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Izkrivljena samopodoba

je vir teZav, saj popaci
zaznavanje samega sebe
in sveta, ki nas obkroZa.

Samopodoba

je kompleksno
sestavljeno
dozivljanje samega
sebe, ki se gradi in
razvija vse Zivljenje.
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krati pa je temelj, ki dolo-

¢a, kako bomo sprejemali

dogodke in ljudi v svojem
Zivljenju, in Se pomembnejse, kako bomo nanje
reagirali. Zaradi dejstva, da nas spremlja Cisto
na vseh zasebnih in profesionalnih podrogjih,
je kljunega pomena pri doseganju zdravega in
uravnoteZenega Zivljenja in zato tudi vredna nase
poglobljene pozornosti in truda.

Zdrava samopodoba

Zdrava samopodoba je pozitivno, a realno dojema-
nje svojih lastnosti, sposobnosti in potreb. Clovek
z zdravo samopodobo se radovedno loteva izzivov
v Zivljenju in razvija svoje sposobnosti in lastnosti
brez pretirane obcutljivosti za kritiko ali morebitne

neuspehe. Zna postaviti meje in cilje, ki jih potem
tudi uresni¢i. V- medsebojnih stikih z drugimi lju-
dmi je sproscen in zadovoljen s svojimi lastnostmi
in fiziénim videzom in uspe mu stkati kakovostne
medsebojne odnose.

Izkrivljena samopodoba - vir tezav
Izkrivljena samopodoba pa je vir tezav, saj dejan-
sko popaci zaznavanje samega sebe in sveta, ki
nas obkroza. Poleg strahov, dvomov in nezmo-
Znosti, da bi bili pristni, nam preprecuje tudi, da
bi druge ljudi in situacije zaznavali taksne, kot
s0, saj jim ¢lovek s popaceno zaznavo samode;j-
no pripisuje negativne lastnosti ali namene, ki so
lahko povsem plod lastne izkrivljene samopodo-
be, ki se preslikava v zunanii svet.

Samovrednotenje

Dr. Andreja Psenic¢ny, psihologinja in psihote-
rapevtka, ki se pri svojem delu pogosto srecuje
z neuravnotezeno samopodobo, pojasnjuje:
»Kadar pravimo, da ima nekdo nizko ali vi-
soko samopodobo, pravzaprav govorimo o sa-
movrednotenju (samoocenjevanju). Samovre-
dnotenje pa je sestavljeno iz dveh elementov.
Prvemu pravimo samougajanje in pomeni, ko-
liko imamo radi sami sebe, drugemu pa kom-
petentnost, pomeni pa to, koliko se pocutimo
sposobni, koliko zaupamo sami sebi. Za dober
obcutek o sebi moramo biti do sebe strpni in
se rahlo (ne pretirano!) precenjevati. To nam
omogoca, da se imamo radi tudi takrat, ko niso
vsi okrog ves ¢as zadovoljni z nami, in da ne

izgubimo zaupanja vase, tudi ko nam kdaj kaj
ne gre, ko naredimo kaks$no napako. Tisti, ki se
imajo radi na ta nadin, bolje skrbijo zase, se bo-
lje postavijo zase in se z veseljem in lazje ucijo
novih veséin. In kadar je tako samovrednotenje
tudi stabilno, nam omogoca, da znova posku-
samo kljub napakam, ki jih delamo ob tem. Ce
pa je samovrednotenje labilno, marsicesa ne po-
skusamo iz strahu, da se slika ne bi zamajala ali
zrusila, ¢e nam kaj ne uspe.«

Grajenje samopodobe

Samopodoba se za¢ne graditi Ze v najrosnejsem
Casu nasega Zivljenja. Prvi, ki imajo na to mocan
vpliv, so tisti, ki za nas skrbijo, ko se sami e ne
zavedamo, da smo lo¢eni od njih. Stevilne raz-

iskave potrjujejo, da je v Casu, ko smo dojencki,
poglavitnega pomena odzivnost starsev ali skrb-
nikov na nase potrebe. Ce smo mi in nase po-
trebe sprejeti in Zivimo v okolju, ki se pozitivno
odziva, se v nas zabeleZi pozitivna povratna in-
formacija, na kateri se gradi mnenje, ki ga ima-
mo o sebi. V nasprotnem primeru pa se Ze v tem
Casu lahko zacnejo razvijati negativna mnenja o
sebi, v smislu, da smo nevredni ljubezni, pozor-
nosti, da so nase potrebe brezpredmetne in da v
kon¢ni fazi nismo dovolj 'dobri'.

