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PSIHOEDUKACIJA O SAMOPOŠTOVANJU

(Demonstracija)

Zasigurno ste dosad čuli za pojmove „poštovanje“, „poštivati nekog ili nešto“. Neke nas stvari uče od malena, primjerice da poštujemo starije od sebe, učiteljicu, nadređenog, partnera, poštujemo tuđe vrijeme ili pak međusobne različitosti… Po čemu se očituje naše poštovanje nekog? Možete li se Vi prisjetiti neke osobe koju poštujete ili ste poštivali tijekom života? Kako biste opisali svoje viđenje te osobe, njene osobine koje poštujete? Kako biste opisali Vaše ponašanje prema toj osobi, osjećaje? Možete li se sada prisjetiti nekoga koga ne poštujete? Kakva su vaša osjećanja, mišljenja i ponašanja naspram te osobe?
Poštivanje SEBE (Samopoštovanje)

Kao što stvaramo određena mišljenja i osjećaje prema nekoj drugoj osobi tako, više ili manje svjesno, imamo i određena mišljenja i osjećaje prema sebi. Cjelokupnost tih mišljenja i osjećaja, taj stav i vrednovanje samoga sebe, svojih sposobnosti, nazivamo samopoštovanje.

U nastavku ćemo naučiti nešto više o tome kako razvijamo naše samopoštovanje, što sve čini samopoštovanje, može li samopoštovanje biti prenisko ili previsoko i kakvog to onda ima učinka na nas te u konačnici, kako možemo utjecati na naše samopoštovanje.
Razvoj i razina samopoštovanja

Već od rođenja počinjemo stvarati pojam o sebi. S oko dvije godine počinjemo kod sebe prepoznavati svoje razne unutarnje i vanjske osobine. S vremenom, sve više se uspoređujući s drugima i učeći ponašanje od drugih, počinjemo vrednovati svoje različite osobine i sposobnosti kao što su školski uspjeh, sportske sposobnosti, izgled i slično. Najveće djelovanje na razvoj našeg samopoštovanja u ranijoj dobi imaju naši roditelji, pogotovo njihovo prihvaćanje i kontrola, a zatim naši prijatelji, životni događaji, kultura i uvjeti u kojima odrastamo te ostali ljudi kojima smo okruženi.  Primjerice, osobe koje su često bile kritizirane i ponižavane vjerojatnije će razviti niže samopoštovanje, time će biti skloniji ignoriranju pozitivnih događaja i prenaglašavanju negativnih. Oni koji su doživjeli više prihvaćanja, topline i podrške vjerojatnije će razviti više samopoštovanje. Takve osobe kasnije se lakše nose s neuspjesima i kritikama. Ovime zaključujemo kako samopoštovanje može biti nisko, visoko, ali može biti i previsoko kada svoje uspjehe nerealno preuveličavamo, a neuspjehe pripisujemo vanjskim čimbenicima.
Nisko samopoštovanje

 
Prirodno  smo usmjereni održavati pozitivnu sliku o sebi. Kada doživimo neuspjeh u nečemu što smatramo važnim i u čemu smo inače dobri ili postupimo suprotno našim uvjerenjima  možemo razviti osjećaje poput krivnje, ljutnje, anksioznosti ili straha. Takvi osjećaji mogu biti povezani sa raznim negativnim samokritičnim razmišljanjima da smo manje vrijedni, neuspješni, nekompetentni i slično, koji ne predstavljaju nužno realnu sliku o nama. Osobe niskog samopoštovanja često stvaraju i negativna predviđanja/očekivanja da će opet pogriješiti. Možemo razviti određena negativna ponašanja poput izbjegavanja, povlačenja, agresivnosti kako bi se „zaštitili“ od ponovnog doživljavanja neuspjeha. Ukoliko su ovakve emocije, razmišljanja i ponašanja učestala mogu nam otežavati normalno funkcioniranje u socijalnom krugu, na poslu i općenito u životu, a mogu potpomoći i razvoj nekih drugih negativnih stanja kao što su depresija, anksiozni poremećaj, poremećaji u prehrani i drugi. 
Na slici dolje prikazano kako kod osoba niskog samopoštovanja negativna predviđanja, samokritično razmišljanje, izazvane emocije te neprilagođena ponašanja održavaju „začarani krug“ niskog samopoštovanja.
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Bihevioralno-kognitivna psihoterapija koristi brojne tehnike kojima možemo mijenjati negativnu sliku o sebi te povećati svoje samopoštovanje. U nastavku ćemo neke od njih navesti i objasniti.
Tehnike za rad na samopoštovanju

