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Što je samopoštovanje?
Samopoštovanje je mišljenje koje imamo o sebi, način na koji se procjenjujemo i vrijednost koju si pripisujemo.

Što je nisko samopoštovanje?
	Gotovo svi, kada se suočavamo s nekom konfliktnom i stresnom situacijom, mislimo da smo glupi, ružni, nesposobni, da nas nitko ne voli i slično. Međutim, ako često razmišljamo o sebi na ovakav način onda možemo govoriti o problemu niskog samopoštovanja. Dakle, nisko samopoštovanje možemo definirati kao negativno mišljenje o sebi, negativne procjene nas samih i pripisivanje sebi niskih vrijednosti. Ljudi s niskim samopoštovanjem obično imaju duboko ukorijenjena, negativna bazična vjerovanja o sebi. Ova vjerovanja se obično smatraju istinom, tj. činjenicama. Rezultat navedenoga je da nisko samopoštovanje ima negativan učinak na samu osobu i na njezin život.
	Nisko samopoštovanje može bio sastavni dio trenutnog problema (npr. depresije), rezultat nekog drugog životnog problema (npr. financijskih problema, kronične boli ili problema u partnerskom odnosu) ili može biti poseban problem koji onda predstavlja rizični faktor za razvoj drugih teškoća (npr. poremećaja hranjenja, depresije…).

Utjecaj niskog samopoštovanja
Nisko samopoštovanje utječe na mnoge aspekte osobnog života. Osobe niskog samopoštovanja uvelike sumnjaju i krive sebe kada stvari pođu po zlu. Vrlo često ne prepoznaju svoje pozitivne strane nego se fokusiraju na ono što nisu učinili ili su krivo učinili. Tijekom školovanja i zaposlenja može se javiti obrazac postizanja niskog učinka motiviran izbjegavanjem izazova zbog straha od neuspjeha. Kod interpersonalnih odnosa javlja se pretjerana usmjerenost na sebe, (pre)osjetljivost na kritiku, naglašena potreba za ugađanjem drugima te nemogućnost zauzimanja za sebe i svoje potrebe (potrebe drugih su uvijek na prvom mjestu). U pogledu brige o sebi osobe niskog samopoštovanja mogu zapostavljati vlastite potrebe ili izgled (npr. odgađati odlazak liječniku, stomatologu, frizeru i sl.) ili pak nasuprot tome mogu utrošiti sate pomno se promatrajući i uređujući vjerujući da je to jedini način da se svide drugima. Također, može se javiti i zlouporaba alkohola i droga.

Razvoj niskog samopoštovanja
	Nisko samopoštovanje je posljedica negativnih, duboko ukorijenjenih i čvrstih bazičnih vjerovanja koja nastaju zbog negativnih iskustava koja su nam se dogodila, uglavnom, rano u životu. Iskustva u djetinjstvu, naša obitelj, društvo u kojem smo odrasli (naše škole i prijatelji) utjecali su na naša viđenja svega u životu pa tako i na naša viđenja nas samih. Rana negativna iskustva koja mogu rezultirati niskim samopoštovanjem uključuju kažnjavanje, zanemarivanje i zlostavljanje, poteškoće u ispunjavanju očekivanja roditelja i prijatelja, neuklapanje u obitelj ili vršnjačku grupu (crna ovca), nedostatak ugodnih podražaja kao što su podrška, pohvala, ljubav i toplina te položaj obitelji u društvu. Također, na nisko samopoštovanje mogu utjecati i negativna iskustva doživljena kasnije u životu kao što su npr. zastrašivanje i zlostavljanje na poslu, zlostavljanje u interpersonalnim odnosima, trajan stres ili izloženost traumatičnim događajima.
S ciljem da zaštitimo svoje samopoštovanje i nastavimo svakodnevno funkcionirati, razvijamo niz pravila i standarda kojima se vodimo, a koja se moraju poštivati kako bismo se osjećali ugodno u svojoj koži, npr. „moram biti najbolji u svemu“, „nikad ne smijem pogriješiti“… Ova pravila i standardi nisu pretjerano korisni jer štite negativna bazična vjerovanja. Dakle, dok god se držimo navedenih pravila, osjećamo se u redu, ali nisko samopoštovanje i dalje ostaje postojano.
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Održavanje niskog samopoštovanja
Na održavanje niskog samopoštovanja utječe način na koji tumačimo informacije iz okoline, zatim ponašanje koje proizlazi iz naših pravila i standarda te naše reakcije na tzv. rizične situacije. Rizične situacije se odnose na one situacije u kojima se krše naša pravila što dovodi do aktivacije negativnih bazičnih vjerovanja (npr. dobijemo novi posao koji nikad dosad nismo radili, a naše pravilo kaže da sve moramo savršeno odraditi). Aktivacija bazičnih vjerovanja dovodi do negativnih očekivanja (npr. ovo sigurno neću dobro napraviti) ili do toga da postanemo jako kritični prema sebi (npr. ništa ne znam/ne mogu). Navedeno rezultira nepoželjnim ponašanjem (npr. odustajanjem od zadatka) ili pojavom anksioznosti i depresije.

Metode kognitivno-bihevioralne terapije
	Rad na niskom samopoštovanju uključuje prepoznavanje obrazaca ponašanja i mišljenja koji održavaju nisko samopoštovanje te njihovu promjenu u nove adekvatne obrasce ponašanja i mišljenja koji doprinose izgradnji višeg samopoštovanja. Između ostaloga, radit ćemo i na promjeni bazičnih vjerovanja. Bitno je zapamtiti da se bazična vjerovanja teško i sporo mijenjaju i da se ne treba obeshrabriti ako ne bude sve išlo po planu nego biti uporan.  Možemo si zamisliti planinu u kojoj se nalaze dijamanti do kojih želimo doći. Ponekad nam se, npr. oprema za bušenje može pokvariti i sl. To samo znači da će nam trebati više vremena, resursa i truda da  dođemo do svog cilja, ali važno je znati da ćemo kad-tad uspjeti, samo moramo biti ustrajni.
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