V otrostvu, ko naj bi se naucili lo¢iti sebe od
svojih dejanj, pa se pogosto zgodi, da nas oko-
lica besedno in vedenjsko oznadi za 'pridne" ali
'poredne’ glede na lastna pric¢akovanja, ki jih
gojijo do nas in nasega vedenja, kar pa ni nujno
v skladu z nasim razvojem. Poleg tega je kritika
pogosto usmerjena na nas celostno kot osebo,
in ne na vedenje, kar posledi¢no spet pogubno
vpliva na lastno samopodobo.

Vzporedno se oblikujejo tudi nacini vedenja,
s katerimi naj bi premostili neskladnost med
nami in zunanjim svetom, ki nam pozneje v
Zivljenju lahko povzrocijo mnogo nepotrebnih
zapletov in nezadovoljstva.

Zunaj-znotraj

Prvo informacijo o lastni vrednosti dobimo to-
rej od zunaj, brez moznosti, da bi jo pretehtali
in morda celo zavrnili kot neresni¢no. Pozneje
v razvoju pa postanemo sposobni, da zatnemo
tudi sami sodelovati pri oblikovanju lastne vre-
dnosti in podobe. Seveda nas odziv nase oko-
lice in soljudi $e vedno spremlja, vendar ni ve¢
nujno, da nas doloca toliko kot prej. Z zdravo
popotnico se razvoj razmeroma nemoteno na-
daljuje, pri ljudeh z niZjo samopodobo pa se tu
najveckrat za¢ne dolgo potovanje v zataranem
krogu, saj je brez zunanje pomoci tezko prepo-
znati dinamiko, ki vpliva na samopodobo.
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Za dober obcutek o sebi
moramo biti do sebe strpni
in se rahlo (ne pretirano!)

precenjevati.

Izogibanje Zivijenju

Pomanjkanje pozornosti in ljubezni v ¢loveku
vzbudi kopico psiholoskih mehanizmov, s ka-
terimi poskusa clovek premostiti razliko med
svojo osnovno notranjo potrebo in zunanjim
svetom. Sibka samopodoba povzrodi mnogo
vedenjskih vzorcev, ki nam ni¢ ne olajsajo poti
do zadovoljstva in uspeha. Za prikrivanje ran-
ljivosti ali v ve¢nem iskanju potrditve se tako
sreCujemo z nestetimi odtenki vloge Zrtve, pre-
tirano napihnjeno samozavestjo, ki naj prekri-
je dvom o sebi, pretirano ustrezljivost in Zeljo
po ugajanju za vsako ceno in $e mnogo drugih
mehanizmov, s katerimi se poskusamo zascititi.
Ti pa se v Zivljenju navzven pokazejo kot na-
padalnost, pretirana ambicioznost, beZanje od
izzivov in novosti, izogibanje pristnim stikom
in §e mnogo ve¢, navznoter pa kot strah, Zalost,
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jeza, nezadovoljstvo in podobna ob¢utja, ki nam
na vsakem koraku preprecujejo, da bi lahko z
vedjo lahkotnostjo bivali sami s sabo in svojo
okolico in dojemali Zivljenje kot uravnotezeno
in ve¢inoma prijetno izkusnjo.

Grnogledo v prihodnost

Na odnos sveta do nas imamo vedji vpliv, kot
se nam zdi na prvi pogled. Resni¢no ni vseeno,
ali v situacije in odnose vstopamo sprosceni in
s pravo mero zdrave samozavesti ali pa se Ze
vnaprej bojimo neuspehov in morebitnih ¢rnih
scenarijev in zavrnitev. Nasa naravnanost na-
mre¢ pogojuje tudi nas odziv in interpretacijo
dogodkov in ljudi, in ¢e smo Ze vnaprej pesimi-
sticno naravnani, si s tem vecamo moznosti za
neuspeh, saj smo v mislih nanj Ze osredotoceni

bolj kot na uspeh.

