PSIHOEDUKACIJA O NISKOM SAMOPOŠTOVANJU

Što je samopoštovanje?
Samopoštovanje je osjećaj i uvjerenje o vlastitoj vrijednosti kao ljudskog bića.
Ono je naša osobna procjena sebe, koja ne mora uvijek imati veze s objektivnim kriterijima.
[bookmark: _Hlk210999565]U srži samopoštovanja leže naša bazična vjerovanja, odnosno temeljne ideje o tome kakva smo osoba. 
Kako možemo prepoznati osobu s niskim samopoštovanjem?
· Učestalo se samokritizira, šali se na svoj račun na vrlo negativan način, kritizira svoje postupke
· Ignorira svoje pozitivne kvalitete (objašnjava ih srećom ili nedovoljno zahtjevnim zadatkom)
· Često djeluje tužna, anksiozna, depresivna, ima osjećaj krivice, frustrirana je, srami se i ljuti
· Na poslu/u školi ne vjeruje da je sposobna za veće i ozbiljnije zadatke; često radi i previše jer na taj način pokušava kompenzirati svoju nesposobnost
· U vezama može biti izuzetno osjetljiva na bilo kakvu kritiku ili odbijanje i često se pokušava prilagoditi drugima te će se rijetko zauzeti za sebe.
· Rijetko sudjeluje u zabavnim rekreativnim aktivnostima jer misli da to ne zaslužuje, a isto se tako kloni natjecateljskih sportova
· Može zanemarivati svoj izgled, ali isto se tako može i prekomjerno posvetiti svojem izgledu jer je nesigurna kako će ju ljudi doživjeti ako nije „tip top“ (npr. djevojka ne izlazi iz kuće ako nije u potpunosti našminkana)
Kako nastaje nisko samopoštovanje?
[bookmark: _Hlk210999585]Ljudi s niskim samopoštovanjem imaju duboko ukorijenjena negativna bazična vjerovanja o sebi. Ta vjerovanja često shvaćaju kao činjenice o sebi, umjesto da ih prepoznaju samo kao mišljenje o sebi. Negativna bazična vjerovanja se razvijaju iz negativnih ranih iskustava, a mogu doprinijeti i negativna iskustva i životni uvjeti u odrasloj dobi (smrt bliske osobe, bolest….) 
Model nastanka niskog samopoštovanjaNegativna rana iskustva (uz negativna iskustva/životne uvjete u odrasloj dobi)
(sustavno kažnjavanje, zanemarivanje ili zlostavljanje, nemogućnost zadovoljavanja roditeljskih standarda, neuspjeh u zadovoljavanju vršnjačkih standarda, izloženost tuđem stresu,  pripadanje obitelji ili socijalnoj grupi prema kojoj postoje predrasude, izostanak pozitivnih potkrepljenja)
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Pravila i pretpostavke
(Moram naporno raditi da nitko ne primjeti da sam nesposobna, moram udovoljavati drugima da me ne odbace….)


[image: Arrow: Straight outline]Nepomažuće ponašanje
(ulažem prekomjeran napor u svaki zadatak jer sve mora biti napravljeno savršeno, svaki put idem s prijateljicom u kino jer ona to želi, a meni se ide u kazalište….)

[image: Arrow: Straight outline]Negativna bazična vjerovanja
(Nesposobna sam, nitko me ne može voljeti…)


Da bismo se zaštitili od negativnih bazičnih vjerovanja i omogućili si „normalno“ funkcioniranje razvili smo niz pravila i pretpostavki koja odražavaju naša negativna bazična vjerovanja. Dokle god smo u stanju držati se tih pravila, dobro funkcioniramo u svakodnevnom životu, ali naša negativna bazična vjerovanja su i dalje prisutna, samo nisu aktivirana.
U slučaju rizičnih situacija (kada se krše naša pravila i pretpostavke, npr. pretežak zadatak), naša negativna bazična vjerovanja se ponovo aktiviraju.
Kako kognitivno-bihevioralna terapija može pomoći?
Trebate znati da je nisko samopštovanje vrlo čest problem među ljudima i da niste sami u tome, a dobra je vijest da možete poduzeti korake koji će vas voditi ka razvijanju zdravijeg samopoštovanja.
U našim razgovorima usmjerit ćemo pažnju na slijedeće:
1. Razumijevanje nastanka i održavanja niskog samopoštovanja te promjenu ponašajnih obrazaca koji podržavaju nisko samopoštovanje
2. Rad na anksioznim predviđanjima
3. Vođenje dnevnika pozitivnih iskustava i kvaliteta u svrhu smanjenja samokritiziranja i povećanja samoprihvaćanja,
4. Promjenu prezahtjevnih životnih pravila i očekivanja.
5. Razvijanje uravnoteženih bazičnih vjerovanja

Što se očekuje od Vas kao klijenta?
· Otvoreno razgovarati o mislima, osjećajima i ponašanju
· Redovito raditi domaće zadaće koje se dogovaraju na seansi. 
Imajte na umu da je oporavak samopoštovanja proces za koji je potrebno vrijeme i upornost, a stručna pomoć značajno povećava uspješnost oporavka.

Dodatni materijal koji bi Vam mogao biti koristan
https://www.kakosi.hr/2020/11/03/samopostovanje-i-samopouzdanje/
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