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SAZETAK

Samopouzdanje je vrlo bitna karakteristika, ne samo u druStvenom, ve¢ 1 u akademskom i u
poslovnom Zzivotu. Samopouzdanje je dio ¢ovjeka koji se razvija od djetinjstva. Nedostatak
samopouzdanja Cesto zaustavlja pojedince u postizanju ciljeva, kao §to su pokretanje vlastitog
poduzeéa ili prijava za poziciju visoke odgovornosti. Samopouzdanje se svakako moze
izgraditi 1 u odrasloj dobi. Postoji niz metoda i alata koji to omogucuju, a neke od tih metoda
SU pozitivni osjecaji, pozitivno pricanje, stvaranje svoje vizije, planiranje, vizualizacija

uspjeha, akcija, prihvacanje reakcija.

Kljucne rijeci: samopouzdanje, samopostovanje, izgradnja samopouzdanja



SUMMARY

Self-confidence is a very important characteristic, not only in social, but also in academic and
business life. Self-confidence is a part of a man who develops from childhood. Lack of self-
confidence often stops individuals from achieving goals, such as starting their own business
or applying for a position of high responsibility. Self-confidence can certainly be built in
adulthood as well. There are a number of methods and tools that make this possible, and some
of these methods are positive feelings, positive talking, creating your own vision, planning,

visualizing success, action, accepting reactions.

Keywords: self-confidence, self-esteem, self-confidence building
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1. UvOD

Samopouzdanje je klju¢no za ostvarenje zivotnih 1 poslovnih ciljeva, ali i odnosa svake osobe.
Samopouzdanje se moze definirati kao vjerovanje osobe u samu sebe. Takoder, ono je i
ljudska potreba. Nalazi se pri vrhu Maslowljeve piramide potreba. Samopouzdanje nije
karakteristika koja je ljudima urodena nego se ona stvara. lako se pocinje stvarati od
najranijeg djetinjstva, ipak nikad nije kasno da ¢ovjek poradi na sebi kao osobi i na svom

samopouzdanju, te da ga razvije u pozitivhom smjeru.

Za samopouzdanje je vrlo vazan i pojam o samome sebi. Taj pojam pojavio se po¢etkom 20.
stoljeca u sociologiji. Da bi osoba mogla napredovati, ona mora biti svjesna sama sebe. Mora
znati koje su njene jake i slabe strane i mora biti spremna iskoristiti one jake kako bi radila na
slabima. Pri tome je vazno napomenuti da osoba mora imati realnu sliku sebe. Samo ako ima
realnu sliku sebe, moze promijeniti ono $to joj je slabija strana ili ¢ak negativna strana. Bez

realne slike o sebi, to se ne moze dogoditi.

U radu ¢e se pisati 0 samopouzdanju, odnosno 0 pojmu samopouzdanja, elementima
samopouzdanja i vrstama samopouzdanja. Takoder, govorit ¢e se o nafinima za povecanje
samopouzdanja i dat ¢e se preporuke i primjeri nacina povecanja samopouzdanja. Na kraju ¢e
se prikazati rezultati istrazivanja o samopouzdanju kojem je cilj bio ispitati koliko
samopouzdanja imaju studenti preddiplomskog studija i kako to utje¢e na njihov drustveni

zivot 1 svakodnevne interakcije s ljudima.

Predmet zavr$nog rada je samopouzdanje, odnosno nacini povecanja samopouzdanja. Svrha 1
cilj rada je predstaviti pojam samopouzdanja, dati preporuke za povecanje samopouzdanja,
kao 1 primjere, te provesti istraZivanje kojim ¢e se pokazati koliko samopouzdanja imaju
studenti preddiplomskog studija. Rad je podijeljen u ukupno Sest poglavlja, a ta poglavlja su
Uvod, Samopouzdanje, Kako povecati samopouzdanje?, Istrazivanje razine samopouzdanja
studenata 1 zakljuCak. Metode koje ¢e se koristiti u radu su metoda anketiranja, metoda

sinteze, analize i deskriptivna metoda.



2. SAMOPOUZDANJE

Pitanja poput: Tko sam ja? Kakvo je moje misljenje o meni? Uspostavljam li kontrolu nad
mojim vlastitim zivotom? i sliéno, mogu pomo¢i ljudima da bolje razumiju sami sebe i
unutarnji odnos sa sobom. Samopouzdanje je zapravo pojam iz podruéja psihologije i

sociologije, a ljudima pomaze ili pravi problem u svakodnevnom zivotu i interakcijama.

2.1. Pojam samopouzdanja

Psihologija kao znanost daje viSe odgovora na pitanje $to je samopouzdanje. Najjednostavniji
odgovor bio bi da je samopouzdanje zapravo vjerovanje u svoje vlastite sposobnosti i u sebe
kao osobu. Samopouzdanje se moze primijeniti na razliCite aspekte Zivota. Ono mozZe biti
potrebno i koriSteno kako bi se ostvarili neki vlastiti potencijali na poslovnom planu, a moze
biti koriSteno i kako bi se postigla neka nova znanja ili vjeStine. U svakom slucaju,
samopouzdanje je vazno i korisno za svakog Covjeka, a ljudi koji nemaju samopouzdanja

imaju problem sa ostvarivanjem sebe kao osobe u privatnim i poslovnim prilikama.