Odlocitev in nacrtno uvajanje sprememb
Ko se odlo¢imo, da bomo zaleli aktivno pre-
navljati in graditi svojo samopodobo, pomeni,
da smo hkrati tudi ugotovili, da je samopodo-
ba skupek misli in predstav o nas samih, ki jih
je mogoce z vztrajnostjo zamenjati ali razviti.
Zatem se lahko lotimo podrobnega opazova-
nja samega sebe v razli¢nih okolis¢inah in nasih
reakcij, pri ¢emer je koristno, da smo ¢im bolj
objektivni do sebe in do drugih. Tukaj nam je
dober strokovnjak lahko v neprecenljivo pomo¢,
saj je za spremembo treba izkusiti tudi pristop
in izkus$njo, ki je drugacna, bolj pozitivna kot
prej. Dr. Andreja PSeni¢ny o izvoru in spremem-
bi samopodobe pravi: »Prvi element, imeti sebe
rad taksnega, kot sem, se zgradi skozi ¢ustveno
varen odnos s star$i. Kot odrasli se imamo radi
in se sprejemamo toliko, kot so nas imeli radi
nasi starsi, zato je za ta del pozitivnega samovre-
dnotenja klju¢no to, da so nas star$i sprejemali
in imeli radi tudi takrat, ko smo jih razocarali.
Ce pa so nam z besedami ali odnosom sporocali:
takega te ne maramo, ko smo bili kot otroci leni,
neubogljivi, togotni, umazani, zlobni ..., kadar
so nas v jezi zavracali kot osebe, in ne le nasega
ravnanja, tudi pozneje ne zmoremo imeti sebe
radi takrat, ko nam samim ali drugim ne ugaja
nase ravnanje ali Custvovanje. Ce Zelimo ta del

samovrednotenja kot odrasli ohraniti ali narediti
bolj pozitivnega, ne smemo nikakor privoliti v
grdo ravnanje drugih z nami ali samih s seboj.
S tem mislim na kakrdnokoli obliko (samo)po-
niZevanja, zlorabljanja, (samo)mucenja, nespo-
§tovanja, (samo)razvrednotenja in podobno. Ker
se ta del oblikuje v odnosu, se tudi spreminja v
dolgotrajnem korektivnem odnosu z razume-
vajodim in sprejemajo¢im psihoterapevtom. To
pripelje do trajnih sprememb.

Drug element, zaupanje v svoje sposobnosti,
se tudi za¢ne graditi v odnosu s star§i. Pomemb-
no je pravo ravnotezje med konstruktivno kriti-
ko, pohvalo in spodbudo k novim poskusom. A
spodbuda je klju¢na tudi takrat, ko otroku nekaj
uspe. Ce starsi takrat recejo: "Poglej, kaj Ze zmo-
res, poglej, kako si Ze velik/-a,' namesto da ga le
pohvalijo za uspeh, pomagajo otroku graditi sa-
mozaupanje. Pozneje si ga nadgrajujemo s tem,
da se zmoremo potruditi in vztrajati tudi takrat,
ko je za dosezek treba vloziti ve¢ napora ali na-
daljevati navzlic zacasnim neuspehom. Pomaga
sprememba pristopa. Ce ga polomimo, ¢e nam
ne uspe, je treba poiskati vzroke za napake in na-
¢ine, kako jih odpraviti, namesto da se ukvarjamo
s tem, kako smo slabi, ker nam ni uspelo. Ce sami
ne zmoremo, nam pri tem delu lahko pomagata
psihoterapevt, do neke mere pa tudi coach.«

Vozi, kar si.
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Gilj - biti zadovoljen

Z majhnimi koraki lahko na podro&ju samo-
podobe dosezemo velike spremembe. Te pa
se na koncu pokazejo v bolj zadovoljnem in
izpolnjujoem Zivljenju. Neravnovesje, ka-
kor potrdi tudi dr. Pdeni¢nyjeva, nas vodi v
skrajnosti, kjer se bolj kot z Zivljenjem samim
ukvarjamo z lovom na zlato sredino, ki pa je
v skrajnostih nedosegljiva. dr. PSeni¢nyjeva
pravi: »Pomembno je tudi, da sta oba dela
samovrednotenja realno pozitivna, saj lahko
poskusa clovek sicer nizko samovrednotenje
v enem delu nadomestiti s pretiranim vlaga-
njem v drugi del, kar se kaze kot narcisti¢na
motnja. Ce se ne pocutimo sposobni, bomo
to poskusali nadomestiti s pri¢akovanjem, da
nam vse pripada samo po sebi ali pa z vlaga-
njem v videz, v ugajanje ... Drugi pa posku-
$ajo s trudom, z dosezki ali perfekcionizmom
nadomestiti ob¢utek, da niso vredni ljubezni
sami po sebi.«

Pri samopodobi smo, kot se izkaze, spet naj-
bolj pomembni in vplivni kar sami, z ljubeznijo,
ki jo premoremo do sebe. Ce te nismo bili dele-
zni v preteklosti, je lahko razumevanje psiholo-
gije samopodobe le se dodatna spodbuda, da to
ljubezen, namesto da bi jo iskali v svetu, najprej
poiscemo v sebi. W
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