
Psihoedukacija o niskom samopoštovanju

Postoje različite riječi kojima opisujemo kako vidimo sebe. Slika o sebi označava općenite karakteristikame koje vidimo kod sebe (Ja sam mama, Ja sam visoka, Volim trčati). Samoefikasnost ili samopouzdanje govori nam o tome koliko mislimo da možemo nešto uspješno napraviti (Dobra sam u matematici, Dobra sam s djecom). Samopoštovanje nam govori o tome koje općenito mišljenje imamo o sebi i svojoj vrijednosti.
Što je samopoštovanje?
Samopoštovanje se odnosi na način na koji doživljavamo i procjenjujemo sebe, vlastitu vrijednost i vlastite sposobnosti. Visoko samopoštovanje znači da o sebi pozitivno razmišljamo, omogućava da se osjećamo dobro u vlastitoj koži, dok nisko samopoštovanje često rezultira osjećajem manje vrijednosti, nesigurnosti i negativnim pogledom na sebe.
Što je nisko samopoštovanje?
Nisko samopoštovanje je negativno cjelokupno mišljenje o sebi, prosuđivanje sebe negativno i procjena opće negativne vrijednost sebe kao osobe. 
Osobe s niskim samopoštovanjem:
· Fiksirane su na pogreške ili slabosti, kritiziraju se, zanemaruju svoje pozitivne osobine
· Vjeruju da su pojedinačni neuspjesi znak stalne nesposobnosti (generaliziraju)
· Smatraju se krivima za stvari koje nisu pod našom kontrolom
· Često se uspoređuju s drugima i zaključuju da su u svakom pogledu lošiji
· Vjeruju da ne zaslužuju uspjeh i priznanje
· Imaju negativan samogovor – „Nisam dovoljno dobra“, „Nikad neću uspjeti“
· Izbjegavaju izazove, boje se neuspjeha i odbijanja
· Osjećaju se bespomoćno i nesposobno
Ove negativne misli mogu dovesti do problema u svakodnevnom životu uključujući poteškoće u donošenju odluka, strah od neuspjeha, izbjegavanje izazova i osjećaj izolacije.
Kako razvijamo nisko samopoštovanje?
Nisko samopoštovanje često proizlazi iz negativnih uvjerenja o sebi, koja se oblikuju kroz iskustva u ranom u djetinjstvu i adolescenciju. Iskustva poput kritike, odbacivanja ili neuspjeha mogu oblikovati način na koji sami sebe doživljavamo. Ako smo često bili izloženi negativnim komentarima ili lošim iskustvima, lako možemo razviti uvjerenje da nismo dovoljno dobri ili vrijedni. Na razvoj niskog samopoštovanja utječu i traume ili teškoće u životu, društveni pritisci poput očekivanja i usporedbe s drugima te nerealno visoki standardi i perfekcionizam.
Nisko samopoštovanje može biti aspekt trenutnih problema (depresije), može biti posljedica drugih problema (problema u vezi, kronične boli), a može i kreirati ranjivost za druge probleme kao što su poremećaji hranjenja, suicidalnost, socijalna anksioznost). 

Kako se održava nisko samopoštovanje 
Nisko samopoštovanje održava se kroz nekoliko ključnih mehanizama:
1. Selektivno pamćenje uzrokuje da se osoba fokusira na negativna iskustva, dok ignorira pozitivna postignuća. Očekuje da će stvari poći po krivu (pristrana negativna očekivanja) ili kritizira i krivi sebe (negativna samoevaluacija).
2. Visoki standardi i perfekcionizam nameću nemoguće ciljeve, što vodi do osjećaja neuspjeha. 
3. Unutarnji kritičar pojačava negativnu sliku o sebi, a izbjegavanje situacija koje bi mogle testirati negativna uvjerenja sprječava osobu da mijenja svoja mišljenja. 
Ovi obrasci ponašanja i mišljenja stvaraju začarani krug koji održava nisko samopoštovanje, ali taj krug je moguće prekinuti.
Kako poboljšati samopoštovanje?
Rad na povećanju samopoštovanja je proces koji zahtijeva vrijeme i trud, ali je moguće napraviti pozitivne promjene. Evo nekoliko strategija koje možete isprobati:
1. Prepoznajte negativne misli
Prvi korak je postati svjestan negativnih obrazaca razmišljanja. Zapišite svoje negativne misli kad god se pojave i pokušajte ih zamijeniti racionalnijim i pozitivnijim mislima.
2. Izazovite te misli
Kada ih uočite, postavite si pitanja poput: "Ima li dokaza koji podupiru ovu misao?" ili "Kako bi reagirala osoba koja me voli i podržava?" i tako realnije sagledajte situaciju.
3. Postavite realne ciljeve
Često si postavljamo nerealno visoke standarde, što dovodi do frustracije kad ih ne postignemo. Postavite si dostižne ciljeve - specifične, mjerljive i realistične. Svaki postignuti cilj doprinosi osjećaju postignuća i jačanju samopoštovanja.
4. Fokusirajte se na svoje snage
Umjesto na slabosti, pokušajte se fokusirati na svoje pozitivne strane. Možete napraviti popis svojih vještina, talenata i postignuća te ih se prisjećati kada osjetite nesigurnost.
5. Prakticirajte samosuosjećanje
Budite nježni prema sebi. Ako napravite grešku, nemojte se kritizirati ili kažnjavati. Tretirajte se s razumijevanjem i podrškom kako biste tretirali prijatelja u sličnoj situaciji. Samosuosjećanje pomaže izgraditi stabilan temelj za jačanje samopoštovanja.
6. Okružite se pozitivnim ljudima
Društvo koje vas podržava i cijeni može značajno doprinijeti vašem samopoštovanju. Pokušajte se distancirati od onih koji vas kritiziraju ili ne poštuju.

Zaključak
Samopoštovanje je ključan element mentalnog zdravlja, a njegovo jačanje može poboljšati kvalitetu vašeg života. Kroz promjenu načina razmišljanja, postavljanje realnih ciljeva i prakticiranje samosuosjećanja, možete razviti pozitivniji odnos prema sebi.
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