(s,

hiskog samopostovanja



-------------------------------------------------------------------------------------------

.
---------------------------------------------------------------------------------------------------



Temeljni

Pojam o sebi

ukupna slika koju osoba
ima o sebi - opis niza
karakteristika
(nacionalnost, rasni ili
kulturalni identitet,
socijalna ili profesionalna
uloga, psiholoske
karakteristike, interesi...)

Samopouzdanje

vjerovanje u vlastitu
mogucnost uspjesnog
suocavanja s
problemima

Samopostovanje

vrijednosna i
emocionalna
komponenta pojma o
sebi, dozivljaj vlastite
vrijednosti kao osobe



samopostovanja

sredisSnja vjerovanja o sebi i ideje o tome kakvi smo kao osobe

cine nam se kao istine, no to su tek misljenja o sebi formirana na
temelju zivotnih iskustava (posebice poruka primljenih od drugih
o tome kakve smo osobe)

ako su iskustva bila mjesovita, imamo razliCite ideje o sebi |
primjenjujemo ih fleksibilno, ovisno o okolnhostima

ako su iskustva bila uglavnhom negativna, negativne su i ideje o sebi






Zanemarivanje
vlastite
dobrobiti

Omalovaza
vanje
uspjeha

Anksioznos
Depresivnost
Krivnja
Stres
Sram

Nisko
samoposto
vanje

Izbjegavanje
pogreSaka

Odustajanje ili
preveliki trud

Pretjerana
samokriti€nost

Negativha
bazi¢na
vjerovanja




hiskog
samopostovanja

Na osobu Na nacin zivota
misli i izjave o sebi skola / posao
ponasanje odnosi s drugima
emocije slobodno vrijeme

tjelesna stanja briga za sebe



hiskog samopostovanja
| drugih problema

Nisko samopostovanje moze biti:
aspekt trenutnog problema (npr. simptom depresije)
posljedica drugih problema (npr. dugoroc¢nih problema u partnerstvu)
rizicni cimbenik za druge probleme (npr. za socijalnu anksioznost)

DSM-5; Americko psihijatrijsko udruzenje, 2013) povezuje nisko
samopostovanje, negativnu samoprocjenu i visoku razinu samokriticnosti s 21
vrstom razliCitih poremecaja






MELANIE FENNELL

J ]

SELF-ESTEEM

A self-help guide itsing

Cognitive Behavioral
Techniques

‘Cognitive behavioral techniques are, in my
opinion, the most effective form of psychological
therapy for emotional disorders.’

Dr James Le Fanu, GP



Rezultati ukazuju da bi intervencije temeljene na KBT-u mogle biti uCinkovite
za tretman osoba s niskim samopostovanjem, temeljen na rezultatima
samoprocjene

Kolubinskia | sur. (2018). A systematic review and meta-analysis of CBT interventions based on the
Fennell model of low self-esteem. Psychiatry research, 267:296-305. doi: 10.1016/j.psychres.2018.06.025.



(RANA) ISKUSTVA
Koja iskustva (dogadaji, odnosi, zivotni uvjeti) su doprinijela razvoju i odrzavanju slike o sebi?

BAZICNO VJEROVANJE
Koje je sredisnje vjerovanje o sebi?
v
POSREDUJUCA VJEROVANJA

Koje pretpostavke pomazu da se suoci s bazi¢nim vjerovanjima?
Koje su smjernice za preZivljavanje?
Po kojim se standardima mijeri vlastita vrijednost?

v
OKIDACI
situacije u kojima zivotna pravila jesu, ili bi mogla biti prekrSena
v
|—> AKTIVACIJA BAZICNIH VJEROVANJA —l
DEPRESIVNOST I NEGATIVNA PREDVIDANJA
ANKSIOZNOST l
SAMOKRITIZIRAJUCE MISLI l NEPOMAZUCA PONASANJA

