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Samopostovanje: Sto je to?
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HHHHHHH

* Vrijednost koju pripisujemo sami sebi.
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HHHHHHH

* Vrijednost koju pripisujemo sami sebi.

* Subjektivna procjena vlastite slike o sebi.
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HHHHHHH

Vrijednost koju pripisujemo sami sebi.
* Subjektivna procjena vlastite slike o sebi.

* To nije nuzno povezano s tim kako nas
drugi dozivljavaju.
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Nisko samopostovanje moze utjecati na nase psihicko zdravlje

e |judis psihickom bolesti Cesto imaju nisko samopostovanije.

* Nisko samopostovanje moze doprinijeti psihickim problemima kao sto su:
* Sumnja u sebe
e Strah
* Depresivni simptomi

* Usamljenost
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Razlika izmedu pretjeranog samopostovanja i zdravog
samopostovanja

Mnogi ljudi (iako ne svi) tijekom psihoze imaju dozivljaj da ih netko progoni ili vrsi pritisak na njih. Taj osjecaj
moze dovesti do snizenog samopostovanja. S druge strane, neki ljudi mogu dozivjeti poviseno samopostovanje
ako osjecaju da su predodredeni za neke posebne zadatke ili vjeruju da su izabrani za neku osobitu misiju.

OPREZ: Ideje veliCine (kao Sto su vjerovanja da smo mocniji ili vazniji od drugih) mogu privremeno povecati
osjecaj vlastite vrijednosti, ali nemaju nikakve veze sa “zdravim” samopostovanjem!

* Taj osjecCaj nece dugo trajati

* ... Inije utemeljen na realnostii stvarnim snagama pojedinca
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HHHHHHH

* Sviljudi imaju svoje realno jake strane, koje Cesto tek trebaju otkriti.

* Mozete i trebate biti ponosni na svoje jake strane!

* Svjesnost o tim snagama predstavlja temelj vaseg samopostovanja.
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/asto ovo radimo?

Puno osoba sa psihozom (ali ne sve!) imaju smanjeno samopostovanje,sto je cesto povezano
s losim iskustvima u meduljudskim odnosima. Jacanje samopostovanja i ublazavanje drugih

simptoma depresije povecava mentalnu stabilnosti. To takoder moze pomoci u ublazavanju
psihotickih simptoma.
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lzvori samopostovanja

* Samopostovanje nije konstanta vecC se moze javiti u B ’(‘)d
Sve v.. v v. . Svey nOSI
razliCitim podrucjima Vaseg zivota i u razlicitim
oblicima (simbolizirano kao polica na desnoj strani). W *ﬂﬂi ﬁi
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lzvori samopostovanja

* Samopostovanje nije konstanta vecC se moze javiti u o ’gd"*
Sy v v v . Sy nOSI
razliCitim podrucjima Vaseg zivota i u razlicitim
oblicima (simbolizirano kao polica na desnoj strani). i ﬂ]H
H%.E"!
. : T : | Posao
* Presudno je jesmo li se fokusirali samo na svoje P ——

slabosti (=prazna mjesta na polici) ili uzimamo u obzir
| svoje potencijale i snage (pune police).
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Ljudi s niskim samopostovanjem...

e .. sklonisu obracati paznju na prazna mjesta na
svojoj polici, dok kod drugih primjecuju samo pune
police.
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Ljudi s niskim samopostovanjem...

e ... sklonisu obracati paznju na prazna mjesta na S——
svojoj polici, dok kod drugih primjecCuju samo pune

police. m mm@!
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e .. sklonisu o sebidonositi generalizirane negativne
prosudbe (npr. “Ja sam bezvrijedan”).
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Ljudi s niskim samopostovanjem...

.. skloni su obracati paznju na prazna mjesta na
svojoj polici, dok kod drugih primjecuju samo pune
police.

.. skloni su o sebi donositi generalizirane negativne
prosudbe (npr. “Ja sam bezvrijedan”).

.. he mogu razlikovati osobu kao cjelinu od njenog

ponasanja (npr. "Ako sam neuspjesan u jednoj stvari,

znaci da sam luzer”).
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Nemojte zaboraviti...

Znam dobro slusati, vrlo sam il - Mene su zadnjeg izabirali za sportske
pouzdan, sposoban odrZavati svoja | timove u skoli; lose mi ide bacanje

prijateljstva i oraspoloZiti druge... W lopte, ali sam dobar u plesu...

