Slika o sebi

Svaka osoba ima neki pojam o sebi ili teoriju o tome tko je ona zapravo. Mozda ne razmisljamo
0 sebi svakodnevno, no svatko moze opisati sam sebe u razli¢itim terminima: kojeg je spola,
kako izgleda, ¢ime se bavi, Sto mu/ joj je vazno, §to voli i §to ne voli, kako se ponasa u
razli¢itim situacijama, je li to prema njegovim/ njezinim osobnim mijerilima dobro ili nije itd. Sve
te ideje ili ,,opisi” zajedno, i njihov meduodnos, ¢ine povezanu cjelinu koju nazivamo pojam o
sebi ili slika o sebi.

Pojednostavljeno prikazano, slika o sebi sastoji se od tri dijela:

SLIKA O
SEBI

ocCekivanja
od sebe

vrednovanje
sebe

Slika koju imamo o sebi moze biti ,lo$a”, kada sebe vidimo uglavnom u negativnom svjetlu,
ili ,dobra”, kada se dozivljavamo pretezno pozitivno. Kada je pozitivna, slika o sebi pomaze
nam da ¢e8¢e dozivimo ugodna i izbjegnemo i/ ili lak8e prevladamo neugodna iskustva, da
kroz postovanje i sebe i drugih gradimo dobre meduljudske odnose te da budemo opc¢enito
zadovoljni sobom i svojim zivotom.

Dobru sliku o sebi imamo kada:
e kod sebe prepoznajemo dobre osobine, postupke, postignuca i sl. (sami primjecujemo to
dobro, dobivamo i primje¢ujemo pozitivhe povratne informacije od drugih)

¢ od sebe imamo visoka, no dostizna, odnosno realna o¢ekivanja o tome $to mozemo
biti (Zzelje, nade, ciljevi) i $to bismo trebali biti (§to mislimo da od nas o¢ekuju drugi ljudi:
duznosti, obveze, odgovornosti)

e procjenjujemo da je ono $to jesmo i kakvi smo barem ,,dovoljno dobro” u usporedbi s
onim §to o¢ekujemo od sebe

za svako dijete
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Samopostovanje

Samopos$tovanje je opca procjena samoga sebe. Rezultat je nacina na koji sami sebe
vrednujemo (dio ukupne slike o sebi) i mozemo ga prikazati kao svojevrsni razlomak ili omjer
izmedu svega $to vjerujemo da jesmo i postizemo te svih o€ekivanja koja imamo ili smo imali od
sebe.

postignuti uspjeh

(kako ga sami dozivljavamo)

samopostovanje —
ocekivanja od sebe

(kako ih sami postavimo)

Iz toga slijedi da je samopoStovanje visoko kada svoj uspjeh doZivljavamo jednakim ili ve¢im

od onoga §to od sebe o¢ekujemo. Ipak, ljudi nisu jednostavni kao matematicke formule © pa
ponudeni razlomak ne znaci da imamo vece samopoStovanje ako od sebe ocekujemo premalo
(potrebni su nam dostizni izazovi i napredovanje!), niti da je za nas dobro da precjenjujemo
svoja postignuc¢a (a posebno ako pritom smatramo da kao osobe viSe vrijedimo od drugih, ¢ime
ugrozavamo odnose s drugim ljudima).

Visoko samopostovanje ima dva zasebna, no isprepletena dijela. Jedan dio je osjec¢aj vlastite
vrijednosti ili uvjerenje da zas/uZujemo biti sretni, voljeni, uspjesni, prihva¢eni, poStovani i sl.
Drugi dio je samopouzdanje ili uvjerenje da imamo sposobnosti potrebne da to i postignemo:
da smo sposobni (ili mozemo postati sposobni) razmisljati, uciti, donositi odluke, savladavati
izazove, probleme i promjene, razvijati se kao osobe...

lako smo ovdje naglasili da vrednovanje samih sebe ovisi upravo o nama, to ne znaci da nam uopc¢e

nije vazno $to drugi ljudi misle o0 nama kao osobama i o nasim postignu¢ima. U ve¢oj ili manjoj mijeri,

svi ugradujemo i misljenje drugih u op¢u procjenu samih sebe. Posebno se to odnosi na djecu, koja tek
postavljaju temelje za svoju sliku o sebi i osje¢aj samopostovanja. Djeca, osobito mala, vjeruju roditeljima,
drugim vaznim odraslima (rodbini, odgojiteljicama, uciteljima, trenericama), starijoj braci i sestrama,
vrénjacima, drustvu kao cjelini (stereotipima, medijima). S odrastanjem nauc¢imo (naj)viSe vjerovati
vlastitom iskustvu i na temelju toga procjenjivati sami sebe. Medutim, osobe s niskim samopostovanjem
¢esto negativno procjenjuju same sebe i u prvi plan stavljaju losSa iskustva koja im dodatno potvrduju
negativno misljenje te se tako nadu u nekoj vrsti zac¢aranog kruga. Zato je, kao i uvijek, , bolje sprijediti
nego lijediti”!

Djecu je nemoguce zastititi od svih utjecaja, no nuzno je i moguée da im kao roditelji (po)nudimo $to
bolje uvjete da nauce pozitivno i realno procjenjivati sami sebe te da tako razvijaju i odrzavaju osjeca;j
vlastite vrijednosti i samopouzdanje. Istrazivanja su pokazala da roditelji s niskim samopos$tovanjem
¢esto nenamjerno ,prenesu” nisko samopostovanje na svoju djecu, $to znaci da njegovanjem i jacanjem
vlastitog samopostovanja ¢inimo dobro i sebi i svojoj djeci. Svi sadrzaji programa ,,Rastimo zajedno i mi“
usmjereni su na to da roditeljima ponude prilike i ,alate” da ojacaju svoje i samopoStovanje svoje djece.
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