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ZAHVALA

Zahvaljujem se mentorici za njeno strokovno pomo¢ in podporo pri izdelovanju raziskovalne
naloge. Prav tako se zahvaljujem tudi vsem anketirancem za njihov Cas. Del zahvale pa gre

tudi moji druzini, za pomoc¢ in spodbudo pri opravljanju raziskovalne naloge.



POVZETEK

Samopodoba je nacin zaznavanja samega sebe kot posameznika v druzbi. Je vse, kar vemo ter
mislimo o sebi. Samopodoba vpliva na zivljenja ljudi, na njihovo pocutje, zdravje ter
psihi¢no stanje. Prav zaradi tega se mi zdi dobra samopodoba zelo pomembna in sem si jo
tudi izbrala, kot osrednjo temo za svojo raziskovalno nalogo. Osrednji namen moje raziskave
je bil ugotoviti, kak§no samopodobo imajo danasnji najstniki ter primerjati, kako sami vidimo
sebe, oziroma kaksno mnenje imamo o sebi, ter kako nas vidi nekdo drug. V raziskovalni
nalogi sem poleg tega raziskovala Se, kdo ima boljSo samopodobo, dekleta ali fantje.
Raziskavo sem izvedla na nasi osnovni $oli in sicer med ucenci sedmega, osmega in devetega
razreda. Rezultati so pokazali, da imajo ucenci naSe osnovne Sole dobro oziroma visoko

samopodobo, ter da imajo o sebi veliko boljSe mnenje, kot o osebah okoli njih.



1. UVOD

Samopodoba je razumsko — Custveni odnos do sebe. Oblikuje se po zgodnjih izkusSnjah:
druzina, Sola, vrstniki in po individualnih razlikah, kot so: temperament, optimizem,

pesimizem...

Samopodoba igra pomembno vlogo skozi celotno zivljenje Cloveka. Z njo so namrec
povezane vse situacije, tako v okolju, kjer Clovek Zzivi ter situacije, s katerimi se bo srecal v

zivljenju.

Po eni od definicij je dobra samopodoba ali zdrava samopodoba tista, ki vsebuje realno
mnenje o lastnih slabostih, ne pa pretirane kriti¢nosti do njih. Oseba z dobro samopodobo se
pozitivno ocenjuje in zaveda svojih dobrih tock. Biti zadovoljen sam s seboj pa ne pomeni, da
se Clovek ne zeli spremeniti, izpopolniti. Nasprotno samozavesten Clovek se pogosto z
velikim prizadevanjem in trdim delom trudi, da bi izboljSal svoje slabosti. Sposoben pa si je

tudi odpuscati spodrsljaje in napake. ( POPE, A.,W.)

1.1 Namen in cilji

Glede na zgoraj povedano je namen oziroma cilj moje raziskovalne naloge ugotoviti, kaksna
je samopodoba najstnikov na nasi osnovni Soli, kak§no mnenje imajo o sebi ter kaj o njih
menijo njihovi vrstniki. Primerjala bom tudi samopodobo anketirancev moskega spola in
zenskega spola. Raziskovalno vprasanje se je glasilo: Kako se vidimo sami, ter kako nas vidi

nekdo drug?

1.2 Hipoteze

Glede na zgoraj zastavljene cilje sem zastavila hipoteze:

Hipoteza 1: Sami sebe vidimo drugace, kot drugi vidijo nas.



Hipoteza 2: Najstniki na nasi Soli so zadovoljni s svojo samopodobo.

Hipoteza 3: Fantje imajo vi$jo samopodobo kot punce.

2. METODOLOGIJA DELA

Raziskovalna naloga temelji na razli¢nih metodah znanstveno raziskovalnega dela. S pomocjo
literature in spletnih strani sem najprej opredelila razline besede ter pojme. Preucila sem
pojem samopodoba in analizirala dobro oziroma visoko samopodobo. Na podlagi hipotez in
raziskovalnega vprasanja sem sestavila anketni vpraSalnik. Prvi anketni vprasalnik, v katerem
sem anketirance sprasevala o zadovoljstvu glede njihove zunanjosti oziroma razlicnih delov
njihovega telesa, so izpolnili vsi ucenci sedmih, osmih in devetih razredov nasSe Sole. V tem
anketnem vpraSalniku sem raziskovala, kaksna je samopodoba najstnikov ter ali imajo vi§jo
samopodobo fantje ali dekleta. Pri drugem anketnem vprasalniku, v katerem sem raziskovala,
ali druge vidimo drugae, oziroma “bolje” od sebe, sem anketirance najprej nakljuc¢no
razdelila v pare, da so podoben vprasSalnik, kot so ga prej reSevali zase, sedaj resevali za svoj

par. Uporabila sem metodo primerjanja.



