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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
MOoguCNost uspjesnog
suocavanja s
problemima

Samopostovanje

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



samopostovanja

sredisSnja vjerovanja o sebi | 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
o0 tome kakve smo osobe)

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

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



hiskog
samopostovanja

Na osobu Na nadéin zivota
misli I izjave o sebi Skola / posao
ponasanje odnosi s drugima
emocije slobodno vrijeme

tielesna stanja briga za sebe



niskog samopostovanja
I drugih problema

Nisko samopostovanje moze biti:
aspekt trenutnog problema (npr. simptom depresije)

posljedica drugih problema (npr. dugoroénih problema u partnerstvu:;
dugotrajan stres ili bolest, siromastvo i dr) == tretirati osnovni problem

rizicni Cimbenik za druge probleme (npr. za socijalnu anksioznost,
depresiju, suicidalnost, ovisnosti, poremecaje hranjenje i dr.) == izravno tretirati
NISKO samopostovanje (cesto potreban dugotrajniji rad na

ranim iskustvima iz djetinjstva)



niskog samopostovanja

situacijsko

Sumnja u sebe izazvana malim brojem
posebno izazovnih situacija (npr.
polaganje vozackog ispita, razgovor za
posao).

Posljedice su uglavnom afektivhe
(nesigurnost ili prestradenost)

Minimalno interferiranje sa op¢im
funkcioniranjem

Problemi se dozivljavaju potencijalno
rieSivima, nisu dio identiteta osobe.

Puno pozitivnih zakljuCaka o sebi.
Promjena nastupa relativno lako.

trajno

Sumnja u sebe i samokritinost javljaju se u
velikom broju svakodnevnih situacija.

Visok su izvor stresa i izazivaju burne
emocije (bijes, razoCarenje, uzas).

Onesposobljavajuci za osobu.

Negativnu videnje sebe smatra se
¢injenicom, pozitivnih pogleda nema.

Svakodnevni problemi predstavljaju dio
selfa.

Mala vjerojatnost promjene.



koje direktno
odrazavaju negativno videnje sebe

defektnost/sram (‘osjecaj da je osoba defektna, losa, nezeljena,
inferiorna, ili da je znacajne druge osobe ne mogu voljeti’)

zavisnost/nekompetentnost (‘uvjerenje da je osoba
nesposobna preuzimati svakodnevne odgovornosti’)

neuspjeh (‘vierovanje da nije uspjela, da sigurno nece uspjeti, ili da
Je bazicno neadekvatna, glupa, nesposobna, nizeg statusa i manje
uspjesna od drugih’),

Predstavljaju strukturni poremecaj slike 0 sebi — bezuvjetne
pretpostavke koje se ne provjeravaju



uvjetovane disfunkcionalne pretpostavke

Strategije kojima se nastoji kompenzirati percipirani nedostatak
vrijednosti:

podloznost - dozvoljavanje pretjerane kontrole nad vlastitim
ponasanjem, emocijama | odlukama

previsoki standardi - teznja dostizanju vrlo visokih
internaliziranih standarda ponasanja I postignuca

kritichost - tendencija da se reagira jutnjom, netolerancijom,
grubom kritikom, kaznjavanjem i nestrpljivoscu s osobama
(Uklucujuci sebe) koje ne ispunjavaju ocekivanja ili standarde






(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 <—‘



Osobna (rana)

sustavno kaznjavanje, zanemarivanje ili zlostavlijanje

nemogucnost zadovoljavanja roditeljskih standarda
neuspjeh u zadovoljavanju vrsnjackih standarda

Moguci
izlozenost tudem stresu kasniji poéetak
: . . o . . : (npr. uslijed zlostavljanja
pripadanje obitelji ili socijalnoj grupi prema % sea 11
Kojoj postoje predrasude partnerskom odnosu,
. o o dugotrajnog stresa,
izostanak pozitivnih potkrepljenja izlozenosti traumatskim

dogadajima itd.).

etiketa ,drugacijeg” u obitelji
etiketa ,drugacijeg” u skoll



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

2azicna vjerovanja

e misljenje o sebi razvijamo na temelju iskustva

e ako su negativna iskustva stecena u ranoj dobi, najcesce je
iskrivjeno 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 percepcij,
interpretaciji, pamcenju)

13



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

Posrecdujuca vjerovanja

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

e povezana s odredenim strategijama suocavanja

14



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

Iskustvo Bazi¢na vjerovanja Posredujuca vjerovanja

Nikome ne smijem dopustiti da mi se priblizi, jer ce me

Zlostavljanje i § N
Sanemarivanie Ja sam losa. povrijediti.
J Nikada ne smijem nikome pokazati pravu sebe.
Neostvareni roditeljski Nisam dovoljno Uvijek sve moram napraviti savrSeno.
standardi dobra. Ako me netko kritizira, znaci da nisam uspjela.

Ako ne ucinim sve sto ljudi od mene ocekuju, bit cu

ZOSENEIC eelert Nevoljena sam. odbacena.

SABENE Ako trazim ono sto mi je potrebno, bit Cu razocCarana.
Zaostajanje u skoli Glup sam. Bolje je ne pokusavati nego dozivjeti neuspjeh.
aalll Trebao bih se moci nositi sa svime sto zivot baci pred
kompetentan.

Odrasla dob mene.

