PSIHOEDUKACIJA SAMOPOŠTOVANJE
Samopoštovanje je mišljenje koje imamo o sebi, način na koji sebe procjenjujemo te vrijednost koju sebi pridajemo.
Nisko samopoštovanje je loše mišljenje o nama samima, negativne procjene nas samih i pripisivanje samima sebi niske vrijednosti. Naša negativna bazična vjerovanja utječu direktno na nisko samopoštovanje. Nisko samopoštovanje može biti dio ili posljedica trenutnih problema ili faktor ranjivosti za cijeli niz drugih problema. Utjecaj niskog samopoštovanja na život varira od osobe do osobe.

Bitno je reći da su negativna bazična vjerovanja samo mišljenja ili vjerovanja, ali ne i činjenice. Ona nastaju na osnovi naših iskustava, bilo ranih, koja su najčešća, ili kasnih. Neka od ranih su sustavno kažnjavanje, zlostavljanje i zanemarivanje, neispunjavanje roditeljskih očekivanja i/ili vršnjaka, pripadnost grupi ili obitelji koja je predmet predrasuda, nedostatak zadovoljstva (nagrada, ljubavi, pažnje, nježnosti), uloga "crne ovce" u obitelji i/ili školi. Kasna iskustva su bullying, neadekvatna veza u kojoj je prisutno zlostavljanje, stres na poslu, neka druga traumatska iskustva, itd.
Bazična vjerovanja se vrlo teško mijenjaju i zbog toga se odražavaju u našim mnogobrojnim svakodnevnim aktivnostima, a samim time imaju utjecaj na sve dijelove našeg života. Važnost pridajemo iskustvima koja su u skladu s bazičnim vjerovanjem, dok se iskustva suprotna bazičnom vjerovanju zanemaruju ili reinterpretiraju. Npr. ako smo doživjeli da su nam se u srednjoj školi vršnjaci rugali zbog određene suknje, govoreći da smo ružni u njoj, nećemo ju više uopće odjenuti sad kad smo odrasli, premda nam prijatelji govore da smo super građeni i da bi nam ta suknja odlično stajala. Nećemo ju odjenuti zbog prethodnog lošeg iskustava i nesigurnosti da će nam se opet rugati.
Bazična vjerovanja imaju za posljedicu stvaranje pravila po kojima živimo, a koja se moraju poštovati kako bismo se osjećali ugodno u svojoj koži. Ona nam pomažu da funkcioniramo, pod pretpostavkom da su bazična vjerovanja točna, odnosno funkcionalna. 

Kada su bazična vjerovanja negativna, a samim time netočna i disfunkcionalna, ona zapravo održavaju nisko samopoštovanje. Negativna bazična vjerovanja aktiviraju se u situacijama u kojima su prekršena pravila po kojima živimo, a jednom kad se aktiviraju, negativna bazična vjerovanja pokreću začarani krug koji održava nisko samopoštovanje.
Nesigurnost i sumnja u sebe dovodi do negativnih (tjeskobnih) predviđanja budućnosti: očekujemo najgore i pretpostavljamo da ne možemo učiniti ništa da to spriječimo. Rezultat toga je tjeskoba (anksioznost) sa svim njenim simptomima što ima za posljedicu izbjegavanje "opasnosti" ili poduzimanje nepotrebnih mjera opreza ili nastanak simptoma tjeskobe (anksioznosti) koji ometaju ponašanje. Ukoliko se i dogodi da ishod i bude pozitivan, predrasude koje imamo o sebi otežavaju nam da to prepoznamo i prihvatimo, te su zbog svega toga naša negativna bazična vjerovanja potvrđena. Ta potvrda bazičnih vjerovanja  potiče naglašenu samokritičnost, a samokritike izazivaju promjene raspoloženja koje mogu dovesti do pojave depresivnog i lošeg raspoloženja, a time se osigurava ponovna aktivacija našeg negativnog bazičnog vjerovanja i time se krug zatvara.
Kako bismo povećali naše samopoštovanje, u kognitivno-bihevioralnoj terapiji ćemo raditi na negativnim predviđanjima budućnosti, smanjivanju samokritičnosti, poticanju samoprihvaćanja, mijenjanju pravila, promjeni bazičnih vjerovanja, te ćemo napraviti plan za budućnost.
Bitno je upamtiti kako je bazično vjerovanje teško mijenjati i da se ne treba obeshrabriti ako će to ići polako i/ili ako će doći do stagnacije u napretku u jednom trenu. U takvim situacijama ćemo si zamisliti planinu koju želimo bušiti kako bi došli do dijamanata, koji se nalaze jako duboko, a planina je sačinjena od tvrdih stijena. 
Koliko opreme, truda, energije i vremena će nam trebati da to postignemo? Događat će se da se oprema pokvari, da vrijeme bude loše, da se radnici ozljede i sl. Posljedično ćemo trebati više truda, vremena i energije da dođemo do dijamanata, ali važno je znati da ćemo doći kad-tad do našeg cilja, ako smo to čvrsto odlučili.
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