3. TEORETICNI DEL

3.1 Kaj je samopodoba?

Samopodoba je konstrukt, ki je v psihologiji znan ze od Jamesove teorije sebstva dalje v
knjigi » Principles of psychology« je avtor razvil pojem sebstva, v katerega je zajel vse, kar
lahko posameznik imenuje kot svoje in ga razdvojil na sebstvo kot subjekt* -na Cisti ego, ki je
dejaven in sebstvom kot objekt —empiri¢ni ego, ki je pasiven in kot tak predmet
samoopazovanja ter psiholoskega preucevanja.( J.Suls, A., C., Greenwald, Psyhological

perspectives on the Self, 1983, 219-247).

3.2 Obcutek lastne vrednosti

Obcutek lastne vrednosti je obcutek, ki ga ima$ o sebi. Zavestno in podzavestno razmisljamo
in presojamo sami sebe. Te misli so lahko pravilne, spodbudne in koristne, lahko pa so
napacne, negativne in Skodljive. Razvijanje obcutka lastne vrednosti zahteva ,da pozitivno in
posteno razmislja$ o sebi.( H., Suzanne E. 1993). Slovenska izdaja: (H., Suzanne, E., Ti si

zvezda tvojega zivljenja, 1999, 19)
3.3 Zakaj se ljudje premalo cenijo?

Govora o tem je veliko, a menim, da je nekaj najpogostejSih razlogov:

- Verjamejo negativnim in Skodljivim besedam in dejanjem drugih ljudi.

- Zivijo z ljudmi, ki ne marajo in ne spostujejo sami sebe

- Gojijo negativne misli o svojem izgledu, inteligenci, finanénem polozaju

- Kot otroci so bili ali prepusceni samim sebi ali pod prevelikim nadzorom starSev

- Nikoli jim niso povedali, da so dobri, vredni in ljubljeni, ne glede na vse ostalo

- Dvomili so v ljubezen enega ali obeh starSev( tudi odsotnost starSa je Skodljiva)

- Bili so kaznovani, ne da bi jih naucili razlikovati med njihovo znacilnostjo in njithovim
vedenjem

- Primerjali so jih z drugimi ali z ideali, ki jih ni bilo mo¢ doseci

- Odrascali so v motenih druzinah

- Pozabili so na svojo modrost in glas intuicije



- Poistovetili so se z lastnino, obleko, ocenami, avtom, sluzbo ali [.Q.-jem
- Zivijo v strahu

- Ne ucijo se na svojih napak

3.4 Kako izboljsati svojo samopodobo?

10 korakov do boljse samopodobe:

-spostuj se in se sprejemaj

-postavljaj si cilje in si prizadevaj, da bi jih dosegel
-sodeluj z drugimi, jih sprejemaj in imej prijatelje
-ne izogibaj se problemov, poskusi jih resiti

-uci se spopadati s stresom

-razmiSljaj pozitivno

-prevzemaj odgovornost za svoje vedenje

-zavedaj se, da si edinstven in neponovljiv

-postavi se zase

-prepoznaj, sprejemaj in izrazaj svoja custva



4. EMPIRICNI DEL RAZISKAVE

SPOL FREKVENCA ODSTOTEK
DEKLETA 49 54%
FANTIE 41 46%
STAROST

7. RAZRED 38 42%

8. RAZRED 26 29%

10. RAZRED 26 29%

V vzorec raziskave je bilo vklju€enih 90 anketirancev nase osnovne Sole. Od tega je bilo 49
deklet (54 % vseh anketirancev) in 41 fantov (46 % odstotkov vseh anketirancev).
38 anketirancev (to je 42%) obiskuje sedmi razred, 26 anketirancev (29% ) obiskuje osmi

razred, ter 26 anketirancev (29%) obiskuje deveti razred .