,Pojam o sebi u velikoj mjeri utjeCe na zivot svake osobe pa stoga odreduje koje ¢emo
dogadaje u naSem zivotu smatrati vaznima, S§to ¢emo poduzimati, koje ¢emo ciljeve pokusati
dosti¢i, ho¢emo li biti zadovoljni onim §to smo ucinili, koji ¢e dogadaji za nas biti stresni i

kako ¢emo reagirati na njih.*“ (Miljkovi¢, Rijavec, 1996:3)

Grgin — Lackovi¢ (1994.) smatra samopouzdanje psiholoskim konstruktom koji se moze
objasniti kao fenomenoloSka organizacija iskustva individue i1 ideja o njoj samoj u svim
aspektima Zivota te osobe. Pojam o samome sebi se moze gledati na dva nacina. Prvi se
odreduje kao JA. On se smatra znalcem. Drugi se odreduje kao MENE. On se smatra

objektom znanja.

Istrazivanja pokazuju da samopouzdanje nije uzrok nego je ono indikator uspjeha (Vasta i
sur., 1998.). To znaci da kada nekoj osobi u Zivotu ide dobro, ona se dobro 1 osjeca. Zapravo,
osjeca se kao da bi mogla uciniti bilo $to, odnosno samopouzdana je. Ista istraZivanja
pokazala su i da studenti koji imaju visoke doze samopouzdanja ne pokazuju bolje rezultate
na testovima od ostalih studenata. Isto tako, zaposlenici nekih poduzec¢a koji imaju vece doze
samopouzdanja, nisu bolji radnici od onih koji to nemaju. Ipak, ovo nikako ne treba shvatiti

kao da samopouzdanje nije vazno u Zivotu. Ono je itekako vazno, jer daje ljudima pozitivan



stav prema daljnjim zadacima u Zivotu. Kada ¢ovjek nesto dobro napravi, to ga motivira da

moze tako i nastaviti.

Osobe koje imaju niske razine samopouzdanja Cesto imaju i fizi€ke simptome toga. One CeSce
ulaze u depresivna stanja i gube volju za druzenjem sa drugim ljudima i za socijalnim
interakcijama. Takoder, takve osobe tesko prihvaéaju nove zadatke i odbijaju ih od sebe, pa

gube mogucénost napretka.

Samopouzdanje je i jedna od ljudskih potreba koja pripada piramidi koju je napravio A.
Maslow. Ona je prikazana na slici 1.

Slika 1.: Maslowljeva piramida potreba

(Izrada autora prema Kfuri, 2018.)



2.2. Elementi samopouzdanja
Samopouzdanje ima tri vazna elementa. To su:

e Znanje o sebi
e Ocekivanja od sebe

e Vrednovanje sebe

Znanje o sebi je element koji je vazan zbog toga $to Covjek treba biti svjestan svojih vrlina i
mana kako bi na vrlinama mogao zasnivati svoje uspjehe, a na manama poraditi. Znanje o
sebi predstavlja svijest o sebi kao o osobi i ono se razvija tijekom djetinjstva i traje cijeli
zivot. ljudi koji imaju dovoljno znanja o sebi i koji istrazuju svoj karakter i osobnost su osobe
koje se mogu bolje prilagoditi izazovima svakodnevnog Zivota. Vazno je da covjek vidi sebe
onakvog kakav zaista jeste. Samo na taj nacin moze raditi na sebi 1 do¢i do onoga kakav Zeli
biti. Ukoliko covjek nije svjestan sebe u realnosti, nego samo onoga §to bi zelio vidjeti na sebi

i od sebe, on na tome ne moze ni raditi ni napredovati.

Ocekivanja od sebe se mogu odnositi na idealan oblik sebe i stvarni oblik sebe. Ocekivanja
koja ¢ovjek ima od idealnog oblika sebe ¢esto su nerealna jer on u toj situaciji zamislja kakve
bi bile njegove idealne karakteristike koje bi mogle ostvariti neki zadatak. Ocekivanja od
stvarnog oblika sebe i ocekivanja od idealnog oblika sebe se ne bi trebala previse razlikovati
jer tad osoba moze postati tjeskobna i samopouzdanje joj moZe biti naruSeno. Zato je vazno
da osoba ima realna oc¢ekivanja i da zna $to moze ostvariti, a Sto ne. Ukoliko su oc¢ekivanja od
idealnog sebe puno veca, ljudi dobivaju osjecaj krivnje i teSko im se s njime nositi. Tada se
ljudima ¢ini da su doZivjeli neuspjeh, Sto je loSe za njithovo ukupno samopouzdanje i svijest o

sebi.

Vrednovanje sebe predstavlja tre¢i element samopouzdanja 1 on se odnosi 1 na pozitivne i1 na
negativne aspekte. Ako ¢ovjek vrednuje sebe uglavnom u negativnom smislu, on ¢e takav i
postati, odnosno njegovo samopouzdanje ¢e biti naruseno. On ¢e u tom slucaju vidjeti samo
svoje mane 1 negativne strane, a pozitivne strane i vrline ne¢e dolaziti do izrazaja. S druge
strane, ako Covjek vrednuje sebe uglavnom pozitivno, i ucinak ¢e biti drugaciji. Kad je
ljudima fokus na onome Sto dobro rade, tada ¢e lakSe popraviti i ono Sto rade loSije ili

neuspjesno. Dobit ¢e moguénost da svojim pozitivnim stranama utjecu na negativne i tako



poprave cjelokupnu sliku svog bica. Takoder, to ¢e utjecati na samopouzdanje u pozitivhom

smislu i razina samopouzdanja bit ¢e veca.

