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PSIHOEDUKACIJA O NISKOM SAMOPOŠTOVANJU

	Kao ljudska bića imamo sposobnost procjenjivati i vrednovati sami sebe, a način na koji mislimo o sebi i vrednujemo sebe kao osobu naziva se samopoštovanje. Generalno negativno mišljenje o sebi i općenito negativno vrednovanje sebe kao osobe označava nisko samopoštovanje.
Osobe s niskim samopoštovanjem osjećaju se inferiorno, nesposobno, neprivlačno, ružno, glupo i bezvrijedno, unatoč svojim vrijednostima i dobrim osobinama. One nisu direktne u komunikaciji s drugima, ne izražavaju svoje misli i osjećaje jasno i glasno jer su nesigurne u njih i boje se reakcija drugih. U intimnim odnosima često su preosjetljive na kritiku, sklone emocionalnom povlačenju i teško se zauzimaju za sebe, zbog čega mogu biti žrtve vršnjačkog ili partnerskog nasilja. Također, nisko samopoštovanje se odražava na postignuća osobe na poslu ili u školi. Osoba može postizati manje od onoga za što je sposobna jer vjeruje da je manje sposobna od drugih, može izbjegavati izazove ili raditi jako puno kako bi prekrila svoj procijenjeni nedostatak sposobnosti.
Nisko samopoštovanje može biti zasebna poteškoća, a može biti i rizični faktor za razvoj ostalih poteškoća, primjerice depresije, suicidalnih misli, poremećaja prehrane i socijalne fobije. 

Kognitivno-bihevioralni model nastanka niskog samopoštovanja
Prema kognitivno-bihevioralnom modelu nisko samopoštovanje je posljedica negativnih bazičnih vjerovanja o sebi, a koja su nastala zbog negativnih ranih iskustava. Neki od primjera negativnih ranih iskustava su kažnjavanje, zanemarivanje i/ili zlostavljanje u djetinjstvu, nedostatak pozitivnih iskustava, etiketa „drugačijeg“ u obitelji i/ili školi te nemogućnost zadovoljavanja roditeljskih očekivanja. Da bi se osoba zaštitila od negativnih bazičnih vjerovanja o sebi (na primjer „nesposoban sam“, „glup sam“, „nitko me ne voli“…) razvija svoja pravila i smjernice u ponašanju (na primjer „moram naporno raditi kako drugi ne bi primijetili kako sam nesposoban“, „šutjet ću na sastanku kako drugi ne bi primijetili kako sam zapravo glup“, „moram udovoljavati prijateljima kako me ne bi odbacili“…) kojima se štiti i osigurava da se osjeća dobro u svakodnevnim situacijama. Navedena pravila i smjernice mogu ograničavati osobu u postizanju željenih životnih ciljeva, odnosno ometati je u tome da živi život kakav želi.
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Dobre vijesti
U kognitivno-bihevioralnoj terapiji postoje različite tehnike koje Vam mogu pomoći da promijenite negativno gledanje na sebe, a koje ćete naučiti u radu sa svojim terapeutom. One su usmjerene, primjerice, na promjenu životnih pravila i smjernica, nošenje s pristranim očekivanjima i negativnom samoprocjenom, povećanje samoprihvaćanja, vježbanje socijalnih vještina i vještina zauzimanja za sebe. Primjena naučenih tehnika pozitivno će utjecati na način na koji vidite sebe i kako se osjećate! 
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