Jasam neuroticna 1 <tanje emocijama da previadaju je znak slabosti

olupina.




.
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Okidaci

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

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

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 aktiviragju BV



hiskog
samopostovanja

Potkrepljenjima (osobito intermitentnim)

Potvrdivanjem negativnih predvidanja - pojacavaju anksioznost |
cesto dovode do izbjegavajucih i sigurnosnih ponasanja koja
onemogucuju testiranje anksioznih predvidanja

Kognitivnom pristranoscu i distorzijama - npr. obezvredivanjem

pozitivnog i potvrdom negativnih BV o sebi ( Znala sam - oduvijek je bilo
tako...”)

- pojacavaju depresivnost koja dodatno odrzava ili aktivira BV



Nemam partnera

Nisam znala
rijesiti zadatak

NEKOMPETENTNA
SAM

samo su se
sazalili na mene

+
+ Predala
Skuhala seminar
rucak +
Dobila
5na
ispitu -
ali dugo mi je
trebalo




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

* razumijevanje nastanka i odrzavanja
niskog samopostovanja

* rad na anksioznim predvidanjima

e suzbijanje samokritiziranja

e povecanje samoprihvacanja

* promjena zivotnih pravila

e razvijanje uravnotezenih bazicnih
vjerovanja



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

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 | vanjske resurse koji ce im pomoci da se nose s
najgorim ako se ono dogodl,

---------------------------------------------------------------------------------------------------
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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?)




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

3. provjera negativnih predvidanja
a) propitivanje i nalazenje realisticnijih alternativa (kognitivna restrukturacija)
D) testiranje u praksi (bihevioralni eksperimenti)

Datum

vrijeme

Situacija
(5to ste radili
kad ste
postali
anksiozni?)

Emocije i

tjelesne

senzacije
(0-10)

Predvidanja
(5to vam je toéno
proslo kroz glavu kad
ste se pocdeli osjeéati
anksiozno i koliko ste
u to od 0-100%
vjerovali?)

Alternativna objasnjenja
(Koji dokaz ide u prilog onom 5to
predvidam? Koji dokaz ne ide u
prilog mojeg predvidanja? Koje su
mogucle alternative? Koji su dokazi
njima u prilog? 5to je najgore $to se
moze dogoditi? Realisticno, sto je
najvise vjerojatno da ce se
dogoditi? Ako se dogodi najgore,
{to se moZe napraviti? Procjena
stupnja vjerovanja 0-100%)

Eksperiment
(Sto ste poduzeli
umjesto mjera
opreza?

Koji su bili
rezultati?)

Samo-
potkrepljenja

bez obzira na
ishod
eksperimenta!



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

Suzbijanje samokritiziranja o

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

e javla se kada osoba osjeca da je potvrdila svoja BV

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



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 samokritiziranja s

2. Preispitivanje samokritizirgjucih misli

3. Reatribucija (preimenovanje osobnih karakteristika; koristenje
nevrijednosnin opisa)




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

Povecavanje samoprihvacanja o

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

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

e stavljanje pozitivnih kvaliteta u fokus




Povecavanje @

sastavljanje liste kvaliteta, talenata, vjestina i snaga
pitanja koja mogu pomaoci su npr..
Sto volite na sebi?
Koje kvalitete posjedujete?
Sto ste sve dosad postigli u Zivotu?
S kojim izazovima ste se suocili?

Pazljivo citati listu,
promisljati o

f{oje talente imate? zabiljezenim
Sto drugi ljudi vole ili cijene kod vas? _ kvalitetamai
Koje kvalitete, koje cijenite kod drugih, i Vi posjedujete? prisjecati se situaclja

u kojima su dosle do

Koje lose osobine nemate? izrazaja.

Kakro bi Vas opisala neka osoba Roja vas voli?




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

Povecavanje samoprihvacanja o

2. ypozitivna biljeznica”

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

o svakodnevno prolaziti kroz biljeske | pokusati sto zivije dozvati
zapisane situacie

o postupno povecavati broj kvaliteta koje se trebaju zapaziti svaki
dan



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

Povecavanje samoprihvacanja v

3. pracenje, biljezenje i planiranje dnevnih aktivnosti (DZ - dnevnik
aktivnosti - biljezenje specificnih primjera kvaliteta u svakodnevhom
ZIvotu

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

31



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

" Identifikacija i modificiranje
- disfunkcionalnih vjerovanja

e standardne kognitivhe tehnike za:
| o promjenu zivotnih pravila (posredujucih vjerovanja)
o razvijanje uravnotezenijih bazicnih vjerovanja

m promjena je relativno laka kad postoji niz ,dokaza" u
sadasnjosti, ali relativno teska kad je niz ,dokaza" u daljnjoj
proslosti (povezanih sa zivim sjecanjima | intenzivnom
emocionalnom nelagodom)

m mMoze uklucivati rad u imaginaciji - preoblikovanje bolnih
sjecanja i iskustava iz djetinjstva

32



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

Dodatne bihevioralne tehnike

o Asertivni trening

o Uvjezbavanje socijalnih vjestina

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




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

~ Prevencija povrata simptoma

Stare navike tesko umiru - negativna BV mogu se ponovno
aktivirati u stresnim razdobljima, uslijed umora, loseg
raspolozenja itd.

osvijestiti sto bi moglo dovesti do povrata teskoca

pripremiti plan za slucaj pogorsanja

.
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