¢no pri privla¢nosti, je to res samo zunanja podoba?

V resnici je nasa privlac¢nost ali zanimivost precej manj odvisna od nasega zunanjega videza
kot naSega samozaupanja, samopodobe. Nekdo, ki nastopa z odprtostjo, s prijetnim, prijaznim
in samozavestnim odnosom, bo seveda vsekakor mnogim bolj ugajal kot nekdo, ki Ze izzareva
obcutek, da se ne vidi kot dobrega, kot privlaénega in tako naprej. Skratka nasa privlacnost je
v nas samih, ne pa na nas samih.

Kako vemo, ali je naSa samopodoba problemati¢na ali ne?

To se kaZe skozi vrsto teZzav s samim seboj, s tem, kako se pocutimo sprejetega, kako
vstopamo v odnose, kako dozivljamo samega sebe v odnosu do sebe ali do drugih. To pogosto
pripelje do vrste psihopatoloskih simptomov, do depresije, do tesnobe, pa Se morda do
kaks$nih drugih tezav. Ampak obicajno tezav s samopodobo ne moremo spregledati.

Kdaj je ¢as, da se obrnemo na psihoterapevta?

Tako kot pri vseh drugih psiholoskih teZzavah ali motnjah, torej, kadar so tezave tako mocne,
da motijo nase konstruktivno zivljenje, da motijo naSo kvaliteto zivljenja. Takrat je seveda
Cas, da obis€emo psihoterapevta.

Ko nekdo pride k vam, na kakSen nacin se lotita problema?

Najprej pogledamo, kakSna je njegova osebna zgodovina, da vidimo, kako se je oblikoval kot
oseba, in kaksne Custvene, vedenjske vzorce je prinesel iz otrostva v odraslo Zivljenje. Na kar
se zatnemo korak po korak ukvarjati s tem, kako preteklost vpliva na sedanje ravnanje, in
sicer tako, da €lovek prepoznava svoje vzorce, jih skuSa spreminjati, ali pa ugotavljamo, kaj
mu jih onemogoca spreminjati. Seveda govorimo o vzorcih, ki so zanj problemati¢ni ali celo
rusilni. V psihoterapevtskem procesu je klju¢en odnos. Osebnost se kot Ze povedano oblikuje
v odnosu (z nasimi stars$i), zato jo je mozno spreminjati le v drugem odnosu. Psihoterapevti
temu recemo v korektivnem odnosu z razumevajo¢im in empati¢nim terapevtom, ki lahko
omogoci posamezniku drugac¢no izkusnjo. In preko te nove izkusnje pocasi gradi tudi svojo
druga¢no samopodobo, saj od terapevta dobi bolj realna sporocila, ne tako rusilna, kot so bila
morda v otrostvu.



Koliko ¢asa traja, da doseZemo spremembe?

Tako kot je samopodoba nastajala od rojstva desetletja, tako tudi spreminjanje samopodobe
pomeni dolgotrajen proces. Gre namreC za spreminjanje temeljev osebnosti. Tudi pri otroku
njegov razvoj stabilne samopodobe traja vec let, pa se rodi kot nepopisan list papirja. S seboj
torej prinese neke svoje kapacitete, nekatere vrojene matrice, vendar Se nima ne pozitivnih ne
negativnih izkuSenj. Ko smo enkrat odrasli, smo Ze polni teh usedlin, in zato ta proces e dalj
Casa traja, ker se ne nalagajo le nove izku$nje, ampak je treba z novimi izkusnjami dobesedno
spreminjati mozganske povezave in strukture. Raziskave z MRI so pokazale, da dolgotrajna
psihoterapija v resnici spreminja strukturo mozganov, zato ostajajo po njej rezultati trajni. A
za to je potrebno precej let — pet, v€asih Se vec, odvisno od tega, kje bomo zaceli. Govorimo o
rekonstrukciji osebnosti.

Tako kot je samopodoba nastajala od rojstva desetletja, tako tudi spreminjanje samopodobe
pomeni dolgotrajen proces. Gre namre¢ za spreminjanje temeljev osebnosti. (Foto:
iStockphoto)

Kaj lahko storimo sami?

Ze s tem, da skuSamo sami sebe sprejemati in pozitivno vrednotiti tudi takrat, ko nismo v
najboljsi kozi, ko naredimo napako, ko razocaramo sebe ali koga drugega, Ze s tem lahko
storimo veliko. Ce tega ne zmoremo in se kljub poskusom znova in znova vra¢amo na stare
tire, je treba poiskati strokovno pomoc¢. Vecina ljudi zmore vzdrzevati relativno pozitivno
samovrednotenje, do psihoterapevstke obravnave pa pride od 20 do 30 odstotkov ljudi, in to
so tisti, ki so dobili premalo, da bi ohranjali neko stabilno in konstruktivno samopodobo.

Kaksni so rezultati psihoterapije?
Ce pacienti izpeljejo proces do konca, se pri dveh tretjinah doseze znatno izboljsanje, pri eni

tretjini pa doseZemo bolj ali manj vse cilje. To se pravi kompletno rekonstrukcijo. Ni pa
vedno mozno doseci celotne spremembe, saj so nekateri zadovoljni ze z nekimi dolo¢enimi



spremembami, ki jim pomagajo precej izboljsati kvaliteto zivljenja, drugi hocejo iti dlje. So
posamezni primeri, kjer psihoterapija nima ucinka, ampak ti so res redki. Raziskave so
pokazale, da pri dolgotrajni psihoterapiji tudi po zakljucku ucinek Se leta raste, saj v resnici
psihoterapija vzpodbudi osebno zorenje ali osebno rast. In ko to steCe, se ne zaustavi v
trenutku, ko zapusti$ terapevta, ampak tece Se leta in leta naprej in so dejansko ucinki Se
povecujejo. Ljudje zacnejo bolj zrelo funkcionirati, in ker so njithovi obrambni mehanizmi
zrelejsi, so bolj ucinkoviti in se mnogo lazje soo¢ajo z normalnimi tezavami, ki jih vsako
zivljenje prinasa.