10




4.1 ANALIZA HIPOTEZ

Hipoteza 1: Sami sebe vidimo drugace, kot drugi vidijo nas.

To hipotezo sem raziskovala v prvem anketnem vprasalniku. Anketirancem sem zastavila
13 vprasanj, pri katerih so razli¢ne dele svojega telesa ocenili od 1 do 5. Stevilo 5 je
pomenilo odli¢no oziroma zelo zadovoljen, Stevilol pa najslabse. Rezultati so pokazali, da
so anketiranci ocenili sebe z povprecno oceno 2,8 in prav tako so jih ocenili anketni

partnerji z 2,8. Grafikon 1 prikazuje rezultate raziskave za 1. hipotezo.
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Hipoteza 2: Najstniki na nasi Soli so zadovoljni s svojo samopodobo.

To hipotezo sem preverjala s prvim anketnim vprasalnikom, kjer sem anketirancem prav tako
zastavila 13 vprasanj, pri katerih so razliéne dele svojega telesa ocenili od 1 do 5. Stevilo 5 je
pomenilo odli¢no oziroma zelo zadovoljen, Stevilol pa najslabSe. Rezultati raziskave so
pokazali, da so najstniki na nasi Soli zadovoljni s svojo samopodobo in sicer s povpre¢no

oceno 2,9.
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Hipoteza 3: Fantje imajo vi§jo samopodobo kot punce.

Do rezultata sem prisla s primerjanjem odgovorov fantov z odgovori deklet pri prvem
anketnem vpraSalniku, v katerem so ocenjevali sebe. Odgovarjali so na 13 vpraSanj, pri
katerih so razliéne dele svojega telesa ocenili od 1 do 5. Stevilo 5 je pomenilo odli¢no
oziroma zelo zadovoljen, Stevilol pa najslabse. Na spodnjem grafu lahko vidimo, da so se

fantje ocenili s poprec¢no oceno 3,0, dekleta pa z 2,8.
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S. RAZPRAVA

Osrednji del moje raziskovalne naloge je bil raziskati, kak§no samopodobo imajo najstniki, ter
kaj menijo o svojih vrstnikih. Zraven tega sem raziskovala Se kdo ima vi§jo samopodobo,

dekleta ali fantje.

Za razliko od pricakovanih ugotovitev pri 1. hipotezi ( sami sebe vidimo drugace, kot drugi
vidijo nas), sem dobila popolnoma nepri¢akovane rezultate. Glede na svojo prejs$njo raziskavo
o samopodobi najstnikov, sem pricakovala, da bodo do sebe bol;j kriti¢ni, kot bodo drugi do
njih, a zgodilo se je izenacenje rezultatov in sicer povprecje 2,8 pri oceni samega sebe in
povprecje 2,8 pri oceni drugih o njih, kar pomeni, da se najstniki na nasi Soli ne precenjujejo
ali podcenjujejo, ampak imajo realno mnenje o samem sebi, kar se mi zdi zelo pomembno.
Vseeno pa menim, da bi morali o pomenu dobre samopodobe imeti ¢im ve¢ predavanj o

dobri, visoki samopodobi. Zaradi enakih rezultatov sem svojo prvo hipotezo zavrnila.

Z rezultati druge hipoteze ( najstniki na nasi osnovni $oli so zadovoljni s svojo samopodobo),
sem zelo zadovoljna, saj so rezultati pokazali, da so najstniki na na$i osnovni Soli precej
zadovoljni s svojo samopodobo. Skupni izracun zadovoljstva, oz. sprejemanja samega sebe je
v povprecju kar 2,9, kar je precej ve¢ kot sem v resnici pricakovala, zato sem to hipotezo

tudi potrdila.