T— POTVRDA BAZICNOG VJEROVANJA <—‘



e sustavno kaznjavanje, zanemarivanje ili zlostavljanje

e nemogucnost zadovoljavanja roditeljskih standarda
e neuspjeh u zadovoljavanju vrsnjackih standarda

o Moguc i
e izlozenost tudem stresu kasniji poc¢etak
. . . g . . . (npr. uslijed zlostavljanja
e pripadanje obitelji ili socijalnoj grupi prema e mes 1
kojoj postoje predrasude partnerskom odnosu,
. L o dugotrajnog stresa,
e jzostanak pozitivnih potkrepljenja izlozenosti traumatskim

dogadajima itd.).

o etiketa ,drugacijeg” u obitelji
e etiketa ,drugacijeg” u skolli

13



e misljenje o sebi razvijamo na temelju iskustva

e ako su negativna iskustva steCena u ranoj dobi, najcesce je
iskrivijeno jer je utemeljeno na djecjoj interpretaciji svijeta

e Vvjerovanja koja danas imamo o sebi cesto izravno odrazavaju
poruke koje smo primili kao djeca

e odrzavaju se pristranostima u razmisljanju (pristranosti u percepciji,
interpretaciji, pamcenju)
Sustina niskog samopostovanja lezi u globalnim (‘ja kao osoba') negativnim

vjerovanjima o sebi, koja proizlaze iz medudjelovanja izmedu urodenih Cimbenika i
naknadnih iskustava

---------------------------------------------------------------------------------------------------
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-------------------------------------------------------------------------------------------

PosredUJuca vjerovanja

omogucuju efikasno svakodnevno funkcioniranje
e osjecamo se dobro dokle god se postuju
e odrzavaju BV

e povezana s odredenim strategijama suocavanja

Kod osoba s niskim samopostovanjem posredujuca vjerovanja funkcioniranju kao strategije
bijega koje omogucuju da se osoba osjeca zadovoljna sobom, sve dok on ili ona udovoljava
njihovim zahtjevima (biti savrSen, biti voljen, imati kontrolu itd.). Medutim, subjektivna dobrobit i
povjerenje su krhki jer posredujuca vjerovanja sluze samo za “premoscivanje” bazicnih
vjerovanja, a ne njihovog diskreditiranja ili mijenjanja.

---------------------------------------------------------------------------------------------------



Primjeri zivotnih iskustava, iz njih izvedenih baziénih vjerovanjai iz njih izvedenih
posredujuéih vjerovanja

Iskustvo Bazi¢na vjerovanja Posredujucéa vjerovanja

o Nikome ne smijem dopustiti da mi se priblizi, jer ce me
Zlostavljanje i . N

T Ja sam losa. povrijediti.
zanemarivanje

Neostvareni roditeljski
standardi

|lzostanak dobrih
iskustava

Zaostajanje u skoli

Povoljna iskustva u
djetinjstvu

Traumatski dogadaj u
odrasloj dobi

Nisam dovoljno
dobra.

Nevoljena sam.

Glup sam.

Jak sam i
kompetentan.
Ja sam neuroticha
olupina.

Nikada ne smijem nikome pokazati pravu sebe.

Uvijek sve moram napraviti savrseno.
Ako me netko kritizira, znaci da nisam uspjela.

Ako ne ucinim sve sto ljudi od mene ocekuju, bit ¢u
odbacena.
Ako trazim ono sto mi je potrebno, bit Cu razocarana.

Bolje je ne pokusavati nego dozivjeti neuspjeh.

Trebao bih se moci nositi sa svime sto zivot baci pred
mene.
Dopustanje emocijama da prevladaju je znak slabosti.




Okidaci

e situacije u kojima su pravila prekrsena ili bi se mogla prekrsiti

e veliki dogadaji (npr. gubitak posla, prekid veze) ili manji, svakodnevni
dogadaiji

e oviseoBViPV

O npr. ako se disfunkcionalna vjerovanja ticu osjecaja pripadanja, okidaci su situacije
vezane za prihvacenost

O npr. kod vjerovanja vezanih za postignuce i pravila vezanih za visoke standarde,
ugrozenost se osjeca u situacijama kada izvedba nije u skladu ocekivanjima

e aktiviraju BV

---------------------------------------------------------------------------------------------------



...........................................................................................

