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Postoje brojni pojmovi koji opisuju stavove, osjecaje i vjerovanja koje osoba moZze imati o sebi,
a jedan od najvaznijih aspekata pojma o sebi jest samopostovanje. Generalno, kada govorimo
0 pojmu samopostovanja, mislimo na vrednovanje ili evaluaciju sebe na pozitivan ili
negativan nacin. Drugim rije¢ima, samopostovanje podrazumijeva prosudbe o vlastitoj
vrijednosti i osjecaje koji su povezani s tim prosudbama, a temelji se na nizu razli¢itih
iskustava - bilo ranih iskustava iz djetinjstva ili aktualnih situacija u Zivotu; poput
zadovoljstva trenutnim aktivnostima, odnosima s drugima, fizickim karakteristikama,
odnosno izgledom; te dozivljaju uspjeha ili neuspjeha. Samopostovanje moze utjecati na nasa

buduca ponasanja, nasu dobrobit te na emocionalno doZivljavanje.

Za osobu s visokim samopo$tovanjem smatramo kako ima sljedece

stavove o sebi: zivotna iskustva su doprinijela osjecaju da vrijedi
i da se postuje, ima dobro misljenje o sebi, brine o sebi i svojim

potrebama, vjeruje kako zasluzuje pozitivna iskustva u zZivotu te

VRIJEDIM
LI?

je viSe sklona ohrabrivati se nego kritizirati.

S druge strane, za osobu s niskim samopostovanjem smatramo

kako se ona osjeca nesigurno, misli o sebi da je neadekvatna i

nedostatna, cesto se osjeca lose zbog svojih samokriticnih misli i

uvjerenja kako ne vrijedi i da je nesposobna.

Osjecaj samopostovanja javlja se vrlo rano u zZivotu osobe; on nije uroden nego se razvija i
mijenja tijekom Zivota - pod utjecajem je raznih Zivotnih iskustava i reakcija okoline na
ponasanje osobe. Primjerice, maloj djeci su odrasli, prvenstveno roditelji, glavni izvor
informacija o tome koliko su voljeni, vazni, sposobni. Stoga, ako roditelj pokazuje ljubav,
ohrabruje i pohvaljuje svoje dijete, tada ono razvija dobru sliku o sebi, dok stalno kritiziranje
djeteta moguce dovodi do negativnih misli o sebi te to utjece na osjecaj vlastite vrijednosti.
Ako je dijete izlozeno razli¢itim iskustvima, tada ce steci razlicite ideje o sebi te ih primjenjivati

fleksibilno.
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Pokazalo se da samopostovanje igra vaznu ulogu u napretku i uspjehu u zivotu svakog
ljudskog bica. O razini samopostovanja uvelike ovisi kako ¢e osoba rjesavati konfliktne

situacije, odupirati se negativnim utjecajima, prihvatiti izazove, biti sretno i uzivati u Zivotu.
Osoba s niskim samopostovanjem mozZe se pronaci u nekim od sljedec¢ih opisa:

Pretjerano samokritiziranje - osoba s niskim samopostovanjem govori puno negativnih
stvari o sebi; kritizira sebe, svoje akcije i sposobnosti, $ali se o sebi na vrlo negativan nacin,

sumnja u sebe te se okrivljuje kada stvari krenu krivo.

Ignoriranje pozitivnih sposobnosti - na komplimente reagira s komentarima ‘imao sam
srece’ ili umanjuje tude pohvale npr. “nije to bilo tako teSko niti vazno’, fokusira se na ono sto

nije napravila ili na pogreske koje je napravila

Neugodne emocije - osoba s niskim samopostovanjem cesto osjeca tugu, depresiju,

anksioznost, krivnju, sram, frustraciju i ljutnju

Utjecaj na rad ili ucenje - izbjegava izazove ili prilike zbog straha da nec¢e dobro napraviti.

Moze raditi iznimno puno I ulagati veliki trud jer vjeruje da joj nedostaje sposobnosti.

Problemi u odnosima - postaje stresirana ili uzrujana na bilo koju kritiku, udovoljava
drugima, iznimno je sramezljiva ili samosvjesna, izbjegava intimne ili socijalne kontakte.
Tesko se zauzima za sebe kada je kritizirana. Takoder, moze biti vrlo agresivha u

interakcijama s drugima.

Odmor i rekreacija - vrlo rijetko se upusta u takve aktivnosti I izbjegava ih jer se boji da ¢e

biti osudena, smatra da ne zasluzuje zabavu I zadovoljstvo.

Briga o sebi - moguce prekomjerno konzumiranje alkohola ili droga zbog stava - ja ne
vrijedim. MozZe se i¢i u dvije krajnosti - ne brinuti o svom izgledu i higijeni ili se pretjerano

truditi prekriti svoje nedostatke trudeci se izgledati savrseno.



Ana Obranovié, mag. psych.

Nisko samopostovanje moze biti aspekt trenutnog problema (npr. depresija, poremecaj
hranjenja); posljedica drugih problema (npr. rezultat financijskih problema i neimastine,
bolesti i kroni¢ne boli, dugotrajnog visokog stresa ili problema u partnerskom odnosu) i moze

biti problem za sebe, odnosno faktor ranjivosti za druge probleme.

Jesi li se ikada osjecao kao da si nezadovoljan ili nesretan zbog sebe u cjelini? Mislis li ikada kako si slab, glup, nedovoljno dobar,
beskoristan, bezvrijedan, neprivlacan, ruZan, nevoljen, qubitnik ili da si jedna velika greska? - Veliki broj ljudi koristi ove rijeci o sebi
povremeno, najcesce kada se suocavaju s nekom vrlo izazovnom ili stresnom situacijom. No, ako ovako o sebi mislis vrlo cesto, moguce

je da imas problem s niskim samopostovanjem.

Vazno je naglasiti kako nisu sve osobe u jednakoj mjeri pod utjecajem svojih sredisnjih
vjerovanja. Veéina ljudi se moze djelomi¢no prepoznati u nekim znakovima niskog
samopostovanja, no postoje razlike kako nisko samopostovanje utjece na osobu i njezino

funkcioniranje.

Kognitivno bihevioralni terapeut u svom radu fokusiran je na misli, vjerovanja, stavove i
razmisljanja - a upravo je osobni stav o sebi u srcu niskog samopostovanja. KBT pruza
razumijevanje kako problem nastaje i sto ga odrzava. No, s obzirom na to da nam znanje i
uvidi ¢esto nisu dovoljni, KBT omogucuje prakti¢ne i uspjesne metode koji dovode do trajnih
promjena. U terapijskom radu na prevladavanju niskog samopostovanja osoba zauzima
aktivnu ulogu, trazeci ideje koje ima o sebi, drugim ljudima i Zivotu. Kroz eksperimentalni
pristup, osoba moze u svakodnevnim situacijama istrazivati nove ideje u praksi, na poslu, s
prijateljima i obitelji ili kada je sama kod kuce. Cilj je da osoba usvoji znanja i vjestine koje ¢e
joj pomocdi u istrazivanju i upoznavanju problema, planiranju i odredivanju ciljeva, odnosno
promjena koje Zeli posti¢i, te nauci kako pratiti svoje ostvarene rezultate koje postize

kontinuiranim prakticiranjem novih usvojenih vjestina.
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