2.3. Vrste samopouzdanja

Miljkovi¢ 1 Rijavec (1996.) razlikuju dvije vrste samopouzdanja, odnosno unutarnje 1 vanjsko
samopouzdanje. Za Covjeka je vazno da ima i jednu i drugu vrstu samopouzdanja kako bi

mogao kvalitetno donositi odluke, napredovati i rjesavati probleme.

,Unutarnje samopouzdanje (koje se joS naziva i samopoStovanje) odnosi se na osjecaj i
uvjerenja da vrijedimo ve¢ samim time Sto postojimo. Visok osjecaj samopoStovanja
prepoznaje se po zadovoljstvu samim sobom i po smirenosti u odnosu na samoga sebe.
Ovakav covjek voli sebe, dobro poznaje samoga sebe, ima jasne ciljeve u Zivotu i

optimisti¢an je.* (Turé¢inhodzi¢, 2011.)

Unutarnje samopouzdanje, 0dnosno samopostovanje odnosi se na pozitivnu ili negativnu sliku
0 sebi. Osobe koje imaju pozitivnu sliku o sebi znaju koje su njihove vrijednosti. To ne znaci
da takve osobe misle da su savrSene, one samo znaju kako ¢e svojim pozitivnim stranama
uspjeti popraviti one negativne. To je vrlo vazno za njihovo mentalno zdravlje, ali i za
poslovne odnose i odnose sa drugim ljudima. Unutarnje samopouzdanje odreduje kako ¢e se
pojedinac ponasati u odredenim situacijama, kako ¢e se suocavati sa izazovima u Zivotu i
kako ¢e postupati. Osobe sa ve¢im unutarnjim samopouzdanjem lakSe ostvaruju dobre odnose
sa drugim ljudima. Oni se i prema njima odnose sa poStovanjem i poStuju ih. Ne misle da ih

druge osobe na neki nacin ugrozavaju i ne misle unaprijed kako ¢e odnos zavrsiti loSe za njih

Miljkovi¢ 1 Rijavec (2001.) navode kako je nisko samopoStovanje povezano sa manjkom
samopouzdanja. Kada osoba ima nisko samopoStovanje, svi problemi vode dodatnom
narusavanju samopoStovanja. Zato takve osobe izbjegavaju bilo kakve nepoznate situacije 1
kroz Zivot pokuSavaju odrzati sebe u situacijama koje su im poznate, koje ne donose rizike i
koje nisu zahtjevne. Takoder, takve osobe nisu direktne u komunikaciji 1 boje se re¢i ono Sto
zaista misle. Razlog tome je Sto su i same nesigurne u svoje vlastite osje¢aje i misli. Ne
razmatraju moguce razloge neuspjeha nego smatraju da su bezvrijedni svaki put kada ne

ostvare svoj cilj.



Vanjsko samopouzdanje vidljivo je kroz sposobnosti, znanja, vjestine 1 ostale vidljive stvari
koje osoba ostvaruje. Kroz takve stvari se vide njena osobna postignué¢a. Osobe koje imaju
veéu razinu vanjskog samopouzdanja ¢e biti uspjesnije i sposobnije. Njihova znanja i vjestine
¢e biti vidljive 1 drugim ljudima, odnosno drugi ljudi ¢e znati da ih je osoba ostvarila. Te
vjestine mogu biti razli¢ite, od motorickih, do intelektualnih. U svakom slucaju, osoba kod
koje je vanjsko samopouzdanje razvijeno ¢e to i pokazati na nain da ¢e se vidjeti kako
ostvaruje svoje zivotne ciljeve. Osobe koje imaju niske razine vanjskog samopouzdanja nece
stjecati nikakva nova znanja i vjestine, jer ¢e oni jednostavno smatrati da to ne mogu i to ¢e na
taj nacin biti 1 vidljivo.

Kuzijev i Topolovcéan (2013.) navode da ukoliko neka osoba ima nadprosje¢nu sposobnost za
savladavanje novih znanja i vjeStina, onda se to odnosi na talent. Medutim, ucenje i Stjecanje
novih vjeStina 1 znanja nikako ne ovisi samo o talentu nego u najvecoj mjeri o vjezbi.
Koristenje vlastitih vjestina svakako ima vrlo vaznu ulogu u socijalizaciji svake osobe. Kada
osoba ne posjeduje potrebne vjeStine, ona se ne moze ni socijalizirati. Kada se radi o

drustvenoj ulozi i statusu pojedinca, vjestine tu igraju klju¢nu ulogu.

Kod vrsta samopouzdanja moze se napraviti jo$ i podjela na visoko i nisko samopouzdanje.
Osobe koje imaju visoko samopouzdanje ¢vrsto vjeruju u sebe i u svoje stavove i principe.
One rade na sebi 1 fokus im je na pronalazenju rjeSenja za probleme. Pri tome djeluju prema
svojoj osobnoj prosudbi i ne krive se za loSe odluke. Osobe sa visokim samopouzdanjem vide
i sebe i druge osobe kao zanimljive ljude koji su jednako vrijedni i jednako dostojanstveni.
One su takoder 1 uvjerene u vlastite sposobnosti, ne daju drugima da izvrSavaju bilo kakav

oblik manipulacije nad njima 1 uZivaju u raznim Zivotnim aktivnostima.