Odrzavanje niskog
samopostovanja

e nakon aktivacije BV javljaju se negativna predvidanja o situaciji

e utjeCu na emocionalno stanje i ponasanje - pojacavaju anksioznost i
cesto dovode do izbjegavajucih i sigurnosnih ponasanja koja
onemogucuju testiranje anksioznih predvidanja i odrzavaju nisko
samopostovanje

e potvrda negativnih BV 0 sebi (,Znala sam - oduvijek je bilo tako i sada se opet
potvrdilo da sam takva...”)

e potvrda BV dalje pojacava samokritizirajuc¢e misli, koje pojacavaju
depresivnost koja dodatno odrzava ili aktivira BV



.
---------------------------------------------------------------------------------------------------



Opci cilj: slabljenje starih, negativnih vjerovanja i razvoj pozitivnijih

alternativnih vjerovanja

Specificni ciljevi:

- Reevaluacija negativnih predvidanja,

- Smanijenje fizickih simptoma anksioznosti

- Promjena ponasanja,

- Promjena pristranosti u percepciji

- Smanjenje samokritichog razmisljanja putem kognitivnog restrukturiranja
| bihevioralnin eksperimenata

Specificnost: promjena cjelokupnog pogleda na sebe i poticanje

samoprihvacanja



——r .4

SELF-ESTEEM

Guaranteed to make you
think at least twice as
highly of yourself.

Caution: Overdose can
have negative side effects.

rad na anksioznim predvidanjima
suzbijanje samokritiziranja
povecanje samoprinvacanja
promjena zivotnih pravila

razvijanje uravnotezenih bazicnih
vjerovanja



-------------------------------------------------------------------------------------------

Rad na anksioznim predvidanjima «

Kada predvidaju sto ce se dogoditi u nekoj prijetecoj situaciji, osobe
niskog samopostovanja obicno:

e precjenjuju vjerojatnost da ce se dogoditi nesto lose
e precjenjuju koliko ce to biti lose ako se dogodi

e podcjenjuju osobne i vanjske resurse koji ce im pomoci da se nose s
najgorim ako se ono dogodi.
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...........................................................................................

Rad na anksioznim predvidanjima «

1. prepoznavanje negativnih predvidanja
2. prepoznavanje nepotrebnih mjera opreza

Mjere opreza

Shuaclje Predvidenie (Sto ste uéinili da
Datum | (&6 ste radili kad Emocije i tjelesne (Sto vam je toéno proslo kroz glavu kad sy
I F sprijecite
vrijeme ste postali senzacije (0-10) ste se poceli osjecati anksiozno i koliko
g 5 g % ostvarivanje
anksiozni?) ste u to od 0-100% vjerovali?)
predvidanja?)
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...........................................................................................

3. provjera negativnih predvidanja
a) propitivanje i nalaZenje realistiénijih alternativa
D) testiranje u praksi (eksperimenti)

Alternativna objasnjenja
(Koji dokaz ide u prilog onom 5to
shiiediia (§tpf¢dv"':'lf predvidam? Koji dokaz ne ide u Eksperiment
Emocije i o vam je tocno prilog mojeg predvidanja? Koje su (5to ste poduzeli
patum | (5to ste radili z proslo kroz glavu kad mogudle alternative? Koji su dokazi
tjelesne umjesto mjera
i kad ste ste se pocdeli osjeéati njima u prilog? 5to je najgore $to se
viijeme = senzacije S 2 ¢ N g opreza?
postali 0-10 anksiozno i koliko ste moze dogoditi? Realisticno, sto je Koii bili
anksiozni?) {0-20) u to od 0-100% najvise vierojatno da ce se ol
vierovali?) dogoditi? Ako se dogodi najgore, rezultati?)
{to se moZe napraviti? Procjena

stupnja vjerovanja 0-100%)

Samo-
potkrepljenja

bez obzira na

. ishod
T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 2 cksperimenta!




...........................................................................................

