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Sazetak

Vazan dio stvaranja slike 0 samome sebi oblikuju drugi, jer oni utjeCu na to kako
dozZivljavamo sebe. Oni vazni drugi obi¢no su ljudi koji igraju vaznu ulogu u nasem
zivotu. U svom radu u savjetodavnoj sluzbi susretala sam se posljednjih godina s
puno osobnih poteSkoca i neprimjerenih rjeSenja. PrimjeCujem vrlo nisko
samopostovanje u djece koja pribjegavaju neprimjerenim nacinima rjeSavanja
problema koji dolaze s tinejdZerskim zivotom. RjeSavanje problema cCesto je
povezano i s hranom. Stoga sam odlucila provesti anketu o cjelokupnoj populaciji
uCenika u programu predskolskog odgoja. Rezultati su pokazali da je velik dio
ucCenika bio nezadovoljan svojim tijelom i da su mnogi od njih Koristili i neku vrstu
prehrane. Velika veéina vjeruje da su nisko samopo$tovanje, emocionalni
problemi, obiteljski problemi i neprikladno vrSnjacko drustvo uzrok stvaranja
pogreSnog odnosa prema hrani. Skola na daljinu takoder je doprinijela
promjenama u prehrambenim navikama uc€enika. Stoga je vazno da ohrabrimo
djecu i stanemo uz njih kad nas trebaju i nau€imo ih da su vrijedna i da su najbolji
upravo takvi kakvi jesu.

Kljuéne besede: anketa, problem, vrijednost, rjeSavanje problema
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1. UVOD

Samopostovanje je slika koju stvaramo sami o sebi. Oblikuje se od rodenja na
temelju nasSih iskustava, iskuSenja i izlozenosti neugodama. Temelj predstavljaju
nasa vlastita iskustva i naS odnos prema njima. Medutim, vazan dio slike o sebi
nastaje na temelju onoga &to je nama vazno; roditelji, prijatelji, ucitelji
razgovarali su 0 nama ili su oCekivali od nas; bez obzira jesu li bili u pravu ili nisu.
[1].

Samopostovanje predstavlja skup stavova, osobina, karakteristika, misljenja i
drugih psihi¢kih sadrzaja koje osoba sebi pripisuje. To je jedno od temeljnih
podrucja osobnosti koje se postupno formira od djetinjstva nadalje te se mijenja i
razvija tijekom Zzivota. Vazan je dio osobnosti u svakom zivotnom razdoblju i u
svakoj situaciji. Na prvom mjestu je na$ odnos koji njegujemo prema sebi samima.
To je skup percepcija, misli i ideja 0 nama samima, o tome tko smo i Sto smo.
Mnoge od tih misli i percepcija takoder dolaze iz naSe podsvijesti, Sto znaci da ih
nismo svjesni. Samopostovanje je sve Sto mislimo o svojim sposobnostima,
osobinama, o svom tijelu, Zivotnim Sansama, uspjesima i neuspjesima. Naime,
ako sebe smatramo sposobnima i vrijednima uspjeha, onda nas to podupire u
nasem zivotu.

Opcenito, ako imamo dobru i stabilnu sliku o sebi samima, uspjeSnije se
suoCavamo s problemima i izazovima u zivotu. Medutim, razli€iti stresni dogadaji u
nasem zivotu, poput zlostavljanja, uznemiravanja, diskriminacije, problema u
obitelji, tjelesnih i mentalnih bolesti i fiziCkog izgleda, Cesto nas navode na
razmisSljanje o sebi samima i vjerujemo da nismo dovoljno dobri i sposobni
rieSavati svakodnevne probleme. U posljednje vrijeme u svom poslu Cesto se
susrecem s psihiCkim poremecajima i problemima koje ucenici rjeSavaju raznim
oblicima prehrambenih poremecaja. |z navedenih ¢injenica suvremenog doba
odlucila sam provesti anketu medu uc€enicima programa predskolskog odgoja na
[ll. gimnazija Maribor. UkljuCila sam ucenike svih razreda, ukupno 189 ucenika.
Spomenutim programom prevladavaju djevojke. Zanimalo me kako nisko
samopostovanje uCenika utjeCe na njihov odnos prema tijelu i hrani te razvoju
poremecaja prehrane. Kako se ucenici nose sa Skolom na daljinu i prehrambenim
navikama. Koliko ova hitna situacija utjeCe na odnos prema hrani i prehrambenim
navikama. U nastavku ¢u detaljno iznijeti empirijske rezultate ankete.

