NISKO SAMOPOŠTOVANJE KOD ODRASLIH - psihoedukacija
Pojam „samopoštovanje“ je toliko učestao da ga svi koristimo intuitivno u svakodnevnoj komunikaciji i povezujemo ga s brojim poteškoćama na koje nailazimo. No, razumijemo li zaista što je samopoštovanje, kako se ono razvija, kako dolazi do razlika u razini samopoštovanja kod različitih ljudi i kako utječe na naše misli, emocije i ponašanja?

ŠTO JE SAMOPOŠTOVANJE?

Samopoštovanje kao pojam koristimo kada pričamo o vlastitom mišljenju kakva smo osoba i kakvu si vrijednost pridajemo. To je središnje vjerovanje o sebi ili bazična ideja o tome kakvi smo  kao osoba, stvoreno na temelju prošlih iskustava i poruka (npr. vrijednosnih sudova, neverbalnih poruka i dr.) koje smo primali tijekom života i koje su govorile o tome kakvi smo.
 Dok visoko samopoštovanje obično prate pozitivna vjerovanja o sebi koja dovode do toga da se osjećamo dobro o sebi, nisko samopoštovanje podrazumijeva negativnu sliku o sebi, fokusiranje na negativne osobine, slabosti i pogreške koje smo učinili, uz okrivljavanje sebe za teškoće i neuspjehe koje doživljavamo, što dovodi do negativnih emocija prema sebi. 

KAKO SE RAZVIJA?

Samopoštovanje razvijamo od ranog djetinjstva. Iskustva u obitelji, u socijalnim odnosima izvan obitelji, u vrtiću, u školi, ali i okruženje u kojem odrastamo (kultura, religija) utječu na to kako ćemo izgraditi sliku o sebi. Negativna iskustva kao što su zanemarivanje ili zlostavljanje, traume, neuspjesi, određeni gubici itd. mogu utjecati na razvoj niskog samopoštovanja. 
Problem se javlja ukoliko stvorimo lošu sliku o sebi koja se ne mijenja, već se održava i utječe na više aspekata našeg života, odnosno, ukoliko razvijemo negativna bazična vjerovanja. Bazična vjerovanja djeluju na stvaranje životnih pravila, odnosno, smjernica i strategija nošenja sa svakodnevnim životnim situacijama pod uvjetom da su bazični zaključci točni. Ukoliko dođe do situacije u kojima su životna pravila prekršena ili postoji opasnost da će biti prekršena, tj. okidača, javlja se cijeli niz problema koji potvrđuju te negativne bazične misli. 
KAKO NISKO SAMOPOŠTOVANJE UTJEČE NA NAS?


 Nisko samopoštovanje ima veliki i negativan utjecaj na naše misli, emocije, ponašanje i tjelesno stanje. Ako imamo nisko samopoštovanje češće ćemo izražavati sumnju, biti samokritični, okrivljavati se, držati se pognuto, izbjegavati prilike, kontakt očima, pokazivati zakočenost u slobodnom izražavanju, iznošenju vlastitih potreba i zauzimanju za sebe, osjećati tugu, tjeskobu, frustraciju i ljutnju, mogu se javiti problemi sa spavanjem, osjećaj umora, napetosti, kao i problemi sa znojenjem, lupanjem srca ili vrtoglavice i slično. Osobe niskog samopoštovanja imaju poteškoće u svim aspektima života, od uspjeha u školi, na poslu, preko društvenog života, do zdravlja (mentalnog i tjelesnog).


Nisko samopoštovanje samo za sebe ne predstavlja poremećaj, ali može utjecati na mentalno zdravlje na tri načina:

1.) može biti samo jedan aspekt trenutnog problema; npr. negativne misli o sebi koje se javljaju kod  depresije; 

2.) može se javiti kao posljedica drugih problema; npr. ljudi koji se bore s anksioznošću mogu razviti nisko samopoštovanje; 

3.) može biti faktor ranjivosti za razvoj problema; kao npr. za socijalnu anksioznost, depresiju, poremećaje hranjenja itd.;
Iz navedenih razloga je važno baviti se niskim samopoštovanjem u terapiji. Kognitivno –bihevioralna terapija se pokazala vrlo uspješnom u rješavanju navedenih problema s obzirom da se bavi identificiranjem povezanosti između misli, emocija i ponašanja i omogućuje usvajanje praktičnih vještina za upravljanje negativnim obrascima koji su i doveli do tih poteškoća. 

Kroz terapiju se radi na jačanju samoprihvaćanja, suzbijanju negativnih i samokritičnih misli, promjeni životnih pravila i na modifikaciji bazičnih vjerovanja.
