PSIHOEDUKACIJA O NISKOM SAMOPOŠTOVANJU

Smatrate li da ste dobra osoba? Osjećate li se kao da ste pošteni, vrijedni i spremni pomoći drugim ljudima? Kada se osvrnete na svoj život, možete li reći da ste postali baš onakvom osobom kakvom želite biti? Samopoštovanje je mišljenje koje imamo o sebi, način na koji se procjenjujemo i vrijednost koju si pridajemo. 
Ako ste većinu vremena uvjereni da ne uspijevate ispuniti vlastita očekivanja i da niste najbolja verzija sebe koja može postojati, može se dogoditi da počnete doživljavati probleme sa samopoštovanjem. Nisko samopoštovanje podrazumijeva loše mišljenje o sebi, negativne procjene sebe i pripisivanje sebi niske vrijednosti. 
Naše se samopoštovanje počinje razvijati još u djetinjstvu, kada na temelju doživljenih iskustava počinjemo stvarati zaključke o sebi. Ako su ta iskustva uglavnom pozitivna, najvjerojatnije ćemo izgraditi dobro mišljenje o sebi. Međutim, ako doživimo negativna iskustva kao što su sustavno kažnjavanje, zlostavljanje i zanemarivanje, neispunjavanje roditeljskih očekivanja, uloga „crne ovce“ u školi i sl., možemo razviti loše mišljenje o sebi.
Takva loša mišljenja ili vjerovanja nazivamo negativna bazična vjerovanja. Bazična vjerovanja vrlo se teško mijenjaju, a održavaju se pristranostima u mišljenju. To znači da važnost pridajemo onim iskustvima koja su u skladu s našim bazičnim vjerovanjem, dok iskustva suprotna bazičnom vjerovanju zanemarujemo ili iskrivljujemo. Na temelju bazičnih vjerovanja stvaramo niz pravila po kojima živimo, a koja moramo poštovati kako bismo se osjećali ugodno u svojoj koži - ona nam pomažu da funkcioniramo, pod pretpostavkom da su bazična vjerovanja točna (funkcionalna). Pravila koja proizlaze iz bazičnih vjerovanja održavaju ta vjerovanja. Kada su bazična vjerovanja negativna (netočna, disfunkcionalna), ona zapravo održavaju nisko samopoštovanje. Negativna bazična vjerovanja aktiviraju se u situacijama u kojima su prekršena pravila po kojima živimo. Jednom kad se aktiviraju, negativna bazična vjerovanja pokreću začarani krug koji održava nisko samopoštovanje. Nesigurnost i sumnja u sebe dovodi do negativnih (anksioznih) predviđanja budućnosti: očekujemo najgore i pretpostavljamo da ne možemo učiniti ništa da to spriječimo. Rezultat toga je anksioznost sa svim njenim simptomima što ima za posljedicu
· izbjegavanje "opasnosti" ili 
· poduzimanje nepotrebnih mjera opreza ili 
· simptomi anksioznosti ometaju ponašanje.

Ako ishod i bude pozitivan, predrasude  koje imamo o sebi otežavaju nam da to prepoznamo i prihvatimo – zbog svega toga bazična vjerovanja su potvrđena. Potvrda bazičnih vjerovanja potiče samokritiziranje, a samokritike izazivaju promjene raspoloženja koje mogu dovesti do pojave depresije. Loše raspoloženje osigurava ponovnu aktivaciju negativnog bazičnog vjerovanja i krug se zatvara (Slika 1).
	U kognitivno-bihevioralnoj terapiji postoje različite tehnike koje Vam mogu pomoći da poboljšate svoje samopoštovanje (npr. promjena bazičnih vjerovanja, smanjivanje samokritičnosti, rad na negativnim predviđanjima budućnosti…), a kojima će Vas tijekom zajedničkog rada podučiti Vaš terapeut.
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