Bruno Ušljebrka

Psihoedukacija o niskom samopoštovanju


Što je samopoštovanje?
Samopoštovanje je naše uvjerenje u vlastite sposobnosti, vrijednosti i kompetencije. To je unutarnji osjećaj koji utječe na način na koji mi vidimo sebe, svoje mogućnosti i kako se nosimo s različitim situacijama i izazovima u životu. Također uključuje sposobnost prihvaćanja vlastitih nedostataka i pogrešaka te sposobnost suočavanja s njima na konstruktivan način. Samopoštovanje može biti rezultat različitih faktora: npr. iskustva, odnosa s drugima, postignuća i uvida u samog sebe. Može biti ključno za različite aspekte života, uključujući osobne odnose, profesionalni razvoj, mentalno zdravlje i općenitu dobrobit. Na primjer, osobe s visokim samopoštovanjem obično imaju pozitivnu sliku o sebi, vjerujući da su sposobne nositi se s izazovima života i ostvariti svoje ciljeve, dok je suprotan slučaj kod osoba s niskim samopoštovanjem. 

Uzrok niskog samopoštovanja?
Nisko samopoštovanje može biti rezultat različitih faktora: negativna iskustva u prošlosti (traumatična iskustva, odbačenost ili loše socijalne veze u prošlosti), kritika ili negativna povratna informacija (ponavljajuća kritika ili negativna povratna informacija, posebno tijekom djetinjstva ili adolescencije), viđenje neuspjeha (osobe koje percipiraju neuspjeh kao osobnu manu ili nedostatak), usporedba s drugima (česta usporedba s drugima, posebno na društvenim mrežama gdje se često prikazuju idealizirane slike života), nedostatak podrške okoline (nedostatak podrške, razumijevanja i ohrabrenja od strane obitelji, prijatelja ili kolega), težnja perfekcionizmu (stalna potreba za postizanjem savršenstva može dovesti do osjećaja neuspjeha i nedostatnosti), nepovoljni događaji u životu (gubitak posla, razvod, financijske teškoće ili zdravstveni problemi), socijalni pritisak (očekivanja društva ili okoline, kao što su stereotipi o ljepoti, uspjehu ili statusu, mogu stvoriti pritisak i dovesti do osjećaja nedostatka samopoštovanja ako osoba ne osjeća da može ispuniti te standarde).

Simptomi niskog samopoštovanja?
Nisko samopoštovanje može se manifestirati na različite načine, a simptomi mogu varirati ovisno o osobi i situaciji. Neki od uobičajenih simptoma niskog samopoštovanje su: negativan stav prema sebi; traganje za savršenstvom u svemu što radiš, ali nikada nije dovoljno dobro; izbjegavanje izazova kako ne bi osjećali mogući neuspjeh, socijalna povučenost; ovisan si o potvrdi i odobrenju drugih; pesimistički stav (preuveličavanje negativnih faktora); nedostatak osjećaja vlastite vrijednosti i poštovanja prema sebi; osjećaj tjeskobe i depresije te naposljetku nedostatak motivacije.
 
Posljedice niskog samopoštovanja?
U cjelini, nisko samopoštovanje može imati duboke i široke posljedice na različite aspekte našeg života (npr. ograničenje osobnog razvoja, problemi u socijalnim odnosima, negativna percepcija vlastite vrijednosti, socijalna izolacija te smanjenje mentalnog blagostanja) te može ozbiljno narušiti kvalitetu života. Stoga je važno prepoznati simptome niskog samopoštovanja te potražiti podršku i pomoć kako bi se to stanje prevladalo.

Strategije za poboljšanje samopoštovanja?
Kognitivno-bihevioralna terapija se pokazala veoma učinkovitom u prevladavanju i poboljšanju niskog samopoštovanja. Kroz susrete/tretmane koristit ćemo razne KBT tehnike koje će se fokusirati na prepoznavanju i promjenu negativnih misli, uvjerenja i ponašanja koji doprinose niskom samopouzdanju. To je proces koji zahtijeva vremena, ali mnoge studije pokazuju visoku efikasnost u poboljšanju samopoštovanja i smanjenju simptoma niskog samopoštovanja. Vrlo je važno reći da je u ovom terapijskom pristupu veliki naglasak na suradnju između mene i Vas (terapeuta i klijenta), kao tim. Vi igrate aktivnu ulogu u terapijskom procesu, a ja sam Vaš vodič i podrška u postizanju dogovorenih ciljeva. Ono što će se od Vas tražiti je aktivnost i između susreta. Imati ćemo „domaće zadaće“ koje bi bilo dobro odrađivati između svakog susreta. One su ključan dio procesa te će Vam pomoći u primjenjivanju novih vještina i strategija, naučenih tijekom susreta, u Vašem svakodnevnom životu, što dovodi do trajnih promjena i poboljšanja. Tokom cijelog procesa ću ja biti uz Vas te ukoliko imate nekakvih nejasnoća slobodno me zaustavite i pitajte.

Edukativni video o niskom samopoštovanju:
https://www.youtube.com/watch?v=qRT0vnWgO9w