Osobe koje imaju nisko samopouzdanje se Cesto kritiziraju 1 osje¢aju krivnju za svaki svoj
neuspjeli postupak. Neodlucne su, vrlo osjetljive na kritike 1 nezadovoljne. One Zele udovoljiti

drugima prije nego sebi, ¢esto su perfekcionisti i imaju pretjeran strah od neuspjeha.



3. KAKO POVECATI SAMOPOUZDANJE?

3.1. Znanstveno dokazani nacini za poveéanje samopouzdanja

Razni autori smatraju da su dosli do idealnog na¢ina za poveéanje samopouzdanja. Cinjenica
je da takvih nadina ima velik broj, ali i da nece na svakoj osobi djelovati isti koraci. Za
potrebe ovog rada, prikazat ¢e se koraci povecanja samopouzdanja koje navodi Hrvatski

zavod za zapoSljavanje (2018.).
Pri razvijanju samopouzdanja treba slijediti nekoliko koraka. Ti koraci su:

e Razumijevanje samog sebe
e Pozitivni osjecaji

e Pozitivno pricanje

e Stvaranje svoje vizije

e Planiranje

e Vizualizacija uspjeha

e Akcija

e Prihvac¢anje reakcija

Razumijevanje samog sebe je prvi korak koji je potrebno poduzeti. Za svakog Covjeka je
vazno da razumije sebe, odnosno svoje mane i vrline, te pozitivne 1 negativne strane. Na taj
naéin moze napredovati i samim time povecati svoje samopouzdanje. Pozitivni osjecaji su
drugi korak. Kako bi Covjek mogao gledati u buduénost i postati osoba sa viSe
samopouzdanja, on o svojoj proslosti ne bi trebao imati loSe misljenje, a pogotovo ne krivnju
oko negativnih stvari. Njih treba ostaviti iza sebe. Jedan od boljih nacina za rjeSavanje
proslosti je pisanje potpuno iskrenog pisma — ljudima s kojima ima nerijeSen odnos, obitelji,

samome sebi ili nekom drugom.



Pozitivno pricanje se odnosi na buduc¢nost. Osoba koja pozitivno govori o buduénosti ima
vecu Sansu da ¢e poboljsati svoje samopouzdanje od osobe koja unaprijed govori da ona nesto
ne moze ostvariti ili da joj je to pretesko. Stvaranje vizije se takoder odnosi na buduénost.
Svaka osoba bi trebala imati neku viziju koju Zeli ostvariti i tada primijeniti iduc¢i korak,
planiranje, kako bi je ostvarila. Pri tome treba imati na umu sve svoje jake i slabe strane 1 na¢i

najbolji nacin koji ¢e je voditi do cilja.

Vizualizacija je korisna metoda koja ¢e ljudima barem pomo¢i da se osjecaju sretnije. Kad se
osjecaju sretnije, njihovo samopouzdanje ¢e rasti pod pritiskom ostalih pozitivnih emocija.
Akcija je korak koji se odnosi na ostvarivanje svega planiranog. Ljudi se moraju odvaziti
poduzeti ono $to zele kako bi dosli do svog cilja, a samopouzdanje pri tome svakako raste.
Posljednji korak je prihvaéanje reakcija. Cak i ako ljudi ne reagiraju pozitivno na ono $to neka
osoba radi, to nikako ne znac¢i da ona treba od toga odustati. Vazno je znati da to niSta ne
govori 0 njoj i 0 njenoj osobnosti nego je to jednostavno necije misljenje koje moze biti

pozitivno ili negativno, no svakako ne bi trebalo dopustiti da ometa razvoj samopouzdanja.

3.2. Primjeri poveéanja samopouzdanja

Prvi primjer je vezan uz samopouzdanje sportasa. Bari¢ (2007.) opisuje povecanje

samopouzdanja kod sportasa.

,Mnogi sportasi lako upadnu u «Sto ako...» misli ili vode negativne monologe za vrijeme
igre. Na primjer, tenisa¢ koji je napravio dvostruku servis pogresku, sljede¢i puta kada servira
nakon pogreSke pomislit ¢e «Ide druga ! (greska)», umjesto npr. «Ide dobral!». Vrhunski
sporta§ razmi$lja samopouzdano, izgleda samopouzdano i djeluje tako. Ako Vam krene
nizbrdo, gledajte to kao izazov. Poput dobrog glumca, odigrajte ulogu pobjednika — glavu
gore, ramena nazad, opusStenih miSic¢a lica recite sebi «Ja se ne predajem! Stvari ¢e se okrenuti
u moju korist — ja to mogu!!». Pozitivne misli pobuduju pozitivne emocije. Kako mislimo,
tako se osjecamo, ali 1 djelujemo. Umjesto da brinete o tom Sto ne moZete, naucite

usredotociti se na ono §to mozete.” (Bari¢, 2007:2)

Drugi primjer je vezan uz djecje samopouzdanje. Pastuovi¢ (2010.) navodi primjer igre za

povecanje djecjeg samopouzdanja.