Wﬂ *ﬂﬂ. ai Sportovi

Nezaposlen sam trenutno,; pao sam I —
o ] Posao
na zadnjem ispitu ‘ll

Volim kuhati i znam mnogo o glazbi i
politici. Zanimaju me knjige i filmovi...

Zadovoljan sam sa svojom kosom i
volim svoje oci, ali volio bih da sam

VIsi...




Metakognitivni Trening 9 — Samopostovanje 16

Nemojte zaboraviti...

Znam dobro slusati, vrlo sam il - Mene su zadnjeg izabirali za sportske
pouzdan, sposoban odrZavati svoja | timove u skoli; lose mi ide bacanje

prijateljstva i oraspoloZiti druge... W lopte, ali sam dobar u plesu...

Wﬂ *ﬂﬂ. ai Sportovi

Nezaposlen sam trenutno,; pao sam I —
o ] Posao
na zadnjem ispitu ‘ll

Volim kuhati i znam mnogo o glazbi i
politici. Zanimaju me knjige i filmovi...

Zadovoljan sam sa svojom kosom i
volim svoje oci, ali volio bih da sam

VIsi...

Koju policu ve¢ dugo niste pogledali? Koja bi skrivena blaga mogla biti tamo?
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Kako prepoznati ljude s visokim samopostovanjem?

e Glas: ?77
* |zrazilica/Geste: ??7?

e Stavtijela: ??7
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Kako prepoznati ljude s visokim samopostovanjem?

* Glas: jasan, dobro artikuliran, prikladne glasnoce
* |zrazilica/Geste: kontakt o¢ima; samopouzdano drzanje
* Stav tijela: uspravan

Kao i sa svime: ne pretjerujte (npr. buljenje u druge ljude,
konstantno prekidanje dok pricaju, ne sefujte drugima)
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Karakteristike visokog samopostovanja koje nisu jasno vidljive

277
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Karakteristike visokog samopostovanja koje nisu jasno vidljive

e Samouvjerenost u vlastite
sposobnosti.

* Prihvacanje vlastitih pogresaka i
neuspjeha (bez obezvredivanja).

* |ntrospektivnost, spremnost na
ucenje (iz vlastitih
pogresaka/neuspjeha).

* Pozitivan stav prema samome sebi,
npr., samonagradivanje za uspjenh.
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Osvjestavanje vlastitih jakih strana

Zasto je prepoznavanje vlastitih snaga ponekad toliko tesko?
* Uobicajena pretpostavka: “Ako sam sebe pohvaljujem, postat cu umisljen.”

* Zavrijeme akutne bolesti moze biti teze vidjeti ili pokazati vlastite jake strane.
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Osvjestavanje vlastitih jakih strana | »/

Ponovno stjecanje “izgubljenih blaga”:
* Pitajte svoje prijatelje ili obitelj zbog kojih vas snaga cijene.

* Prisjetite se konkretnih situacija u kojima ste se dobro snasli i za sto ste mozda bili
pohvaljeni (Cak i male stvari dolaze u obzir).

e ... izapisSite ta iskustva u “dnevnik zadovoljstva”*, tako da ih se mozete prisjetiti u loSijim
zivotnim fazama.

* U “dnevnik zadovoljstva” potrebno je zapisati samo pozitivne aspekte provedenog dana
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Vjezba 1

Sto volite kod sebe?
U ¢emu ste dobri?

Razmislite o svakoj pojedinoj jakoj strani!
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HHHHHHH

Vjezba 2

e Ustanite i spustite glavu prema prsima.

* Pogledajte prema dolje, pustite ramena i ruke neka vise, lagano savinite leda.
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HHHHHHH

Vjezba 2

e Ustanite i spustite glavu prema prsima.

* Pogledajte prema dolje, pustite ramena i ruke neka vise, lagano savinite leda.

* Prosetajte prostorom u ovoj poziciji!
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Vjezba 2

e Ustanite i spustite glavu prema prsima.

* Pogledajte prema dolje, pustite ramena i ruke neka vise, lagano savinite leda.

* ProsSetajte prostorom u ovoj poziciji!

Kako se osjecate?
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HHHHHHH

Vjezba 2

e Sada pustite da Vam cijeli gornji dio tijela opusteno visi i zatim se vrlo polagano uspravite,
kraljezak po kraljezak. Zamislite kao da Vas netko vucCe prema gore za vrhove vase kose.
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Vjezba 2
* Sada pustite da Vam cijeli gornji dio tijela opusteno visi i zatim se vrlo polagano uspravite,

kraljezak po kraljezak. Zamislite kao da Vas netko vucCe prema gore za vrhove vase kose.