Povećavanje svjesnosti o samokritičnim mislima

Osobe niskog samopoštovanja često su pretjerano samokritične. Takav način razmišljanja o sebi uglavnom se javlja automatski, stoga može biti teško osvijestiti samokritične misli u trenutku. Na slici dolje prikazana je tablica koja nam može pomoći u bilježenju osjećaja koje se javljaju uslijed samokritičnih misli kao što su krivnja, tuga, sram, osramoćenost, razočarenje u sebe, frustracija, bespomoćnost, ljutnja na sebe, depresivnost i očaj. Zapažanjem i bilježenjem ovih osjećaja može nam biti lakše prepoznati samokritične misli koje su u njihovoj podlozi. Imajući na umu da su te misli u stvari navika, a ne realna slika nas samih, biti će nam lakše distancirati se od njih, a s vremenom ih postepeno i testirati.
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Preispitivanje samokritičnih misli

Prepoznavanje samokritičnih misli prvi je korak prema njihovom mijenjanju. Uvježbavanje ove tehnike trebalo bi Vam pomoći u prihvaćanju samokritičnih misli kao naučenih navike koje ne predstavljaju nužno stvarnu situaciju, sliku o vama, te u pronalaženju alternativnih objašnjenja za neželjeni ishod. Rezultat je realniji uvid situacije i samog sebe. Priložen je i prikaz tablice za ovu tehniku.
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Ovo su i ključna pitanja koja Vam mogu pomoći u pronalaženju alternativnih percepcija situacija:
Koji su dokazi?
· Poistovjećujem li misli sa činjenicama?

· Koji dokazi postoje u korist mog mišljenja o sebi?

· Koji dokazi postoje protiv mog mišljenja o sebi?

Koja alternativna objašnjenja postoje?
· Pretpostavljam li da je moje objašnjenje/perspektiva jedina moguća?

· Koje dokaze imam u korist alternativnih objašnjenja?

Koje su posljedice mog načina razmišljanja o sebi?

· Da li mi ovakve samokritične misli pomažu ili me ometaju?
· Koja objašnjenja/perspektive bi mi mogle biti korisnije?
Što je sve u osnovi mog mišljenja o sebi?

· Skačem li na zaključak?

· Imam li dvostruke kriterije?

· Možda razmišljam u sve-ili-ništa terminima?

· Donosim li mišljenje o sebi temeljem samo jednog događaja?

· Koncentriram li se samo na svoje slabosti, zanemarujući svoje jake strane?
· Krivim li sebe za stvari koje zapravo nisu moja krivica?

· Očekujem li od sebe da budem savršen/a?

Što mogu učiniti?
· Kako da počnem koristiti novu, bolju perspektivu u životu?
· Trebam li nešto napraviti kako bih promijenio/la situaciju?  Ako ne, kako mogu promijeniti svoje razmišljanje o toj situaciji u budućnosti?

· Kako mogu testirati svoje ponašanje da bude manje štetno?