»Svaki ucenik treba reci jednu aktivnost kojom je pomogao nekome u ku¢i ili nekom drugom

i zbog toga se osjec¢ao dobro. Odgovori:



e Pomogao sam mami u pripremanju ve€ere, a pomeo sam i cijelu kucu.

e U skolu putujem autobusom. Na putu do Skole ustupio sam sjedalo u autobusu starijoj
Zeni.

e Umjesto mame pomela sam njenu krojacku radnju jer je pod pun konaca. Ona ima
puno posla pa radnju stigne ocistiti samo subotom.

e Susjedi sam pomogla odnijeti vrecice do njenog stana.” (Pastuovi¢, 2010.)

Prvi primjer prikazuje vrlo dobar nacin za iskoriStavanje alata za podizanje samopouzdanja i u
poslovnom svijetu. Ljudi koji donose odluke u tvrtkama mogu biti pod stresom zbog
odgovornosti koja se pred njih stavlja i zbog toga to moZe utjecati na njihovo samopouzdanje.
Isto tako, pred neki javni govor oni mogu osjecati manjak samopouzdanja i to moze utjecati

na njihovu izvedbu.

Pozitivne misli koje koriste sportasi mogu pomo¢i pri tome. Kako autorica navodi, potrebno
je fokusirati se na ono §to mozemo uciniti, a ne na ono §to ne mozemo. Samopouzdanje ¢e

rasti zbog pozitivnog misljenja koje ¢e tada utjecati i na pozitivan stav i emocije.

Drugi primjer prikazuje moguénosti rada sa djecom 1 podizanja njihove razine
samopouzdanja, Sto im kasnije moze pomo¢i i u privatnim zivotnim odlukama, ali i u

poslovnim. Samopouzdanje se gradi od najranijih dana.



4. ISTRAZIVANJE RAZINE SAMOPOUZDANJA STUDENATA

Za svrhu ovog zavr$nog rada provedena je anketa koja je bila dostupna online. Cilj ankete je
bio ispitati razinu samopouzdanja studenata preddiplomskog studija, odnosno vidjeti koliko
studenti smatraju da imaju samopouzdanja. Anketa je povezala samopouzdanje i sa drugim

aspektima Zivota, odnosno sa komunikacijom i druStvenim zivotom.

Istrazivanje je provedeno u ljeto 2020. godine, a obuhvatilo je ukupno 52 studenta. Anketa i

odgovori na nju prikazani su u nastavku.

Vas spol?

52 responses

oM
A

Grafikon 1.: Vas spol?

Grafikon 1. prikazuje raspodjelu ispitanika prema muskom i zenskom spolu. U istrazivanju je

sudjelovalo 42,3% studenata zenskog spola i 57,7% studenata muSkog spola.
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Vasa dob?

52 responses

@® 18-20
@ 21-23
@® 24-26
@27+

QGrafikon 2.: Vasa dob?

Grafikon 2. prikazuje dob ispitanika. U istrazivanju je sudjelovalo 63,5% studenata dobi od
21 do 23 godine, 17,3% studenata dobi od 24 do 26 godina, 13,5% studenata dobi od 18 do 20
godina i 5,8% studenata dobi od 27 i viSe godina.

Smatram se samopouzdanom osobom.
52 responses

@® Da
@ Ne

@ Ne znam

Grafikon 3.: Smatram se samopouzdanom osobom
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Grafikon 3. prikazuje koliki postotak studenata smatra za sebe da ima samopouzdanja. Cak
69,2% studenata je odgovorilo da ima samopouzdanja. S druge strane, 17,3% studenata
odgovorilo je da ne zna ima li samopouzdanja, a 13,5% studenata smatra da ga nema. Ovo
pitanje je temelj za sva druga pitanja. S obzirom na to da je vecina studenata za sebe rekla da

ima samopouzdanja, iduc¢a pitanja bi to trebala i potvrditi.

Imam puno dobrih osobina.

52 responses

@ Da
® Ne

/ Ne znam

Grafikon 4.: Imam puno dobrih osobina

Grafikon 4. prikazuje postotak studenata koji smatraju da posjeduju puno dobrih osobina.
Rezultati ovog pitanja su zanimljivi jer ¢ak 88,5% studenata smatra da ima puno dobrih
osobina $to je svakako izvrsno. Izvrsno je iz razloga $to je povezano sa samopouzdanjem. S
obzirom na to da vecina studenata, odnosno ¢ak 88,5%, smatra da ima puno dobrih osobina,
moze se zakljuciti da je takvim studentima 1 lakSe razviti samopouzdanje, jer je
samopouzdanje povezano sa pozitivnom slikom o sebi. S druge strane, da oni smatraju da
nemaju puno dobrih osobina, i samopouzdanje bi najvjerojatnije izostalo. 9,6% studenata ne
zna ima li puno dobrih osobina, a samo 1,9% (odnosno jedna ispitana osoba) smatra da nema

puno dobrih osobina.
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Osjecam se dobro kada me netko pohvali.
52 responses

@® Da
® \e

@ Ne znam

Grafikon 5.: Osje¢am se dobro kada me netko pohvali

Grafikon 5. prikazuje postotak studenata koji se osje¢aju dobro kada ih netko pohvali.
Zanimljivo je da niti jedna osoba nije odgovorila da se ne osje¢a dobro kada je netko pohvali.
Jedna osoba, odnosno 1,9% studenata je odgovorilo da ne znaju osjecaju li se dobro kad ih
netko pohvali, a ¢ak 98,1% studenata se osjec¢a dobro kad ih netko pohvali, §to je 1 oCekivano.
Ovo pitanje je takoder usko vezano uz samopouzdanje. Samopouzdanje je povezano i sa
odnosom prema drugim ljudima, pa je bilo za ocekivati da ¢e vecina studenata odgovoriti na
ovo pitanje da se osjecaju dobro kada ih netko pohvali, s obzirom na to da ih je vecina i na

prva dva pitanja odgovarala pozitivnim odgovorom.