1.1. PODJELA SAMOPOSTOVANJA

Dijelimo na:

» Akademsko samopostovanje, koje ukljuCuje percepciju viastitih vjestina i
sposobnosti te nasSe vjerovanje u vlastitu inteligenciju i naSe talente te
radnu sposobnost. To je takoder naSa vlastita percepcija psihickog i fiziCkog
zdravlja.
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» Neakademsko samopostovanje, koje se dalje dijeli na tjelesnu, socijalnu,
emocionalnu i religijsku sliku o sebi.

> Tijelesno/fizicko samopostovanje u osnovi je sve $to vidimo kada ugledamo
vlastit odraz u ogledalu. To je naSe misljenje koliko smo atraktivni i kakav je
nas stil odijevanja. To je takoder misljenje o tome koliko smo u formi. Ljudi
Cesto usporedujemo svoj izgled s izgledom drugih, a to takoder oblikuje
sliku o vlastitom tijelu.

» Socijalno samopostovanje predstavlja nas odnos

» Socialna samopodoba predstavlja nas odnos s vrSnjacima i vaznim
osobama

» Emocionalno samopostovanje usko je povezano s nasim uvjerenjem u to
koliko smo sposobni izraziti i upravljati osjecajima.

» Religijsko samopostovanje samo je procjena nasSe vjere ili nevjere. [2]

1.2. NISKO SAMOPOSTOVANJE

Jedan od pokazatelja niskog samopostovanja je stalna potreba za paznjom i
stalna potreba za potvrdivanjem od strane drugih. To znaCi da je za ljude s niskim
samopostovanjem miSljenje drugih izuzetno vazno. Pretjerana briga za ono Sto
drugi misle o njima takoder je opasno jer u sluCaju negativhog misljenja, moze
dodatno potkopati njihovo samopostovanje. Netko koga karakterizira negativna
slika o sebi samome nema dobro misljenje o sebi samome, ali se neprestano
podcjenjuje i pretjerano kritizira. Kao rezultat, takva osoba ima nisko
samopostovanje i posljedicno tome ne vjeruje sebi samome. Staje na svakoj
prepreci. Svaki neuspjeh samo je dodatna potvrda njegove nesposobnosti.
Samopostovanje se najjace formira u ranom djetinjstvu, kada dolazimo u kontakt s
drugim vaznim ljudima. Stoga naS$i roditelji imaju velik utjecaj na nase
samopostovanje. Fizicko samopoStovanje postalo je vrlo vazno tijekom
adolescencije. [2]

2. EMPIRIJSKI MODEL

U svom radu susre¢em se s puno mladih ljudi i njihovih problema, i to je bio razlog
zasto sam odlucila provesti anketu medu ucenicima programa predskolskog
odgoja i obrazovanja obuhvacajuci sve kronoloske dobi.

2.1. RAZINA SAMOPOSTOVANJA NASIH UCENIKA

Uglavnom mje zanimala njihova negativna slika o sebi, jer svake godine ima sve
vise poteskoca koje uCenike vode do pogreSnog odnosa prema hrani. Pitala sam
ih jesu li zadovoljni svojim izgledom. U 1. godini 55% je zadovoljno tjelesnom
gradom, u 2. godini 42%, u 3. godini 70% i u 4. godini 47% udenika. Sto je vrlo
malo, ali nisu spremni uciniti puno kako bi to postalo drugadcije.
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Velika veéina uCenika odgovorila je potvrdno na pitanje jesu li ikada odlucili
smrSavjeti. U 1. i 2. godini takvih je u€enika bilo 73%, u 3. i 4. godini ne$to manje.
U medunarodnom istrazivanju HBSC, 2018., 16,5% adolescenata izvijestilo je o
prehrambenim navikama. Takoder postoji znacCajna razlika medu spolovima. Za
dijetu se odlucilo viSe djevojcica (21%) nego djeCaka (12,3%). Najveci postotak
adolescenata na dijeti je medu 17-godiSnjacima. [3]

Velika vecina vjeruje da su nisko samopos$tovanje, emocionalni problemi, obiteljski
problemi i neprikladno vrSnjacko drustvo uzrok iskrivljenih prehrambenih navika
(slika 1).

