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Samopodoba, nas

zanesljivi avtopilot

Edvard Kadic¢

Zavod za napredne Studije Delta

Vedno, kadar imamo opravka s clovekom,
imamo posredno ali neposredno opravka
tudi z njegovo samopodobo. Ta ugotovitev
na prvi pogled seveda ni ni¢ posebnega, saj
je samopodoba, torej zbirka predstav in pre-
pricanj o sebi, del vsakogar med nami.

Uvod

Ugotovitev pa dobi Cisto drugacno tezo
skozi razumevanje, da je clovek med dru-
gim (ali predvsem) tudi bitje navad. Ko
ob vsemn hitenju in obveznostih vsakdana
nase Zivljenje prevzamejo navade, pogosto

zanemarimo moc in vpliv, ki ga ima samo-
podoba za nas, naSe odzive in sporocila,
ki jih zavestno in nezavedno oddajamo
v okolje. Ce smo v vlogi ucitelja, je prav
zanemarjanje vpliva samopodobe lahko
klju¢no za nase (ne)uspesno predajanje
znanja naprej in odnose, ki jih imamo z
nasimi ucenci oz. sluSatelji. Naj seveda do-
dam, da je s tem neposredno povezan tako
nas notranji mir, enako tudi nas neposre-
dni vpliv na stres v delovnem okolju.

Samopodoba

Samopodoba ni nekaj, kar bi nastalo cez
noc¢ in tudi ni nekaj, kar bi lahko cez
noc spreminjali. Gre za preplet izkuSenj,
mnenj in znanj, ki jih nabiramo skozi zi-
vljenje na eni strani, ter potencial, da se
vse prej omenjeno po potrebi ali vzdrzuje
ali pa spreminja. Klju¢no vlogo pri sesta-
vljanju nasSe samopodobe imajo t.i. vplivni
»drugi«. Torej, nasi starsi in druzina, ta-
koj za njimi pa je tukaj vloga vzgojiteljev,
uciteljev, prijateljev medijev in tako dalje.
Za nekatere vidike je vcasih dovolj tudi
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ena sama izkusnja (npr. neprijetna opaz-
ka), za druge je potrebno vec let, da se
primerno utrdijo in zaokrozijo tisto, kar
nato oznacimo z izrazom samopodoba.
Za boljSe razumevanje tematike se za hip
dotaknimo ene od zanimivejsih lastnosti
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CloveSkega uma. Ko ¢lovek namrec vsaj
enkrat preveri novo idejo (npr. kako po
bliznjici priti do Sole) in jo zacasno sprej-
me kot uporabno, jo najprej prevede v
vibracijsko polje. Nato se vsaki¢, ko naleti
na enak ali podoben problem, v zvezi s
tem sprozijo misli in obc¢utja, kaj bi bilo
dobro storiti v danem trenutku. Ni po-
trebno, da se to¢no spomnimo potrebnih
ukrepov. Dovolj je, da imamo obcutek o
»ustreznemc odzivu. Ce potem ta isti ukrep
oz. idejo uspesno izvajamo veckrat (torej,
nek proces ali odziv vadimo), mozgani
razvijejo ustrezne povezave in ideja se tudi
dobesedno zapiSe v nase telo. Mozgani
se med seboj poveZejo na to¢no dolocen
nacin. Tako s¢asoma (skozi utrjevanje)
nastanejo navade, ki so v naSem telesu
tudi »fizi€no« zapisane.

Navada - Zelezna srajca

NaSe navade so lahko seveda zelo kori-
stne. Primer uporabe tak$ne navade je,
ko v dani situaciji najprej ne zmrznemo
(zmrznjenje je namrec vedno prvi odziv na
neznano situacijo), temvec takoj ustrezno
ukrepamo. Tako, kot smo navajeni. Zelja
po takSnem ukrepanju je seveda glavni
razlog, da imamo npr. pozarne vaje ipd.
Pomagajo nam, da v trenutku, ko smo
sooceni z izjemno situacijo, ne izgubljamo
Casa s premisljevanjem o moznostih (in
celo tvegamo napacno odlocitev). Mora-
mo ukrepati takoj in mogoce resimo tudi
Zivljenja drugih. Navade pa so lahko tudi
Skodljive. In to kljub temu, da so nastale
v dobri veri in pri¢akovanju o pozitivnem
rezultatu v situacijah. Ko se v dolo¢enih
situacijah odzivamo neprimerno, to ne
sprozi samo neodobravanja okolice in
po moZnosti tudi kak3nih drugih sankcij,
temvec pogosto Se dodatno utrdi Ze tako
oCitno nesprejemljive povezave nasega
odzivanja na dogodke.