13



Tude pohvale utjecu na moje misljenje o meni.
52 responses

® Da
® Ne
@ Ne znam

Grafikon 6.: Tude pohvale utjecu na moje misljenje o meni

Grafikon 6. prikazuje postotak studenata na ¢ije misljenje o samima sebi utjecu tude pohvale.
Rezultati su ovdje dosta podijeljeni. Na misljenje veéine studenata o samima sebi ipak utjecu
tude pohvale, odnosno takav odgovor je dalo 46,2% studenata. 13,5% studenata ne zna slaze
li se s ovom izjavom, a 40,4% studenata smatra da tude pohvale ne utjecu na njithovo vlastito

misljenje o sebi.

Smatram da imam viSe osobina nego mana.
52 responses

® Da
® Ne

Grafikon 7.: Smatram da imam viSe osobina nego mana
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Grafikon 7. prikazuje koliko postotak studenata smatra da ima viSe osobina nego mana.
Rezultati ovog pitanja su takoder odli¢ni, odnosno pokazuju da 73,1% studenata smatra da
ima viSe osobina nego mana, dok 26,9% tako ne smatra. Rezultati su odli¢ni iz razloga §to
potvrduju stav studenata o sebi, odnosno o svom samopouzdanju. Vecina studenata je
odgovorila da smatra da ima samopouzdanja. Isto tako, ve¢ina studenata je na ovom pitanju
odgovorila da smatra da ima viSe osobina nego mana, $to je i dokaz njihovog prvog odgovora

0 samopouzdanju.

Na sebi ne bih puno toga promijenio/la.
52 responses

® Da
® Ne

Ne znam

Grafikon 8.: Na sebi ne bih puno toga promijenio/la

Grafikon 8. prikazuje koliki postotak studenata na sebi ne bi puno toga mijenjao. 36,5%
studenata smatra da na sebi ne bi puno toga mijenjali, a jednak postotak studenata ne zna da li
na sebi ne bi puno toga mijenjali. 26,9% studenata ne smatra da na sebi ne bi puno toga

mijenjali.
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Smatram da moji prijatelji imaju dobro misljenje o meni.
52 responses

@® Da
® Ne

@ Ne znam

Grafikon 9.: Smatram da moji prijatelji imaju dobro misljenje o meni

Grafikon 9. prikazuje postotak studenata koji smatraju da njihovi prijatelji imaju dobro
misljenje o njima. Cak 80,8% studenata smatra da njihovi prijatelji imaju dobro misljenje o
njima, a samo 1,9% studenata smatra da to nije slu¢aj. 17,3% studenata ne zna da li njihovi
prijatelji imaju dobro mis$ljenje o njima. Pitanje je takoder jedno od pitanja koja izvrsno
pokazuju vezu samopouzdanja i odnosa sa drugim ljudima. Velik postotak studenata smatra
da njihovi prijatelji imaju dobro mis$ljenje o njima, ali da nemaju izgradeno samopouzdanje,

ne bi se mogli tako osjecati.
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Smatram da moja obitelj ima dobro misljenje o meni.
52 responses

@® Da
@ Ne

@ Ne znam

Grafikon 10.: Smatram da moja obitelj ima dobro misljenje o meni

Grafikon 10. prikazuje postotak studenata koji smatraju da njihova obitelj ima dobro misljenje
o njima. Rezultati su ovdje jo$ pozitivniji, odnosno ¢ak 82,7% studenata smatra da njihova
obitelj ima dobro misljenje o njima. 11,5% studenata ne zna da li njihova obitelj ima dobro
misljenje o njima, a 5,8% studenata ne smatra tako. Pitanje se takoder veZe za prethodno,

odnosno pokazuje da se odgovor na prvo pitanje o samopouzdanju moze i potvrditi.

Lako mi je komunicirati sa novim osobama uzivo.
52 responses

® Da
® \e

@ Ne znam

Grafikon 11.: Lako mi je komunicirati sa novim osobama uzivo
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Grafikon 11. prikazuje postotak studenata kojima je lako komunicirati sa novim osobama
uzivo. 69,2% studenata odgovorilo je da im je lako komunicirati sa novim osobama uzivo.
11,5% studenata ne zna da li im je sa novim osobama lako komunicirati uzivo, a 19,2%
odgovorilo je da im nije lako s novim osobama komunicirati uzivo. Pitanje je dalo odli¢ne
rezultate, pogotovo na ¢injenicu da se danas mnogo toga veze za druStvene mreZe, a osobito
komunikacija. Veéina studenata smatra da im je lako komunicirati uzivo s novim osobama,
§to znaci da imaju samopouzdanja. Da im je razina samopouzdanja niska, i komunikacija

uzivo bi im bila teska.

