PSIHOEDUKACIJA KLIJENTU O NISKOM SAMOPOŠTOVANJU

Samopoštovanje se odnosi na negativan ili pozitivan stav o sebi. To je naša procjena samih sebe koja može, ali i ne mora biti u skladu s objektivnim pokazateljima. Sastoji od osjećaja vlastite vrijednosti i samopouzdanja.  Osjećaj vlastite vrijednosti podrazumijeva naša uvjerenja da imamo pravo biti sretni i da zaslužujemo postignuće, uspjeh, prijateljstvo i ispunjenje. Samopouzdanje je uvjerenje kako smo sposobni razmišljati, učiti, donositi odluke, savladati izazove i promjene. 
[bookmark: _Hlk160119436]Svako je, u jednom ili drugom trenutku, nesiguran u sebe, nedostaje mu samopouzdanja, sumnja u svoje sposobnosti ili misli negativno o sebi.  Osobe koje imaju nisko samopoštovanje često su nezadovoljne sa sobom u raznim aspektima. Misle da su nedovoljno dobri, na neki način manjkavi, inferiorni u odnosu na druge ljude, beskorisni, bezvrijedni i teški za voljeti. Nisko samopoštovanje odnosi se dakle na negativno sveukupno mišljenje o sebi. 
Kako se razvija nisko samopoštovanje?
Nisko samopoštovanje često je rezultat raznih iskustava iz djetnjstva, ali može biti uzrokovano i lošim ili traumatičnim iskustvima u odrasloj dobi. Neka od iskustava koja dovode do niskog samopoštovanja su: zlostavljanje, zanemarivanje, odbacivanje, pretjerano kritiziranje, nerealna očekivanja roditelja, traumatski događaji (teške bolesti, nesreće itd.). 
Problem se javlja ukoliko stvorimo lošu sliku o sebi koja se ne mijenja, već se održava i utječe na više aspekata našeg života, odnosno, ukoliko razvijemo negativna bazična vjerovanja (npr. „Ja sam bezvrijedna osoba“). Bazična vjerovanja djeluju na stvaranje životnih pravila („Ako ne napravim što drugi žele, odbacit će me“), odnosno, smjernica i strategija nošenja sa svakodnevnim životnim situacijama. Kada osoba s takvim vjerovanjima i stavovima doživi situaciju npr. prekid partnerske veze, aktiviraju se njezino bazično vjerovanje i pravilo. Kroz glavu joj prolaze misli poput „ostat ću zauvijek sama“. Takve misli  nazivamo automatskim mislima, jer se javljaju neovisno o nama.  Uz misli se javljaju emocije, u ovom slučaju tuga i očaj koje su povezane s ponašanjem, npr. povlačenje iz društvenih odnosa i izolacija.
Kako nisko samopoštovanje utječe na nas?
Kao što vidimo, nisko samopoštovanje ima veliki i negativan utjecaj na naše misli, emocije, ponašanje i tjelesno stanje. Osobe koje imaju nisko samopoštovanje češće izražavaju sumnju, samokritični su, okrivljavaju se, drže se pognuto, izbjegavaju prilike, pokazuju zakočenost u slobodnom izražavanju, iznošenju vlastitih potreba i zauzimanju za sebe. Česte su emocije tuge, tjeskobe, frustracije i ljutnje, a mogu se javiti problemi sa spavanjem, osjećaj umora, napetosti, kao i problemi sa znojenjem, lupanjem srca ili vrtoglavice. Osobe koje imaju nisko samopoštovanja imaju poteškoće u raznim aspektima života, od uspjeha u školi, na poslu, preko društvenog života, do zdravlja (mentalnog i tjelesnog). Nisko samopoštovanje samo za sebe ne predstavlja poremećaj, ali može utjecati na mentalno zdravlje na tri načina: 1.) može biti samo jedan aspekt trenutnog problema; npr. negativne misli o sebi koje se javljaju kod  depresije; 2.) može se javiti kao posljedica drugih problema; npr. ljudi koji se bore s anksioznošću mogu razviti nisko samopoštovanje; 3.) može biti faktor ranjivosti za razvoj problema; kao npr. za socijalnu anksioznost, depresiju, poremećaje hranjenja itd.;
Kognitivno- bihevioralna terapija niskog samopoštovanja
Kognitivno –bihevioralna terapija se pokazala vrlo uspješnom u rješavanju navedenih problema s obzirom da se bavi povezanošću između misli, emocija i ponašanja i omogućuje usvajanje praktičnih vještina za upravljanje negativnim obrascima koji su i doveli do tih poteškoća. U terapiji ćemo koristiti razne tehnike, poput planiranja aktivnosti, fokusiranja na vlastite kvalitete, praćenja misli itd., u kojima ćete Vi aktivno sudjelovati. Korištenjem tih tehnika moći ćemo identificirati te prekinuti negativne obrasce koji održavaju nisko samopoštovanje te ćete moći izgraditi realističnija vjerovanja o sebi. 
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