Kam torej v povedanem

sodi naSa samopodoba?

Sodi v samo jedro nasega zivljenja, do-
Zivljanja in upravljanja z njim. Samopo-
doba je kot nekakSen notranji pilot. Kot
avtopilot. Ko je enkrat nastavljen, nas
bo pripeljal na cilj, ne da bi bili posebej
pozorni nanj. V obdobjih, ko nas breme
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vsakdana dobesedno preplavi, upravljanje
z nasim Zzivljenjem preko navad vodi prav
ta nas avtopilot. Je izjemno zanesljiv in
predvidljiv. Njegova predvidljivost odpira
polje za prepoznavanje odklonov in po
potrebi za njihovo korekcijo. Ima pa ome-
njeni avtopilot (naa samopodoba) Se eno
zanimivo znacilnost. Zelo je dovzeten za
to, kako gledamo nanj, kako ga razumemo
in dojemamo, kako se do njega obnasa-
mo. Ce ga dojemamo kot nespretnega,
grdega in brez ustreznih znanj, nas bo
sicer Se vedno pripeljal do cilja. Vendar
pa bodo na njegovi poti obtolceni prav vsi
dimniki po strehah okoliskih stavb med
vzletanjem in pristajanjem, potniki v letalu
bodo obupano zrli skozi okna in na tleh
bodo vsi kricali nanj, da naj se ze ustavi. In
najhuje 3ele sledi. Zelo malo ljudi se bo Se
kdaj zelelo peljati z nami, si z nami deliti
skupne trenutke, doma ali v sluzbi.

Ce pa nanj gledamo kot na spretnega, lepe-
ga in strokovnega upravnika nasega letala,
je verjetnost, da bomo in mi in okolica z
njim zadovoljni, veliko, veliko vecja.

Rosenthalov efekt

Leta 1979 je dr. Robert Rosenthal (Univerza
Harvard, kasneje Univerza v Kaliforniji)
izpeljal zanimivo raziskavo o vplivu sa-
mopodobe na ucence, ki jo v strokovni
literaturi poznamo tudi kot Pigmalionov
oz. Rosenthalov efekt. Na zacetku Solskega
leta je osnovno3olskim otrokom v osem-
najstih razredih dal izpolniti IQ test. Nato
je nakljucno izbral 20 % otrok in njihovim
uciteljem rekel, da je test pri teh otrocih
ugotovil izjemne intelektualne sposobno-
sti. In kakSne so bile posledice njegovih
trditev? Otroci so brez inStrukcij ali pomoci
starSev izboljsali ocene, vedenje v razredu,
celo IQ se jim je v tistem letu zvisal vec kot
ostalim otrokom. Zgolj zato, ker je nekdo
verjel vanje in je to vplivalo na njihovo
samopodobo. Zgolj zato, ker so spreme-
nili pogled na svojega avtopilota, so bili
njihovi rezultati drugacni. S spremembo
samopodobe se avtomati¢no spremenijo
zaznave in s tem se spremeni tudi delo-
vanje. Ce otroke spodbujamo, jim prizna-
vamo uspehe in krepimo njihov pogled
nase (njihovo samopodobo), bo njihovo
delovanje bistveno drugacno, boljse.

Zakljucek

Tudi Ce sami nismo bili delezni takSnega
odnosa, smo skozi razumevanje delovanja
opisanih mehanizmov dolzni spremeniti
odnos tako do sebe kot do drugih. Ne mo-
remo namrec¢ spodbujati drugih, ¢e nismo
vajeni spodbujati sebe. In ne moremo biti
blagi do drugih, ¢e nismo vajeni biti blagi
do sebe. Zaupajmo torej naSemu pilotu
(samopodobi), da nas bo vedno prijetno,
prijazno in varno pripeljal do cilja. Le tako
bodo tudi drugi lahko imeli zgled, kaksna
samopodoba je edina prava tudi za njiho-
vo popotovanje skozi Zivljenje.




