Psihoedukacija o samopoštovanju
Od svih procjena koje u životu donosimo procjena samog sebe je zacijelo najvažnija. Kakav sam ja? Kolika je moja vrijednost? Odgovor na to pitanje predstavlja naše samopoštovanje. Samopoštovanje utječe na svaki trenutak našeg života: na naše ponašanje, odnose s drugim ljudima, suočavanje s izazovima i problemima. Samopoštovanje je subjektivna kategorija – to je naša emocionalna i vrijednosna procjena samog sebe koja ne mora uvijek imati veze s objektivnim kriterijima. 
Opća procjena samog sebe (samopoštovanje) sastoji se iz dva dijela: osjećaja vlastite vrijednosti i samopouzdanja.
 Osjećaj vlastite vrijednosti odnosi se na naše uvjerenje kako imamo pravo biti sretni i kako zaslužujemo postignuće, uspjeh, prijateljstvo, ljubav i ispunjenje. Osobi niskog samopoštovanja nedostaje bazični osjećaj vlastite vrijednosti: ona ne vjeruje da zaslužuje ljubav i poštovanje drugih ljudi.  
Samopouzdanje je uvjerenje da smo sposobni razmišljati, učiti, birati, donositi odluke, svladavati izazove i promjene. Osoba niskog samopouzdanja ne osjeća se sposobnom suočiti se sa životnim izazovima i nema bazično povjerenje u svoje intelektualne sposobnosti i način razmišljanja.
Da bismo imali visoko samopoštovanje, potrebni su i osjećaj vlastite vrijednosti i visoko samopouzdanje. Ako nešto od ovog nedostaje, samopoštovanje će biti nisko.  
Koji su mogući uzroci niskog samopoštovanja?
Istraživanja pokazuju da je odgoj jako važan u razvoju samopoštovanja.  Visoko samopoštovanje najčešće imaju djeca čiji roditelji također imaju visoko samopoštovanje i predstavljaju model svojoj djeci, a pritom ih i odgajaju s ljubavlju i poštovanjem, postavljaju im razumna pravila i očekivanja, pokazuju da vjeruju u njihove sposobnosti i dosljedni su u svojim postupcima. Na temelju ovakvih ranih iskustava iz djetinjstva, razvijamo bazična vjerovanja o sebi – da vrijedimo, pripadamo i da smo OK onakvi kakvi jesmo, sa svojim pozitivnim i negativnim osobinama. S druge strane, neki postupci roditelja mogu rezultirati niskim samopouzdanjem kod djeteta i formiranjem negativnih vjerovanja o sebi - da je glupo, nesposobno, bezvrijedno. Primjeri takvih roditeljskih ponašanja su stalno kritiziranje, ponižavanje i ismijavanje, ignoriranje, pretjerano popustljiv stil odgoja i očekivanje od djeteta da bude savršeno u svakoj prilici. No, postoje i iznimke – neki odrasli ljudi su vrlo nesigurni u sebe iako su odrasli u dobrim obiteljskim uvjetima. Kako god bilo, ako imate nisko samopoštovanje, ne tražite krivca već se upitajte što možete učiniti da to popravite. 
Kako nisko samopoštovanje utječe na moj život?
Poput začaranog kruga: loše samopoštovanje doprinosi nastajanju problema, a onda problemi s druge strane još više narušavaju samopoštovanje. Osobe s niskim samopoštovanjem često su sramežljive, nesigurne, bojažljive. To pak dovodi do povlačenja od drugih ljudi, što dovodi do usamljenosti, do problema u odnosima s drugim ljudima, u prijateljskim i intimnim vezama.  Stalni osjećaj neuspjeha i nezadovoljstva može povećati vjerojatnost za razvoj depresije, anksioznih poremećaja i niza drugih psihičkih poteškoća. 
	Osobe visokog samopoštovanja:
	Osobe niskog samopoštovanja:

	sebe potpuno prihvaćaju i poznaju sebe, svoje kvalitete, a sposobne su realno prihvatiti i svoje nedostatke
	sebe procjenjuju u negativnim terminima smatrajući se nesposobnim; umanjuju pozitivne osobine, vrline i talente

	doživljavaju se kao vrijedne osobe(bez obzira na povremene neuspjehe)
	ne prihvaćaju pohvale

	zadovoljne su svojim životom
	često se žale i jadaju, osjećaju se loše; stalno osjećaju nepravdu

	lako sklapaju prijateljstva
	želi raditi ono što radi “onaj drugi”, želi izgledati kao “onaj drugi”

	vode računa o drugim ljudima, razumiju potrebe drugih, spremni su pomoći
	često ispoljavaju negativne emocije: stidljivost, agresivnost, zavist i sl.

	u razgovorima s drugima slobodno izražavaju svoje mišljenje i stavove
	nemaju svoj stav i boje se iznijeti svoje mišljenje, boje se progovoriti u društvu misleći da je to što će reći glupo

	sebe procjenjuju sretnima, dobrog su raspoloženja, manje depresivni
	boje se novih situacija, teško donose odluke, lako odustaju


Kako mi kognitivno-bihevioralna terapija može pomoći?
Prepoznavanjem  vlastitih negativnih misli i mijenjanjem disfunkcionalnih vjerovanja koja vas  sputavaju možete utjecati na vlastito ponašanje. Osim toga, uz pomoć KBT- a možete naučiti prepoznati nekorisne strategije suočavanja s problemom (npr. odlaganje rješavanja problema, ignoriranje problema) i zamijeniti ih korisnima (npr. gledanje na problem s pozitivne strane, motiviranje samog sebe, postavljanje jasnih, realnih i dostižnih ciljeva itd.).
Ključ promjene je u vašim rukama! Krenite već sad: kad se ponovo nađete u situaciji u kojoj možete prepoznati svoje stare negativne poruke ili negativni samogovor (npr. „Glup/a sam!“, „Nikad neću uspjeti“, „Svi su bolji od mene“),  zapitajte se niste li možda skloni umanjivanju dobrih stvari, a preuveličavanju negativnih? Odbacujete li pozitivne događaje kao nebitne, a uočavate i pamtite samo ono što je loše? Predviđate li stalno budućnost u negativnom svjetlu?  Potom tražite nove informacije (o sebi, o situaciji...), one pozitivne! Preformulirajte negativnu poruku u adaptivnu (npr: “Nikad neću to uspjeti” preoblikujte u: “Vjerojatno ću uspjeti jer sam dosad već uspješno riješio/la sličan problem!”). 