* Prosetajte prostorom u ovoj poziciji!
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Vjezba 2

* Sada pustite da Vam cijeli gornji dio tijela opusteno visi i zatim se vrlo polagano uspravite,
kraljezak po kraljezak. Zamislite kao da Vas netko vucCe prema gore za vrhove vase kose.

* Prosetajte prostorom u ovoj poziciji!

Kako se osjecate?
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Vjezba 2

* Mozda ste primijetili da ste bili puno uspravniji i sigurniji.

e (Cvrststaviuspravno drzanje ne samo da drugima izgleda samopouzdanije, nego takoder
ima i pozitivan ucinak na samopostovanje.

* Razvijanje novog unutrasnjeg stava uz odgovarajuci stav tijela: govor tijela koji porucuje “ja
sam samopouzdan” (uspravno drzanje, kontakt oCima, jasan glas) jaca realnu snagu i
istinsko samopouzdanje u vama.

Sto zapoéne s “namjestanjem” pretvara se u stvaran stav!
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Ruminiranje: Vrtjeti se u krug, bez da se pomicemo prema
naprijed
* Mnogi ljudi s psihickim poteSkocama pate od

neprestanog “ruminiranja” ili premisljanja

* Jeste li kod sebe primijetili ruminiranje?
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Ruminiranje je problematicno iz vise razloga:
* Misli se vrte u krug: Problemi su prisutni bez rjesavanja.

* Samopostovanje se dodatno potkopava jer se korisne i
lijepe misli ili akcije ne uzimaju u obzir niti se primjecuju.

e Zarazliku od misljenja usmjerenog prema cilju,
ruminiranje karakteriziraju neuspjesne misli i
samooptuzivanja koja se neprestano ponavljaju.
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Sto napraviti?

Prvi i najvazniji korak je priznati da je ruminacija prije problem nego li korisna strategija.
Ruminacija ocCigledno vodi do jos vise problema umjesto da ih rjesava.

* Ruminirajuce misli su samo misli... one nisu realnost!

* Pokusajte ih primijetiti, ali im ne pridajte previse vaznosti.
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HHHHHHHH

Anti-Ruminacijska Vjezba 1: Potraga za unutrasnjom
separacijom...

* Promatrajte Sto se dogada u Vama bez
uplitanja ili osudivanja (“Ja sam idiot, ne
mogu prestati ruminirati!”; “Zasto ja imam taj
problem?”)

* Promatrajte misli kao odlazece vlakove na
zeljeznickoj postaji, prolazece oblake na nebu
ili lisCe koje raznosi vjetar.

Ove problematicne misli nisu toliko uporne zato
jer su istinite, vec zato jer Vas plase. To je razlog
zasto o njima neprestano mislite.
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Anti-Ruminacijska Vjezba 2: Tjelesna distrakcija

Tjelesna vjezba

1. Ustanite!

2. Stavite lijevu ruku na desno rame
3. Stavite desnu ruku na lijevo rame
4. Podignite jednu nogu...

5. ...lzarotirajte je
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Anti-Ruminacijska Vjezba 2: Tjelesna distrakcija

Tjelesna vjezba

1. Ustanite!

2. Stavite lijevu ruku na desno rame
3. Stavite desnu ruku na lijevo rame
4. Podignite jednu nogu...

5. ...lzarotirajte je

O cemu razmisljate?
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Anti-Ruminacijska Vjezba 2: Tjelesna distrakcija

Tjelesna vjezba

1. Ustanite!

2. Stavite lijevu ruku na desno rame
3. Stavite desnu ruku na lijevo rame
4. Podignite jednu nogu...

5. ...lzarotirajte je

Koncentracija na ovu vjezbu pomaze razbiti neprestani krug ruminacija.
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Savjeti kako povecati samopostovanje

* |zrazite vlastite zelje drugim ljudima.
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Savjeti kako povecati samopostovanje

* |zrazite vlastite zelje drugim ljudima.

e Pokusajte govoriti glasno i jasno.
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Savjeti kako povecati samopostovanje

* |zrazite vlastite zelje drugim ljudima.

* PokuSajte govoriti glasno i jasno.

* Uspostavite kontakt oCima (pokusSajte poceti s ljudima koje poznajete, zatim nastavite s
nepoznatima).
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Savjeti kako povecati samopostovanje

* |zrazite vlastite zelje drugim ljudima.
* PokuSajte govoriti glasno i jasno.

