PSIHOEDUKACIJA O NISKOM SAMOPOŠTOVANJU  

[bookmark: _GoBack]Samopoštovanje označava način na koji mislimo o sebi i vrednujemo sebe kao osobu u cjelini ili neke određene aspekte nas samih.  Nisko samopoštovanje je kada netko ima loše mišljenje o sebi, procjenjuje se i vrednuje negativno kao osoba. Neki od primjera koje osoba s niskim samopoštovanjem može reći o sebi su: “ Ne mogu razumjeti što mi profesor tumači, jako sam glupa” ili  “Imam višak kilograma, tako sam ružan i debeo i nitko me ne može voljeti”. Važno je naglasiti da osobe s niskim samopoštovanjem svoje ocjene o sebi shvaćaju kao apsolutnu isitnu o sebi.
Nisko samopoštovanje utječe na mnoge razine osobnog života, a jedna od njih je uspjeh na poslu i školi. Osobe s niskim samopoštovanjem, primjerice, mogu postizati manje uspjehe jer smatraju da su manje sposobni od drugih i zbog toga izbjegavaju izazove ili, s druge strane, mogu raditi ekstremno puno da bi prikrili manjak sposobnosti u koji su uvjereni. Ljudi s niskim samopoštovanjem teško vjeruju da su dobri rezultati koje postižu posljedica njihove sposobnosti, nego su skloniji uspjeh pripisati sreći ili slučajnosti. U intimnim vezama mogu biti preosjetljivost na kritiku, emotivno povlačenje ili nemogućnost zauzimanja za sebe pa nerijetko mogu biti žrtve vršnjačkog ili partnerskog nasilja. Osobe s niskim samopoštovanjem imaju sklonost izbjegavati ugodne aktivnosti jer nerijetko misle da ne zaslužuju uživati, a nisko sklone niti sudjelovati u kompetitivnim aktivnostima u kojima ih se procjenjuje poput sporta ili plesa. 
Prema kognitivno-bihevioralnom modelu (Slika 1) nisko samopoštovanje je posljedica negativnih, duboko ukorijenjenih i čvrstih, bazičnih vjerovanja o sebi koje nastaju zbog negativnih iskustava koja su nam se dogodila rano u životu. Neki od primjera negativnih ranih iskustava su: kažnjavanje, zanemarivanje ili zlostvaljanje u djetinjstvu, visoki roditeljski standardi, pozicija obitelji u društvu, nedostatak pozitivnih iskustava i nagrađivanja. Da bi se osoba zaštitila od negativnih bazičnih vjerovanja (npr. 'nesposobna sam', nitko me ne može voljeti'), razvija pravila i standarde koja preko ponašanja održavaju negativna bazična vjerovanja (npr. 'Moram naporno raditi da se ne primjeti moja nesposobnosti', 'moram prvenstveno udovoljavati drugima da me ne odbace). Doklegod se osoba drži ovih pravila, osoba se osjeća u redu u svakodnevnom životu, ali treba naglasiti da negativna bazična vjerovanja o sebi i dalje postoje samo nisu aktivirana.

Slika 1. Model nastanka niskog samopoštovanja
Pravila i standardi
Negativna bazična vjerovanja
Negativna rana iskustva



 Ponašanje

Postoje stvari koje radimo svakodnevno koje održavaju naša negativna bazična vjerovanja i nisko samopoštovanje iako je prošlo mnogo vremena od naših negativnih iskustava. Dobra strana toga je što zbog toga možemo terapijski raditi na otklanjanju niskog samopoštovanja. 
Ono što utječe na održavanja niskog samopoštovanja je način na koji tumačimo informacije iz okoline, zatim ponašanje koje proizlaziti iz naših pravila i standarda te naše reakcije na tzv. rizične situacije. Rizične situacije su one situacije u kojima se naša pravila i standardi krše (npr. dobijemo novi zadatak koji je težak i nismo u njemu iskusni, a naše pravilo je 'moram napraviti sve 100% odlično uvijek) što dovodi do aktivacije negativnih bazičnih vjerovanja.
Aktivacija bazičnih vjerovanja dovodi ili do negativnih očekivanja (npr. 'ovo sigurno neću napraviti dobro') ili do toga da osoba postane veoma kritična prema sebi ('nesposoban sam') što za posljedicu ima nepoželjno ponašanje (npr. odustajanje od zadatka) i emocije poput anksioznosti ili depresije. 
Metode kognitivno-bihevioralne terapije u radu s niskim samopoštovanjem uključuju prepoznavanje obrazaca ponašanja i mišljenja koji održavaju nisko samopoštovanje te njihovu promjenu u nove obrasce ponašanja i mišljenja koji doprinose izgradnji višeg samopoštovanja.
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