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Pojam o sebi ima tri dimenzije: znanje o sebi, očekivanja od sebe i vrednovanje sebe.
To vrednovanje, odnosno procjena samoga sebe naziva se samopoštovanje. Takve procjene odgovaraju na pitanja kakav sam ja i kolika je moja vrijednost. 
Važno je naglasiti da je samopoštovanje subjektivna kategorija. To je naša osobna procjena sebe, koja ne mora uvijek imati veze s objektivnim kriterijima. 
Samopouzdanje je situacijska procjena vlastitih sposobnosti, kompetencija i učinkovitosti u obavljanju određenih zadataka.
Općenito, osoba ima visoko samopoštovanje ako o sebi misli i osjeća dobro, odnosno ima nisko samopoštovanje ako o sebi misli i osjeća loše. Visoko samopoštovanje je vrlo važan aspekt našeg mentalnog zdravlja i prilagodljivosti, a nisko samopoštovanje pridonosi nastajanju problema, a onda ti problemi samo još više narušavaju samopoštovanje.
Uzroci i održavanje niskog samopoštovanja
Nisko samopoštovanje nastaje i razvija se kroz životno iskustvo. U ranom djetinjstvu, ono može proizići iz kritičnog ili emocionalno hladnog roditeljstva, sustavnog kažnjavanja, zanemarivanja, pretjeranih očekivanja ili uspoređivanja s drugima. Djeca koja često primaju poruke da “nisu dovoljno dobra” mogu prihvatiti ta uvjerenja i pretvoriti ih u trajni obrazac razmišljanja.
Kasnije u životu, negativna iskustva poput neuspjeha, odbacivanja, gubitaka ili zlostavljanja u školi ili kasnije na poslu mogu dodatno učvrstiti bazična uvjerenja poput “ružan sam”, “bezvrijedan sam” ili “glup sam”. 
Osim toga, osoba koja vjeruje da je npr. „potpuni promašaj“, dominantno će se fokusirati samo na trenutke kada pogriješi ili nešto ne napravi dobro. Svaki uspjeh će umanjivati („to je bila sreća“) ili ignorirati. Dakle, usmjeravat će pažnju selektivno samo na negativne događaje koji potvrđuju njeno uvjerenje da je „promašaj“. 
Moguće je da će imati i ekstremno shvaćanje uspjeha i neuspjeha, bez sredine pa kad nešto nije savršeno, odmah je i potpuna katastrofa. Takvi pojedinci neprekidno skupljaju dokaze koji podupiru njihovo negativno bazično uvjerenje i na taj način ona postaju „samoispunjavajuća“. 
Kada pojedinac snažno vjeruje u ove negativne tvrdnje o sebi, najčešće se osjeća vrlo loše. Kako bi mogao nastaviti funkcionirati i zaštititi svoje samopoštovanje, počinje razvijati pravila, pretpostavke i smjernice za život (stavove) koje mu služe kao mehanizam zaštite od neugode koju uzrokuju njegova negativna bazična vjerovanja. Npr. bazično vjerovanje: „Ružan sam“, pravilo: „Bolje da ostanem neprimijećen“, pretpostavka: „Ako pokušam razgovarati s nekom djevojkom, sigurno će me odbiti.“, stav: „Nitko ne može voljeti nekoga tko je ružan“
Pravila, pretpostavke i stavovi (tzv. posredujuća vjerovanja) onda upravljaju ponašanjem. Osoba koja vjeruje da je ružna, može izbjegavati društvo drugih ljudi. Manje druženja znači manje neugode (npr. anksioznosti i rizika od odbacivanja) pa njeno samopoštovanje ostaje „zaštićeno”. 
To znači da se može osjećati prilično dobro sve dok uspijeva živjeti u skladu s tim pravilima i standardima. 
No, tu postoji i druga strana. Ovakva posredujuća vjerovanja, kao i ponašanja koja iz njih proizlaze ne rješavaju temeljni problem. Negativna bazična vjerovanja i dalje ostaju, ona su skrivena i zaštićena pravilima i ponašanjem. Zapravo, temelj niskog samopoštovanja je i dalje održan. Zbog toga kažemo da ovakva pravila i ponašanja nisu korisna, jer održavaju negativna vjerovanja na životu. Ona ograničavaju ponašanje pojedinca na način da on nema priliku provjeriti jesu li njegova negativna bazična vjerovanja istinita. Npr. takav pojedinac se u realnosti, gotovo nikada, neće samostalno izložiti i izaći u društvo kako bi vidio hoće li se doista dogoditi nešto strašno.
Međutim, iznimno je teško stalno živjeti u skladu s pravilima i pretpostavkama koje su nerealistične i iznimno krute. Kada su ta pravila u opasnosti da budu prekršena ili kada su već prekršena (npr. sportaš koji misli da ne smije pogriješiti, u utakmici promašuje za vodstvo), naša negativna bazična vjerovanja postaju aktivna i tada ulazimo u negativno razmišljanje. Očekujemo da se stvari neće dobro završiti (pristrana očekivanja – npr. „izgubit ćemo zbog mene“, „drugi će me ponižavati jer sam nesposoban“) ili se kritiziramo i okrivljujemo (negativne samoprosudbe – npr. “što ja uopće radim na ovom terenu”, “bolje da me izvadi van”). Također se uključujemo u neproduktivna ponašanja (npr. signalizira treneru da ga izvadi iz igre), a zajedno s neproduktivnim razmišljanjem to vodi negativnim emocijama (npr. nervoza, sram, bespomoćnost) i održava naša negativna temeljna uvjerenja aktivnima. Tada nisko samopoštovanje postaje akutno.
Posljedice niskog samopoštovanja
Osobe s niskim samopoštovanjem često su sklone depresivnom raspoloženju, tjeskobi i osjećaju bespomoćnosti. U međuljudskim odnosima su sramežljivi, povučeni, imaju strah od bliskosti s drugim ljudima, vjeruju da njihovo mišljenje nije važno.
Tipično se javlja i strah od pogreške, zbog čega takve osobe izbjegavaju izazove. Tako se formira začarani krug: osoba ne pokušava jer vjeruje da neće uspjeti, a ako mora pokušati, eventualni neuspjeh samo potvrđuje negativno uvjerenje o sebi.
Nisko samopoštovanje također može dovesti do perfekcionizma i unutarnjeg “kritičara” koji stalno procjenjuje i umanjuje postignuća. 
Osim navedenog, nisko samopoštovanje može biti simptom nekog drugog problema (npr. depresije), posljedica drugih problema (npr. tjelesne bolesti, siromaštva) ili čimbenik rizika za druge probleme (npr. socijalnu anksioznost, suicidalnost).
Tretman niskog samopoštovanja
Osobe koje o sebi misle loše često ne vjeruje da se isplati uložiti trud i vrijeme na vlastito mijenjanje. Međutim, nisko samopoštovanje nije trajna osobina, nego jedan naučeni obrazac koji se može promijeniti kroz educiranje o nastanku i održavanju niskog samopoštovanja, rad na pristranim očekivanjima, suzbijanje samokritiziranja, povećanje samoprihvaćanja, promjenu životnih pravila te rad na promjeni negativnih bazičnih vjerovanja.
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