Lista pozitivnih osobina

U svrhu povećanja samopoštovanja korisno bi bilo napraviti listu svojih pozitivnih osobina, kvaliteta, sposobnosti, vještina,… Takav popis pomaže nam usvojiti bolju sliku o sebi. Moguće je da će nam se tijekom izrade ovog popisa javljati i negativne, samokritične misli. Primijetite ih i osvijestite da su one samo naša loša navika i ne dopustite da Vas ometaju u prisjećanju Vaših pozitivnih strana. Ukoliko su samokritične misli jako nametljive, možete ih zapisati u Tablicu za procjenu samokritičnih misli, te kada ih obradite, možete nastaviti s Listom pozitivnih osobina. Ovakvu listu možete držati na sebi vidljivom mjestu, primjerice pokraj ogledala, u novčaniku, mjestu na kojem će Vam lista biti lako dostupna na svakodnevnoj bazi kako biste se lakše prisjetili svojih jakih strana. Svaki dan odvojite nekoliko minuta u mirnoj i opuštajućoj atmosferi kada ćete pažljivo pročitati svaku od zapisanih osobina te se prisjetiti u kojim ste situacijama iskazali tu vašu pozitivnu osobinu.
Pozitivna knjižica

Kada ste savladali Listu pozitivnih osobina možete krenuti na slijedeću tehniku. Pripremite jednu malu knjižicu, bilježnicu ili notes koji Vam lako stane u džep. Svaki dan zapišite po nekoliko situacija koje su se taj dan dogodile, a u kojima ste iskazali neku svoju pozitivnu osobinu. Kako će Vam knjižica biti pri ruci lako se možete prisjetiti nekih konkretnih situacija i svojih pozitivnih osobina u trenutcima kada počnete negativno razmišljati o sebi. S vremenom će biti sve manje potrebe za zapisivanjem te će samo prisjećanje biti efektivno.

 Dnevnik aktivnosti

Nešto malo složenija, detaljnija verzija Pozitivne knjižice upravo je Dnevnik aktivnosti. Niže je slikovni prikaz dnevnika u kojem onda periodično tijekom dana zapisujete Vaše aktivnosti, situacije i događaje. Za svaku od navedenih aktivnosti procjenjujete koliko ste se osjećali Kompetentno te koliko ste u toj aktivnosti Uživali. Ova tehnika pomoći će Vam osvijestiti koliko uživate i koliko se procjenjujete kompetentnima u svakodnevnim aktivnostima te koliko ste dobri u prepoznavanju svojih postignuća i jakih strana. 

Nakon nekog vremena Dnevnik će sadržavati Vaše brojne aktivnosti. Moći ćete prepoznati u kojim to aktivnostima više ili manje uživate te koje Vam aktivnosti bolje ili lošije idu. To će Vam omogućiti lakše određivanje aktivnosti i ponašanja koje želite mijenjati, odnosno može Vam olakšati planiranje aktivnosti u budućnosti, usmjeriti Vas na aktivnosti u kojima i uživate i u kojima ste dobri.

[image: image2.png]DNEVNIK AKTIVNOSTI

U0

S

T

PET

suB

NED

wrRo

POSLUEPODNE

VECER

57

78

g

510

1011

Frev)

1

518

1415

1516

1617

718

115

1920

2021

2122

223

2524

201





Nagradite se

Osobama s niskom samopoštovanjem često nije lako prepoznati svoje pozitivne strane i pohvaliti se. Kada uspješno napravite nešto od toga slobodno se nagradite! Nagrada može biti neka ugodna aktivnost, gledanje nekog filma, šetnja, druženje ili pak simbolična u obliku papirnatog smajlića ili plusa za koje imate posebno mjesto. 
Visoko samopoštovanje vežemo uz brojne pozitivne aspekte u životu kao što su veće zadovoljstvo životom, veća samoefikasnost, bolje nošenje s neuspjehom, a djeluje i kao zaštitni faktor zarazvoj anksioznosti. Budite dobri prema sebi, cijenite svoje uspjehe ma kako maleni oni djelovali, svaki rad na sebi se isplati!
