		Psihoedukacija o niskom samopoštovanju

Što je nisko samopoštovanje?
Samopoštovanje je vrednovanje sebe na pozitivan ili negativan način. Osobe s visokim samopoštovanjem zadovoljne su sobom i svjesne da vrijede samim tim što postoje, ali to ne znači  da nisu svjesne svojih nedostataka ili uvjerene da su savršene. Nisko samopoštovanje se odnosi na negativan stav prema sebi. Ljudi s niskim samopoštovanjem obično imaju duboko ukorijenjena negativna bazična vjerovanja o sebi i svojim sposobnostima, koja uzimaju kao činjenicu ili istinu o svom identitetu. Osobe niskog samopoštovanja osjećaju se inferiorno, nesposobno i bezvrijedno unatoč svojim vrijednostima i dobrim osobinama.
Uzroci niskog samopoštovanja
· Negativna rana životna iskustva (kažnjavanje, zanemarivanje ili zlostavljanje, poteškoće u ispunjavanju standarda roditelja ili vršnjaka, stres)
· Negativna temeljna uvjerenja o sebi (zaključci o sebi do kojih smo došli dok smo bili djeca ili adolescenti, vjerojatno kao rezultat negativnog iskustva koja smo imali)
· Beskorisna pravila i pretpostavke (su nerealna, nerazumna, pretjerana i kruta npr. „Nikada ne smijem potražiti pomoć“)
· Nekorisna ponašanja (npr. ako smo pristrani očekivanjima da stvari neće ići dobro, težit ćemo tome da izbjegnemo ili pobjegnemo od situacija)
Odnos niskog samopoštovanja i drugih problema
Nisko samopoštovanje može biti: 
1) aspekt trenutnog problema (npr. kao simptom depresije)
2) posljedica drugih problema (npr. generalizirani gubitak samopouzdanja koji je posljedica dugotrajnih problema u partnerstvu)
3) rizični čimbenik za nastanak drugih probleme (npr. poremećaj hranjenja, anksioznost, depresija)
Utjecaj niskog samopoštovanja
Osoba s niskim samopoštovanjem govori mnogo negativnih stvari o sebi, kritizira sebe i svoje radnje te ignorira svoje pozitivne osobine. Umjesto toga usredotočuje se na ono što nije učinila ili na greške koje je napravila.
Nisko samopoštovanje utječe na:
· misli i izjave o sebi (negativna uvjerenja o sebi, osoba ne predaje veliku vrijednost sebi, odbacuje pozitivne strane te se fokusira  na slabosti i mane),
· ponašanja (poteškoće u izražavanju potreba, isprike, izbjegavanje izazova i prilika, pognuto držanje, izbjegavanje kontakta očima, neodlučnost),
· emocije (tuga, tjeskoba, krivnja, sram, frustracija i ljutnja),
· tjelesna stanja (umor, gubitak energije, napetost),
· odnose s drugim ljudima (preosjetljivost na kritiku i neodobravanje, pretjeranu želju da se udovolji drugim ljudima, stavljanje drugih ljudi na prvo mjesto),
· slobodno vrijeme (izbjegavanje aktivnosti u kojima postoji rizik od osude, vjerovanje da ne zaslužuju nagrade ili poslastice ili da se opuste i uživaju)
· brigu o sebi (izbjegavaju odlazak kod frizera ili zubara, pretjerana konzumacija opijata).
Što održava nisko samopoštovanje?
Veća je vjerojatnost da će osoba imati nisko samopoštovanje tijekom dužeg perioda u životu ako je sklona samokritizirajućim mislima npr. „Ja sam gubitnik“, ako ima iskrivljeno ili netočno mišljenje o sebi ili vjerovanje npr. „Manje sam vrijedan od drugih“ (kognitivna pristranost i distorzija), te ako obraća pažnju na negativne aspekte događaja koja potvrđuju osobna uvjerenja (npr. student koji ima nisko samopoštovanje kada padne ispit razmišlja kako je nesposoban, a ne uzima u obzir sve druge ispite koje je uspješno položio nego samo razmišlja o ispitu koji nije položio).
Koliko je učinkovita kognitivno-bihevioralna terapija za nisko samopoštovanje?
Kognitivna terapija temelji se na ideji da se uvjerenja o sebi (i zapravo o drugim ljudima i životu) uče. Ona imaju svoje korijene u iskustvu. Uvjerenja o sebi mogu se smatrati zaključcima do kojih se dolazi na temelju životnih događaja. To znači da, koliko god beskorisna ili zastarjela možda sada i jesu, svejedno su razumljiva – postojalo je vrijeme kada su imali savršenog smisla, s obzirom na ono što vam se događalo. Kognitivno bihevioralna terapija idealan je pristup za nisko samopoštovanje. Pruža lako shvatljiv okvir za razumijevanje problema, njegov nastanak i što ga održava. Konkretno, kognitivno bihevioralna terapija usredotočuje se na misli, uvjerenja, stavove i mišljenja. Kognitivna bihevioralna terapija nudi praktične, provjerene i učinkovite metode za stvaranje trajnih promjena.
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