Suzbijanje samokritiziranja o

e U mnogim kulturama se smatra dobrim i korisnim, no pretjerana
samokriticnost paralizira, blokira ucenje i pogorsava vec ionako lose
stanje

e javlja se kada osoba osjeca da je potvrdila svoja BV

e odrzava nisko samopostovanje jer aktivira osjecCaje poput krivnje,
srama, tuge

25



Suzbijanje @

osvjestavanje samokritizirajucih misli

Samokritizirajuc¢e misli

Sttische (Sto vam je toéno prolazilo kroz SamapOEENaiocs
Datum (Sto ste radili Emocije i tjelesne J P ponasanja
: kada ste se poceli senzacije (0-10) Sleuny xuctaoese: pocell ettt ol (Sto ste uéinili pod
ytjeme P ) i koliko ste u to od 0-100% P

osjecati lose?) utjecajem tih misli?)

vjerovali?)




Suzbijanje

preispitivanje samokritizirajucih misli

(3)

Alternativna objasnjenja

Ishod
(Kako se sada

Samokritizirajuée
misli

(Koji su dokazi? Koje su moguce
alternative? Koji su efekti ovakvog
razmisljanja o sebi? Koje su

osjecate? Koliko
sada vjerujete u
samokritizirajuce

Situacija o
i Emocije i = 2 5
(Sto ste ¥ (Sto vam je toéno
Datum i tjelesne
radili kad ste prodlo kroz glavu kad Z : g L
vrijeme vall senzacije % Zall BSlaAatl pristranosti u mojem nacinu
posta - (0-10) RS Pal Otn razmisljanja o sebi? 5to mogu misli? 5to mozete
anksiozni?) loge i kollko.ste u th uéiniti? Procjena stupnja udiniti - plan
od 0-100% vjerovali?) vierovanja 0-100%) akcije?)




...........................................................................................

Povecavanje samoprihvacanja o

e tabu o pozitivnhom razmisljanju o sebi (samokriticnost i skromnost se
uce od najranijeg djetinjstva)

e realisticno prihvacanje svojih jakih strana je dio samopostovanja,
dok njihovo negiranje odrzava nisko samopostovanje

e stavlanje pozitivnih kvaliteta u fokus




Povecavanje @

sastavljanje liste kvaliteta, talenata, vjestina i snaga

pitanja koja mogu pomaoci su npr..
Sto volite na sebi? e
Koje kvalitete posjedujete? Pazljivo Citati listu,
< promisljati o

zabiljezenim

Sto ste sve dosad postigli u zivotu?
S kojim izazovima ste se suocili? kvalitetama i
Kofe talente imate? prisjecati se situacija
Sto drugi ljudi vole ili cijene kod vas? u kojima su dosle do
Koje kvalitete, koje cijenite kod drugih, i Vi posjedujete? izrazaja.

Koje lose osobine nemate?

Kako bi Vas opisala neka osoba koja vas voli?




...........................................................................................

Povecavanje samoprihvacanja s

2. npozitivna biljeznica”

o svaki dan zapazati svoje kvalitete | zabiljeziti ih u posebnu
biljeznicu, uz naznaku situacija u kojima su dosle do izrazaja

o svakodnevno prolaziti kroz biljeske | pokusati sto zivlje dozvati
zapisane situacije

o postupno povecavati broj kvaliteta koje se trebaju zapaziti svaki
dan



...........................................................................................

Povecavanje samoprihvacanja u

3. pracéenje, biljezenje i planiranje dnevnih aktivnosti (dnevnik
aktivnosti)

o poboljsava raspolozenje, povecava osjecaj ugode |
zadovoljstva

o olaksava smisljanje promjena u aktivnostima, fokusiranje na
pozitivhe aspekte iskustva, ali I na negativne i samokritizirajuce
misli koje umanjuju osjecaj uspjeha
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...........................................................................................

Identifikacija i modificiranje
- disfunkcionalnih vjerovanja

e standardne kognitivne tehnike za:
o promjenu zivotnih pravila (posredujucih vjerovanja)

o razvijanje uravnotezenijih bazicnih vjerovanja
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