Psihoedukacija o niskom samopostovanju
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cijeniti i priznati svoje kvalitete s adekvatnim uvidom u vlastite mane. /
Kada taj omjer izgubi na ravnotezi u negativnom smjeru odnosno kada se
poc¢nemo percipirati na dominantno negativan nacin, tada govorimo o niskom
samopostovanju.

Kako nastaje nisko samopostovanje?

Ljudi s niskim samopostovanjem razmisljaju o sebi u negativnim terminima te
nemaju povjerenja u vlastite sposobnosti. Takav nacin dozivljavanja sebe stvara
.plodno tlo” za razvoj neugodnih emocija koje onda utjecu na svakodnevno
ponasanje. Zbog osjecaja manje vrijednosti ljudi niskog samopostovanja skloni su
obezvrjedivati sebe, vlastite uspjehe pripisivati slu¢ajnostima, a neuspjehe
nesposobnosti te izbjegavati nove mogucnosti i prilike za napredak.

Sustav vjerovanja koje imamo o sebi nastaje temeljem nasih ranih iskustava u
djetinjstvu te povratnih informacija koje dobivamo od okoline. Kada je dijete
ucestalo izlozeno negativnim iskustvima poput kazni, ¢estih kritiziranja, nametanja
nedostiznih ideala, negiranju postignuda, isticanju neuspjeha i sl. pocinje se
osjecati nedovoljno sposobnim i vrijednim te posljedi¢no razvija negativna
vjerovanja o sebi. S obzirom da se ona razvijaju u djetinjstvu i adolescenciji ljudi ih
dozivljavaju kao nepobitne cinjenice, a ne kao samo skupu misljenja.

Razliciti su nacini koji doprinose odrzavanju i aktivaciji niskog samopostovanja.
Ono se moze javiti kao posljedica nekog klinickog poremedaja ili biti njegov
sastavni dio (npr. simptom depresije) no isto tako moze se aktivirati pod
dugotrajnim utjecajem razliitih zivotnih stresora poput financijskih problema,
kroni¢nih bolesti, nezadovoljstva u interpersonalnim odnosima itd. Takoder je
vazno napomenuti kako je nisko samopostovanje Cest predisponirajudi faktor
razvoju drugih problema.
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Prije svega je vazno uvidjeti kako nacin na koji I WON'T DO IT
razmisljamo utjece na to kako se osjecamo i ponasamo u odredenoj situaciji.
Opisani model temelji se na kognitivno-bihevioralnoj terapiji koja primjenom
razlicitih tehnika doprinosi postizanju promjena na razini misljenja kao i obrazaca
ponasanja. Sve navedeno pogoduje preispitivanju, a zatim i promjeni u nacinu na
koji sebe dozZivljavamo.

Put do promjene!

Ono $to je prije svega vazno zapamtiti je da SVATKO ima svojih vrlina i mana koje
je vazno znati staviti u pravi omjer za postizanje adekvatne ravnoteze nuzne za
uredno svakodnevno funkcioniranje!