* Uspostavite kontakt oCima (pokusSajte poceti s ljudima koje poznajete, zatim nastavite s
nepoznatima).

e Stojite uspravno: Sjetite se utjecaja uspravnog stava na vlastito samopostovanje i na ljude
oko Vas!
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/ /
Domaca zadaca

Savjeti kako cijeniti pozitivne stvari koje Vam se dogadaju tijekom dana:
* Kadaizlazite iz kuce, ponesite Saku sitnica u desnom dzepu svoje jakne (grah, pikuleisl.).

* Kad god se dogodi nesto pozitivho (npr. osmijeh prijatelja, ugodan razgovor, ukusan rucakisl., ...),
premjestite jednu stvarcicu iz desnog u lijevi dzep.

e Kad se nadete navecer kod kuce, izvadite stvarcice iz lijevog dzepa i sjetite se svih lijepih stvari koje ste
dozivjeli tijekom dana.

* Na taj nacin osvjestavate i pratite sva pozitivna, lijepa sjeCanja i uzivate u njima. Nazalost, preCesto
ostavljamo ugodne stvari neopazenima i pustamo ih da produ prebrzo.
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/ /
Domaca zadaca

Savjeti kako cijeniti pozitivne stvari koje Vam se dogadaju tijekom dana:
* Kadaizlazite iz kuce, ponesite Saku sitnica u desnom dzepu svoje jakne (grah, pikuleisl.).

* Kad god se dogodi nesto pozitivho (npr. osmijeh prijatelja, ugodan razgovor, ukusan rucakisl., ...),
premjestite jednu stvarcicu iz desnog u lijevi dzep.

e Kad se nadete navecer kod kuce, izvadite stvarcice iz lijevog dzepa i sjetite se svih lijepih stvari koje ste
dozivjeli tijekom dana.

* Na taj nacin osvjestavate i pratite sva pozitivna, lijepa sjeCanja i uzivate u njima. Nazalost, preCesto
ostavljamo ugodne stvari neopazenima i pustamo ih da produ prebrzo.

Znate li neke druge nacine kako uzivati i upamtiti dobre stvari tijekom dana?
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Primjena u svakodnevnom zivotu

Sto smo naucili:
* Samopostovanje je vrijednost koju osoba pridaje sama sebi.

e Postanite svjesni svojih snaga u razliCitim podrucjima zZivota i pokusajte poboljsati svoje
samopostovanje pomocu strategija o kojima smo pricali.

* |strazujte zaboravljene jake strane (“skrivena blaga”) tako Sto ¢ete pitati svoje prijatelje ili
voditi dnevnik zadovoljstva.

* Budite svjesni pozitivnih trenutaka koji Vam se dogadaju tijekom dana!
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HHHHHHH

Kakve ovo veze ima sa psihozom?

Puno osoba sa psihozom (ali ne svel) imaju nisko samopostovanje i negativne, neproduktivne obrasce razmisljanja (npr.

tendenciju ka ruminiranju, “prezvakivanju” istih tema), sto u buducnosti moze dovesti do jos veéeg snizenja
samopostovanja.
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Kakve ovo veze ima sa psihozom?

Puno osoba sa psihozom (ali ne svel) imaju nisko samopostovanje i negativne, neproduktivne obrasce razmisljanja (npr.
tendenciju ka ruminiranju, “prezvakivanju” istih tema), sto u buduénosti moze dovesti do jos veéeg snizenja
samopostovanja.

Primjer: Petar je dobio losu ocjenu u zavrSnom ispitu na kraju edukacije.

Njegova samoprocjena: prvo dovodi u pitanje sebe kao zaposlenika ali postepeno podcjenjuje sebe i kao osobu. Osjeca se
potistenim i sumnja u samog sebe.

Ali: iducih dana prijatelji mogu pomoci Petru da ponovo uspostavi samopostovanje tako Sto ¢e mu pojasniti da test ne
procjenjuje njega kao osobu nego samo njegovo trenutno postignuce u jednoj od mnogih aktivnosti. Petar ne bi trebao
olako shvatiti rezultate testa ali istovremeno je vazno biti svjestan i svojih pozitivnih strana i sposobnosti (kako u poslu tako i
u drugim podrucjima). Takoder, ne treba biti prestrog prema samom sebi.

Vazno: iako ste dozivjeli neuspjeh, nemojte zanemariti sve ono sto je pozitivho u vasem Zivotu.
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