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Samopoštovanje, Samopouzdanje, Samoprihvaćanje, Samoefikasnost, Slika o sebi – kako vidim sebe?

Iako bi većina ljudi ove pojmove proglasila istoznačnicama ili vrlo sličnim pojmovima, kako bismo zaista shvatili što je to u podlozi niskog samopoštovanja, za početak je važno razumjeti razlike među navedenim pojmovima. Stoga, izdvojit ćemo tri osnovna pojma:
Pojam o sebi
Pojam koji se odnosi na ukupnu sliku koju osoba ima o sebi – opis niza karakteristika (nacionalnost, rasni ili kulturalni identitet, socijalna ili profesionalna uloga, psihološke karakteristike, interesi...)
Samopouzdanje (samoefikasnost)
Pojam koji se odnosi na vjerovanje u vlastitu mogućnost uspješnog suočavanja s problemima, odnosno u kojoj mjeri procjenjujemo da možemo obavljati aktivnosti učinkovito. 
Samopoštovanje (samoprihvaćanje)
Pojam koji se odnosi na vrijednosnu i emocionalnu komponentu pojma o sebi, doživljaj vlastite vrijednosti kao osobe. Samopoštovanje koje možemo promatrati kroz pozitivnu („Dobar sam“, „Vrijedim“) i negativnu komponentu pojma o sebi („Slab sam, neadekvatan, inferioran, kritičan, bezvrijedan“). Kada je ton kojim se promatramo u sferi samopoštovanja negativan, tada govorimo o niskom samopoštovanju. 

	Zašto imam nisko samopoštovanje?

U srcu niskog samopoštovanja nalaze se naša središnja vjerovanja o sebi i neke općenite ideje o tome kakva smo osoba. Iako nam naša vjerovanja djeluju kao istine ili činjenice o nama samima, važno je reći kako se uglavnom radi o zaključcima koji su stvoreni na temelju nekih naših prošlih iskustava, a posebno poruka (npr. vrijednosnih sudova, neverbalnih poruka i dr.) koje je osoba primala tijekom života i koje su govorile o tome kakva je osoba. Na primjer, ako su ta iskustva bila mješovita, imat ćemo različite ideje o sebi i primjenjivati ih fleksibilno, ovisno o okolnostima u kojima se nalazimo. No, ako su naša iskustva bila negativna, onda će uglavnom biti negativne i naše ideje o sebi samima, a upravo se takvo razmišljanje o sebi nalazi u srži održavanja niskog samopoštovanja.  



Kako nisko samopoštovanje utječe na mene i moj život?

Nisko samopoštovanje utječe na samu osobu – usmjeravanjem na pretjeranu samokritičnost, sumnju u sebe, samookrivljavanje, odbacivanje pozitivnih strana te fokusiranje na mane i slabosti. Ovaj začarani krug razmišljanja o sebi tako utječe na naše:
· Izjave i misli o sebi (samokritičnost, samookrivljavanje, sumnja u sebe, opisivanje sebe kao bezvrijednog, usmjerenost pažnje na slabosti i nedostatke, umanjivanje ili zanemarivanje pozitivnih karakteristika)
· Ponašanje (nemogućnost slobodnog izražavanja bez straha i zakočenosti, teškoće u iznošenju vlastitih potreba i zauzimanju za sebe, često opravdavanje i ispričavanje, propuštanje prilika, pognut stav tijela, spuštena glava, izbjegavanje kontakta očima, prigušen glas, oklijevanje)
· Emocije (tuga, tjeskoba, krivnja, sram, frustracija, ljutnja)
· Tjelesna stanja (neugodne tjelesne senzacije: umor, nedostatak energije, napetost).

Nisko samopoštovanje se odražava na svim razinama psihofizičkog čovjekovog ustroja, tako se odražava i na svim područjima njegova života:

· Škola i posao (konzistentan obrazac postizanja niskog učinka i izbjegavanja izazova, rigorozan perfekcionizam, neprestan naporan rad motiviran strahom od neuspjeha, nepriznavanje vlastitih zasluga za uspjeh, nedovođenje uspjeha u vezu s osobnim kvalitetama)
· Interpersonalni odnosi (pretjerana (hendikepirajuća) svjesnost sebe, preosjetljivost na kritiku i neodobravanje, pretjerana želja za ugađanjem drugima, izbjegavanje bliskosti i kontakta s drugima. Neke od osoba s niskim samopoštovanjem koriste se strategijom da su uvijek dežurni zabavljači, osobe u središtu zbivanja, ostavljaju dojam samouvjerenosti i držanja stvari pod kontrolom ili stavljanje drugih na prvo mjesto pod svaku cijenu. Ovakva strategija dolazi od vjerovanja da ukoliko se ne ponašaju na takav način, drugi ih neće željeti upoznati)
Slobodno vrijeme (izbjegavanje aktivnosti u kojima postoji opasnost od procjene (umjetničke, sportske aktivnosti), vjerovanje da ne zaslužuju nagrade ili odmor i zabavu)
· Briga o sebi (poteškoće tijekom bolesti, odgađaju odlazak npr. frizeru, zubaru, u kupovinu, često piju, puše, a nasuprot tome mogu utrošiti sate pomno se uređujući vjerujući da je to jedini način da se drugima svide).

Utječe li nisko samopoštovanje jednako na sve ljude?

Iako bismo se svi mogli prisjetiti neke osobe u svojoj okolini na kojoj smo prepoznali neke od znakova niskog samopoštovanja, ipak ne možemo reći da su sve osobe u jednakoj mjeri pod utjecajem svojih središnjih vjerovanja. Utjecaj niskog samopoštovanja djelomično ovisi o njegovoj ulozi u životu osobe. Stoga možemo reći kako nisko samopoštovanje može biti:
· aspekt trenutnog problema (npr. simptom depresije)
· posljedica drugih problema (npr. dugotrajna anksioznost i panični napadi ograničavaju funkcioniranje i ograničavaju slobodu osobe umanjujući time samopouzdanje, što dovodi do osjećaja nekompetentnosti i neadekvatnosti, trajne poteškoće u interpersonalnim odnosima, neimaština, dugotrajan visok stres, kronična bol ili bolest)
· rizični čimbenik za nastanak drugih problema (npr. za socijalnu anksioznost, depresiju, suicidalnost, ovisnosti, poremećaje hranjenja).

Kako prevladati nisko samopoštovanje?

Nisko samopoštovanje utječe različito na pojedince, no svakako utječe na gotovo sve aspekte života osobe te značajno narušava njenu kvalitetu života. Motivacija za rad na niskom samopoštovanju prvi je korak u njegovom prevladavanju. Uključivanjem u BKT tretman niskog samopoštovanja osoba će postepeno razumijevati nastanak i održavanje niskog samopoštovanja te se usredotočiti na rad na anksioznim predviđanjima, suzbijanju samokritiziranja, povećanju samoprihvaćanja što bi trebalo dovesti do promjene životnih pravila te razvijanja uravnoteženih vjerovanja o sebi, a na samom kraju do povećane kvalitete i dobrobiti svakodnevnog života.
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