Tretjo hipotezo (fantje imajo vi§jo samopodobo kot dekleta) sem pricakovano potrdila, saj je
bil skupen rezultat povprecno za fante 3, povprecen rezultat deklet pa je bil 2,8. Pri¢akovala
sem, da bo razlika med rezultati fantov in med rezultati deklet vecja kot je, a so rezultati
vseeno potrdili mojo hipotezo. Pri tem, pa se mi je porodilo vprasanje zakaj sem Ze vnaprej
pri¢akovala, da imajo fantje vi§jo samopodobo. Po dolgem razmisljanju, ter pomoci starSev,
sem pri$la do zakljucka, da imajo fantje ve¢inoma ve¢ samozavesti kot dekleta, kar se odraza
ze pri obnaSanju. Fantje niso tako kot punce, ki se v ogledalo gledajo s kriticnim izrazom na

obrazu, ampak jim ni preve¢ mar, kako jih drugi ocenjujejo. Seveda tega ne morem
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popolnoma zagovarjati, saj nikoli ne vemo kaj ljudje, skrivajo za svojim obnaSanjem ali bolje

receno, za »masko«, ki si jo lahko nadenejo.

6. SKLEP

Stare raziskave o samopodobi najstnikov kazejo, da so najstniki preve¢ samokriti¢ni, ter da s
svojo samopodobo niso zadovoljni. Torej, ali je moja raziskava pokazala enake rezultate, kot
prejSnje raziskave? Ne, v moji raziskovalni nalogi vse kaze na to, da imajo najstniki na nasi
osnovni $oli dobro samopodobo, da znajo pravilno oceniti sebe in druge, ter da so ozaves¢eni
o tem, kako pomembna je pozitivnha samopodoba. A to Se ne pomeni, da moramo nehati
opozarjati in poudarjati, kako pomembna je dobra samopodoba za zivljenje. Kot lahko vidimo

iz preteklih raziskav, pa samopodoba v Sloveniji terja Se nadaljnjo pozornost.
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7. DRUZBENA ODGOVORNOST

Na sre¢anju mladi za napredek Maribora sodelujem prvo leto. Sodelovanje mi je dalo

spodbudo za raziskovanje, prav tako pa mi je postalo velik izziv.

Menim, da je moja raziskovalna naloga druzbeno odgovorna, saj sem z njo zelela ponazoriti,
pomen dobre samopodobe v zivljenju. Mislim pa, da se vse bralke in bralci potem, ko
preberejo nalogo zamislijo o tem kak$no samopodobo v resnici imajo in kaj bi lahko naredili,

da bi jo izboljsali.
Prav tako je anketa, ki sem jo izvedla med 90 osnovnosSolci, dala anketirancem misliti o tem,

kako sami sebe ocenjujejo, ter o tem kak$no samopodobo imajo. In menim, da je tudi to eden

izmed razlogov, ki naredi mojo raziskovalna naloga druzbeno odgovorno.
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10. PRILOGE

ANKETA 1

Spol:
Moski
Zenski

V katero starostno skupino spadate?
7.razred

8.razred

9.razred

Odgovori na vpraSanja s tem o svoji znanjosti tako, da oznacis krozce od 1 do 5. 5

pomeni najboljse, 1 pa najslabse.

oceni svoje lase

oceni svojo obliko obraza
oceni svojo kozo

oceni svoje oci

oceni svoj nos

oceni svoje ustnice

oceni svoje zobe

oceni svojo postavo

se ti zdi tvoja viSina primerna?
oceni jo...

se ti zdi tvoja teza primerna?
oceni jo...

se ti zdi velikost tvojih stopal primerna glede na svojo visino?
oceni...

se ti zdi, da ti tvoja oblacila pristajajo?
oceni od 1-5

oceni svoj celoten zunanji izgled...
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ANKETA 2

*
Spol:
1.’" . -
Moski
- Zenski

Oceni zunanji izgled svojega partnerja s klikom na ustrezen krozec
najboljSe, 1 pa najslabse.

oceni lase svojega partnerja?

oceni obliko obraza svojega partnerja?
oceni koZo svojega partnerja?

oceni o€i svojega partnerja?

oceni nos svojega partnerja?

oceni usta svojega partnerja?

oceni zobe svojega partnerja?

oceni postavo svojega partnerja?

se ti zdi velikost partnerjevih stopal primerna gleda na njegovo
vis§ino?
oceni jo...

se ti zdi partnerjeva viSina primerna? oceni jo...
se ti zdi partnerjeva teza primerna? oceni jo...
se ti zdi, da partnerju njegova oblacila pristajajo? oceni...

s kaksno oceno bi ocenil partnerjev celotni videz?

. Stevilka 5 pomeni
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