Vise volim komunicirati putem drustvenih mreza.
52 responses

® Da
® Ne

@ Ne znam

Grafikon 12.: Vise volim komunicirati putem drustvenih mreza

Grafikon 12. prikazuje postotak studenata koji vise voli komunicirati putem drustvenih mreZa.
Rezultati su odli¢ni s obzirom na danasnje doba neke vrste ovisnosti o drustvenim mrezama.
75% studenata ne voli komunicirati viSe putem drustvenih mreza. 7,7% studenata je

neodlucno, a 17,3% studenata vise voli komunicirati putem drustvenih mreza.
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Otvoreniji/a sam u komunikaciji putem drustvenih mreza nego uzivo.

52 responses

® Da
® Ne

Ne znam

Grafikon 13.: Otvoreniji/a sam u komunikaciji putem drustvenih mreza nego uzivo

Grafikon 13. prikazuje postotak studenata koji je otvoreniji u komunikaciji putem drustvenih
mreza nego uzivo. Cak 69,2% studenata smatra da to nije slucaj, dok 21,2% studenata
potvrduje da su otvoreniji u komunikaciji putem druStvenih mreza. 9,6% studenata je
neodlucno. Pitanje se veze na prethodna pitanja o druStvenim mreZama i komunikaciji.
Pokazatelj, odnosno potvrda samopouzdanja ispitanih studenata je to $to ih vecina ne smatra
sa su otvoreniji u komunikaciji putem drustvenih mreza nego uzivo. U situaciji kada bi to bio
sluc¢aj, moglo bi se zaklju¢iti da u komunikaciji putem druStvenih mreza, odnosno u
otvorenosti u takvoj komunikaciji, pokusavaju prikriti neke svoje nedostatke koji bi uzivo bili

vidljivi. To bi znacilo da im je razina samopouzdanja niska.
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Lakse mi je izraziti suprotan stav ili misljenje putem drustvenih mreza.

52 responses

® Da
® Ne

Ne znam

Grafikon 14.: Lakse mi je izraziti suprotan stav ili mi§ljenje putem drustvenih mreza

Grafikon 14. prikazuje postotak studenata kojima je suprotan stav lakSe izraziti putem
drustvenih mreza. Ohrabrujuéi je rezultat da 61,5% studenata ne smatra da im je lakSe izraziti
suprotan stav putem drustvenih mreza. Takoder jedna od potvrda prethodnih pitanja. Kada bi
situacija bila drugacija, odnosno kada bi vecina studenata odgovorila da im je lakSe izraziti
suprotan stav ili misljenje putem druStvenih mreZa, to bi mogao biti pokazatelj niskih razina
samopouzdanja. Razlog tome je $to ljudi sa niskim razinama samopouzdanja rijetko
zauzimaju svoj stav ili miSljenje o nekoj problematici, iz straha da bi mogli biti odbaceni, §to
bi im jo§ viSe narusilo samopouzdanje. S druge strane, 15,4% studenata ne zna da li im je to

laksSe, a 23,1% studenata je odgovorilo da im je lakSe.
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Smatram da imam dobre prijatelje.
52 responses

® Da
® Ne

@ Ne znam

Grafikon 15.: Smatram da imam dobre prijatelje

Grafikon 15. prikazuje postotak studenata koji smatra da ima dobre prijatelie. Cak 96,2%
studenata smatra da ima dobre prijatelje. Po 1,9% studenata smatra da nema dobre prijatelje
ili ne zna ima li ih. Rezultati na ovom pitanju su takoder izvrsni. Ve¢ je spomenuto da razina
samopouzdanja utjece 1 na odnos s drugim ljudima i na odnos prema njima. Osobe koje imaju
visoke razine samopouzdanja lakse pronalaze prijatelje i sve socijalne interakcije obavljaju uz
puno manje napora nego osobe koje imaju nisko samopouzdanje. Zbog toga mozemo reé¢i da
su rezultati izvrsni. Oni potvrduju prvo pitanje, odnosno potvrduju da ispitani studenti imaju

samopouzdanja.
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Smatram da imam bogat drustveni zivot.
52 responses

®Da
® Ne

Ne znam

Grafikon 16.: Smatram da imam bogat drustveni zivot

Grafikon 16. prikazuje postotak studenata koji smatra da ima bogat drustveni zZivot. 78,8%
studenata smatra da ima bogat druStveni zivot, 15,4% studenata ne smatra da ima bogat
drustveni Zivot, a 5,8% studenata ne zna ima li bogat druStveni Zivot. Ovo pitanje je vazno za
povezanost samopouzdanja i1 drustvenog Zivota. Osobe koje imaju vece razine samopouzdanja
to koriste i u socijalnim interakcijama sa drugim ljudima i sa svojim prijateljima. Na temelju
toga je oCigledno da osobe koje imaju bogat druStveni Zivot, imaju i bogate socijalne
interakcije 1 krug ljudi s kojima se druze i koji su im prijatelji. Samopouzdanje naravno utjece

na to u velikoj mjeri. Osobe koje nemaju samopouzdanja imaju poteSkoce i u drustvu.
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Lako sklapam nova prijateljstva.
52 responses

® Da
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@ Ne znam

Grafikon 17.: Lako sklapam nova prijateljstva

Grafikon 17. prikazuje postotak studenata koji lako sklapaju nova prijateljstva. Cak 65,4%
studenata smatra da lako sklapa nova prijateljstva. 25% studenata ne smatra da lako sklapa

nova prijateljstva, dok je 9,6% studenata neodlucno.