Zakaj menis, da prihaja do motenj hranjenja?
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Tako je Zenska predstava o lastni
vrednosti in samospostovanje pogosto
povezana z zunanjo podobo (slika 2).
Velika veéina ucenika u svim
kronoloskim  dobima  predskolskog
programa takoder vjeruje da se veci
udio zena suoCava s bilo kojim
poremecajem prehrane. To se moze
pripisati sociokulturnoj stvarnosti. U
zapadnom svijetu vitko tijelo obecava
samopostovanje, autonomiju, uspjeh i
kontrolu. [4] Adolescenti su jako
zabrinuti za fizicku sliku o sebi, jer se @
tada tijelo vrlo brzo mijenja, a fiziCke

Slika 2: niska razina samopostovanja[7]
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karakteristike su u sredistu vlastite i medusobne procjene. Djevojke puno paznje
pridaju izgledu, dok djeCaci viSe paznje posveéuju sposobnostima, snazi i
vjestinama. Dakle, Zenski pojam vlastite vrijednosti i samopoStovanja Cesto je
povezan s izvanjskom slikom sebe. (slika 2).

Istrazivanje je pokazalo da bi ucCenici, ako imaju problema s prehranom, prvo
trebali razgovarati s roditeljima, traziti pomo¢ lije¢nika ili stru€njaka, prijatelja i u
Skoli. Vrlo mali broj u€enika potrazio bi pomoé¢ putem interneta (slika 3). Mnogo
puta se toga srame i osjecaju se vrlo neugodno. lIznad svega brinu se $to Ce drugi
misliti o njima. [5] Podrucje poremecaja prehrane i dalje je prilicno tabu tema. Ne
Zele razgovarati o tome, posebno u tinejdZerskoj dobi.

Na koga bi se obrnil, ce bi se tezave pojavile pri tebi?
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Slika 3: gdje biste potrazili pomo¢

Svi oblici ovisnosti o hrani - od loSeg samopostovanja, teznje ka savrSenstvu,
nemogucnosti pronalazenja rjeSenja i rjeSavanja problema do nesposobnosti
prihvacanja negativne kritike, nesposobnosti zauzimanja za seve i re¢i ne, krivnje,
loSe savjesti, nesposobnosti, neuspjeha, osje¢aja da me ljudi promatraju cijelo
vrileme, procjenjuju me, jesu svojevrsno fizicko nasilje nad tijelom, zbog Cega
pojedinac zapocinje vlastito samounistenje. [6]

Uc€enici su najviSe informacija o poremecajima prehrane dobili u Skoli putem
predavanja i putem interneta. Sto nam daje povratne informacije o &injenici da
imamo dobar set aktivnosti za podizanje svijesti uCenika o razliCitim ovisnostima,
uklju€ujuci hranu. S obzirom na to da vecinu ispitanika u programu predskolskog
odgoja i obrazovanja Cine zZene, to rezultira €injenicom da se o viSe tih problema
govori medu djevoj€icama i da su ih i svjesnije. O tome izvjeStavaju ucenici svih

6
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razreda, nakon Cega slijede podaci dobiveni od prijatelja, roditelja, televizije,
knjiga, a takoder i neki iz vlastitog iskustva.

Zanimalo me je takoder kako je Skola na daljinu utjecala na prehrambene navike
uCenika. Kao $to grafikon pokazuje, u proljece je viSe uCenika primijetilo promjene
u rasporedu hranjenja nego u jesen. Za sve nas ovo je bila nova, nepoznata
situacija. Medutim, u jesen smo nekako mogli predvidjeti tijek dogadaja (slika 4).

Sola na daljavo vpliva na tvoje prehranjevalne navade?

Slika 4: utjecaj u€enja na daljinu na prehrambene navike u€enika

3. ZAKLJUCAK

Samopostovanje je osobni doZivljaj samog sebe na koje utjeCe mnogo razlicitih
Cimbenika. Vazan dio naSe slike o sebi u osnovi grade drugi. Ako imamo nisko
samopostovanje, to utjeCe na na$ Zivot i rjeSavanje problema. IstraZivanje koje
sam provela medu ucenicima u programu predskolskog odgoja i obrazovanja
pokazalo je da su mnogi uc€enici nezadovoljni svojim izgledom i da je velik
postotak njih odlu€io smr8avjeti. Kad se pojave pormecaji prehrane, prvo se
trebamo obratiti roditeljima, profesionalcima, prijateljima ... Prema ucenicima, zene
su one koje su sklonije problemima s hranom. To pripisuju idealima drustva koje
jo§ uvijek tezi vitkim, lijepim, urednim Zenama. Medutim, ako se i vi suocCite s
loSom slikom o sebi, brzo steknete dojam da niste dovoljno dobri i brzo
pribjegavate neprimjerenim rjeSenjima.
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