PSIHOEDUKACIJA O NISKOM SAMOPOSTOVANJU

- materijali za klijenta

Svrha ovog dokumenta je usvajanje bitnih informacija o samopostovanju koje mogu biti korisne u
daljnjem terapijskom radu.

Vedina ljudiima jasnu sliku oko toga Sto bi samopoStovanje
moglo biti. Ipak, za potrebe boljeg razumijevanja bitno je
razlikovati 3 pojma:

e Opécenito pojam o sebi
e Samopouzdanje

e Samopostovanje

Pojam o sebi bi bila ukupna slika koju osoba ima o sebi §to ukljuCuje vrlo ¢esto i nacionalnost,
profesiju, osobnost, interese, itd.

Samopouzdanje bi bilo vjerovanje u vlastitu moguénost uspjeSnog suocavanja s problemima.

Samopostovanje s druge strane dolazi i s odredenom emocionalnom i vrijednosnom
komponentnom pojma o sebi, tj. oznacava dozivljaj vlastite vrijednosti kao osobe. Srz
samopostovanja je zapravo vjerovanje o sebi i ideje o tome kakvi smo kao osobe.

Jako bitna napomena - bit razumijevanja jest da se radi o nasim idejama ili misljenjima, a ne o
apsolutnim istinama, iako nam to katkada ne izgleda tako.

Najizrazenije karakteristike samopostovanja kod ljudi jesu njegov intenzitet ili razina izrazenosti
kao i mijenjanje tog intenziteta ovisno o pojedinoj situaciji.

Za pocetak, samopostovanje moze biti visoko ili nisko.

Nisko samopoStovanje moze imati utjecaj na mnoge aspekte osobe poput nacina na koji se
ponasamo, kako izgledamo ili kako se osje¢amo. Isto tako, moZe utjecati na nas nacin zivota -
posao, odnose s drugima, nac¢ine kako provodimo slobodno vrijeme.

Isto tako, nisko samoposStovanje moZze biti vezano uz samo specifi¢ne situacije, ali isto tako moze
biti vezano uz gotovo sve situacije u kojima se ¢ovjek nade.

niskog samopostovanja

trajno situacijsko

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

Sumnja u sebe i samokriti¢nost javljaju se u
velikom broju svakodnevnih situacija.

Visok su izvor stresa i izazivaju burne

Posljedi | fekti
emocije (bijes, razoéarenje, uzas). osledice su ugiavnom alexivne

(nesigurnost ili prestrasenost)

Onesposobljavajuci za osobu.

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

Svakodnevni problemi predstavljaju dio
selfa.

Mala vjerojatnost promjene.

Minimalno interferiranje sa op¢im
funkcioniranjem

Problemi se doZivljavaju potencijalno
rjesivima, nisu dio identiteta osobe.

Puno pozitivnih zaklju¢aka o sebi.
Promjena nastupa relativno lako.



Samopostovanije je nesto $to se razvija kroz Zivot i zapravo se bazira na vjerovanjima i misljenjima
koje imamo o sebi. Naravno, miSljenja i vjerovanja o sebi razvijamo kao rezultat iskustava koja
smo imali ili kroz koje smo prolazili u Zivotu.

Iskustva koja su najviSe povezana s razvojem niskog samopostovanja su:

o Kaznjavanje, zanemarivanje ili zlostavljanje

o Nedostatak topline, paznje, pohvale, ljubavi ili ohrabrenja
o Nemoguénost ispunjavanja tudih o¢ekivanja

o Nemoguénost uklapanja u drustvo ili okolinu

Osim Sto trebamo biti svjesni kako nisko samopoStovanje nastaje, postoji mogucénost da je ono
duze vremena prisutno i da se dalje razvija i ujedno potvrduje kod ljudi. Postoje 4 faktora koje pri
tome treba osvijestiti:

e Negativna (temeljna) vijerovanja
o Temeljna uvjerenja o sebi, o svojoj vrijednosti i voljenosti koje osoba razvija
relativno rano u zivotu i na temelju ranih iskustava, a koja ostaju upisana i aktivna
i tijekom kasnijeg zivota

e Pravila za zivot

o Suocavanje s negativnim slikama i uvjerenjima o sebi je tesko i bolno i zato vrlo
¢esto razvijamo pravila i prakse koje nas od suocavanje s tim vjerovanjima Stite;
Kroz ta pravila kao da nekako cijelo vrijeme zaobilazimo temeljna negativna
uvjerenjaisamim time se ne trebamo suociti s istimaiili da se ona na bilo koji nacin
ne potvrde ili ne pokaZu istinitima... S druge strane, pravila su striktna i vrlo ¢esto
nefleksibilna Sto utjeCe na naSe ponaSanje; primjer pravila — moram uvijek
udovoljiti drugima; sve je dobro dok me nitko ne kritizira

e Kritican i negativan govor
o Kada postoji opasnost od krSenja pravila, moze se javiti tieskoba u predvidanju sto
bi se moglo dogoditi i bojati se najgoreg; to moze dovesti do kritiCnosti u odnosu
prema samom sebi ili do izbjegavanja Skakljivih situacija

o Negativna predvidanja i nepomazuéa ponasanja

negativna
vjerovanja

negativna
predvidanja i nisko

nepomazuca samopostovanje
ponasanja

kriti€an i
negativan
govor




Metode i tehnike rada u BKT-u s niskim samopostovanjem:

e Razumijevanje nastanka i odrzavanja niskog samopostovanja
e Rad na anksioznim predvidanjima

e Suzbijanje samokritiziranja

e Povecéanje samoprihvac¢anja

e Promjena zivotnih pravila

e Razvijanje uravnotezenih bazi¢nih vjerovanja