Volim se druziti sa ljudima.
52 responses

® Da
® \e

@ Ne znam

—

Grafikon 18.: Volim se druziti sa ljudima
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Grafikon 18. prikazuje postotak studenata koji se vole druziti sa ljudima. Velik broj ispitanih
studenata se voli druziti sa ljudima, ¢ak 92,3%. Samo 1,9% ih se ne voli druziti sa ljudima, a

5,8% je neodlucno.

Rezultati istrazivanja pokazuju da studenti preddiplomskog studija imaju samopouzdanja.
Veza izmedu samopouzdanja i drustvenog zivota i1 komunikacije je takoder potvrdena,
odnosno istrazivanje pokazuje da su ova pitanja povezana. Osobe koje imaju samopouzdanja
se lakSe upustaju u socijalne interakcije i druzenja sa drugim ljudima. To su ova pitanja i
potvrdila. Vecina studenata je na poCetku ovog upitnika odgovorila da ima samopouzdanja.
Isto tako, vecina studenata je u daljnjim pitanjima potvrdila da uz to Sto ima samopouzdanja,
ima 1 bogat drustveni zivot i dobre prijatelje. Takoder, lakSe im je komunicirati uzivo nego
putem drustvenih mreza, a to i preferiraju. Vecina studenata je odgovorila i afirmativno na
pitanja o tome da li smatraju da njihovi prijatelji i obitelj imaju dobro misljenje o njima. Isto
tako, vecina studenata smatra da ima puno dobrih osobina i da ima viSe osobina nego mana,

Sto su sve vazni pokazatelji, odnosno potvrde samopouzdanja.
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5. ZAKLJUCAK

Svaka osoba ima odredenu sliku o sebi. Ta slika moze biti pozitivna ili negativna, pa u skladu
s time osoba moze imati visoko ili nisko samopouzdanje. Isto tako, vazno je da osoba ima
realnu sliku o sebi i da je koristi kao alat kojim ¢e poboljsati neke svoje vjestine, ukljucujuéi i

samopouzdanje.

Cilj ovog rada bio je ispitati kolike su razine samopouzdanja studenata preddiplomskog
studija. Anketa je provedena na 52 studenta. Pokazala je da je vecéina studenata
samopouzdana. Takoder, istrazivanje je dalo uvid i1 u to kako drusStveni Zivot i svakodnevna
komunikacija uvelike utjecu o samopouzdanju, ali i na samopouzdanje. Isto kako je vecina
studenata odgovorila sa se smatra samopouzdanom osobom, tako su napravili i druge
poveznice. Primjerice, ve¢ina studenata smatra da ima bogat drustveni zivot, da prijatelji i
obitelj imaju dobro misljenje o njoj, te da nemaju problema sa komunikacijom. Zanimljivo je
to Sto studenti preddiplomskog studija odgovaraju vecinski da nemaju problem sa
izrazavanjem stavova i vrijednosti otvoreno i uzivo, da vise vole komunicirati uzivo nego
putem drustvenih mreza i da nemaju problem sa komuniciranjem sa novom osobom otvoreno
1 uzivo.

Kroz ovaj rad pokazalo se koliko je samopouzdanje vazno u zivotu i zasto je dobro da ga ljudi
razvijaju. Za to su se dali i primjeri i savjeti, odnosno nacini. Neki od nacina su razumijevanje
samog sebe, pozitivni osjecaji, pozitivno prianje, stvaranje svoje vizije, planiranje,

vizualizacija uspjeha, akcija, prihvacanje reakcija.
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3. Smatram se samopouzdanom osobom.
DA
NE

NE ZNAM

4. Imam puno dobrih osobina.
DA
NE

NE ZNAM

5. Osjecam se dobro kada me netko pohvali.
DA
NE

NE ZNAM

6. Tude pohvale utjecu na moje misljenje o meni.

DA
NE

NE ZNAM

7. Smatram da imam viSe osobina nego mana.
DA

NE
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NE ZNAM

8. Na sebi ne bih puno toga promijenio/la.
DA
NE

NE ZNAM

9. Smatram da moji prijatelji imaju dobro misljenje o meni.

DA
NE
NE ZNAM
10. Smatram da moja obitelj ima dobro misljenje o meni.
DA
NE

NE ZNAM

11. Lako mi je komunicirati sa novim osobama uzivo.
DA
NE

NE ZNAM

12. Vise volim komunicirati putem drustvenih mreza.
DA

NE
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NE ZNAM

13. Otvoreniji/a sam u komunikaciji putem druStvenih mreza nego uzivo.
DA
NE

NE ZNAM

14. Lakse mi je izraziti suprotan stav ili misljenje putem drustvenih mreza.

DA
NE
NE ZNAM
15. Smatram da imam dobre prijatelje.
DA
NE

NE ZNAM

16. Smatram da imam bogat drustveni zivot.
DA
NE

NE ZNAM

17. Lako sklapam nova prijateljstva.
DA

NE
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NE ZNAM

18. Volim se druziti sa ljudima.

DA

NE

NE ZNAM
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