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Samopouzdanje: Sta je to ?
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HHHHHHH

* Vrednost koju pridajemo sebi.
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* Vrednost koju pridajemo sebi.

* Subjektivna procena samog sebe.
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HHHHHHH

* Vrednost koju pridajemo sebi.
* Subjektivna procena samog sebe.

* QOvo nije nuzno povezano sa tim kako vas
druge osobe dozivljavaju.




Metakognitivni trening 9 — Samopouzdanje
Nisko samopouzdanje moze uticati na mentalno zdravlje

* |judi sa mentalnim poremecajima cesto imaju nisko samopouzdanje.

* Nisko samopouzdanje moze doprineti psiholoskim problemima kao sto su:
* Sumnja u sebe
e Strepnja
* Simptomi depresije

* Usamljenost
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Razlika izmedu naglasenog samopouzdanja i zdravog
samopouzdanja

Kada su u psihozi, mnoge osobe (ali ne sve) osecaju se progonjeno ili pod pritiskom okoline. Ovaj osecaj moze
da vodi snizenom samopouzdanju. Sa druge strane, osobe mogu osecati poviseno samopouzdanje ako osecaju
da su predodredene za posebne zadatke ili veruju da su odabrane za velike misije.

PAZNJA: Megalomanske ideje (kao §to su uverenja da smo snazniji ili vazniji od drugih) mogu na kratko povedati
osecaj sopstvene vrednosti, ali ovo nema nista zajednicko sa zdravim samopouzdanjem!

* (Ovaj osecaj nece dugo trajati

* ... Inije baziran na realnostii sopstvenim snagama!
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HHHHHHH

* Sviljudi imaju kvalitete, koji Cesto tek treba da da budu otkriveni.
* Vimozete itreba da budete ponosni na svoje kvalitete!

* Svesnost o ovim kvalitetima formira osnovu vaseg samopouzdanja.
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/asto mi ovo radimo?

Mnogi (ali ne svi!) ljudi sa psihozom imaju nisko samopostovanje i negativhe misaone
obrasce (npr. sklonost brizi), sSto moze dodatno da umanji njihovo samopostovanje.
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lzvori samopouzdanja

* Sapouzdanje nije nepromenljivo, vec se moze e ’(‘)dr;*OSI
javiti u raznim oblastima zivota i u razlicitim W
oblicima (Sto je simbolizovano policama na slici i T
desno). r-?m_
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lzvori samopouzdanja

* Sapouzdanje nije nepromenljivo, vec se moze
javiti u raznim oblastima zivota i u razlicitim
oblicima (Sto je simbolizovano policama na slici
desno).

* Vazno je da li se fokusiramo samo na svoje
slabosti (prazne police) umesto da razmotrimo i
svoje sposobnosti i kvalitete (pune police).
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Osobe sa niskim samopouzdanjem

e ... susklone da se fokusiraju na prazne “police” (P — —
kod sebe, a na pune “police” kod drugih. W
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Osobe sa niskim samopouzdanjem

e .. susklone da se fokusiraju na prazne “police”
kod sebe, a na pune “police” kod drugih.

e ..susklone da donose uopstene negativne
sudove o sebi (npr. “Ja sam bezvredan”).
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HAMBURG

Osobe sa niskim samopouzdanjem

.. su sklone da se fokusiraju na prazne “police”
kod sebe, a na pune “police” kod drugih.

.. su sklone da donose uopstene negativne
sudove o sebi (npr. “Ja sam bezvredan”).

.. ne prave razlikuju izmedu osobe u celini i
ponasanja (npr. “Ako sam neuspesan u jednoj
stvari, znacCi da sam gubitnik”).
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Ne zaboravi...

Umem da saslusam, veoma sam
pouzdan/a, u stanju sam da odrZzim
svoja prijateljstva i da nasmejem druge
osobe ...

p
Trenutno sam nezaposlen/a; pao/la

sam na zadnjem testu

-

Metakognitivni trening 9 — Samopouzdanje 15

U Skoli sam bio/bila poslednji/nja koga
bi izabrali za sportske timove; Los/a
sam u bacanju lopte, ali sam
dobar/dobra u plesu...

AN

/
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Zadovoljan/na sam svojom kosom i
svidaju mi se moje oci, ali bih
voleo/volela da sam visi/sa...
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i politici. Interesuju me knjiZzevnost i
film...

Volim da kuvam i znam mnogo o muzici




HAMBURG

Ne zaboravi...

Umem da saslusam, veoma sam
pouzdan/a, u stanju sam da odrZzim
svoja prijateljstva i da nasmejem druge
osobe ...

p
Trenutno sam nezaposlen/a; pao/la

sam na zadnjem testu

-
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U Skoli sam bio/bila poslednji/nja koga
bi izabrali za sportske timove; Los/a
sam u bacanju lopte, ali sam
dobar/dobra u plesu...

AN
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Zadovoljan/na sam svojom kosom i
svidaju mi se moje oci, ali bih
voleo/volela da sam visi/sa...

N
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1

A

i politici. Interesuju me knjiZzevnost i
film...

Volim da kuvam i znam mnogo o muzici

U koju policu ve¢ odavno niste zavirili ? Kakvo skriveno blago bi moglo da bude tamo?



Sta odlikuje osobe sa visokim samopouzdanjem?
* Glas: ??7?
e |zraz lica/Gestovi: ??7?

e Stav: ?7??
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Sta odlikuje osobe sa visokim samopouzdanjem?

* Glas: jasan, dobro artikulisan, odgovarajuce
jacine

e |zraz lica/Gestovi: kontakt o¢ima;
samopouzdan izgled

* Stav: uspravan

Kao i za sve: nemojte preterivati (npr da zurite u
druge osobe, da ih stalno prekidate, ili da im
“Sefujete” ).
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Karakteristike visokog samopouzdanja koje se ne mogu

neposredno uociti
277
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Karakteristike visokog samopouzdanja koje se ne mogu
neposredno uociti

* Poverenje u sopstvenu sposobnost.

* Prihvatanje sopstvenih gresaka ili
neuspeha (bez nipodastavanja sebe).

* Introspektivan, spreman da uci (iz
sopstvenih gresaka/neuspeha).

* Pozitivan stav prema sebi, npr. odaje
sebi priznanje zbog uspeha.
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Spoznati vrednosti

Zasto je ponekad tesko prepoznati sopstvene vrednosti?
e Cesta pretpostavka: “Ako sebi odam priznanje, posta¢u uobrazen/a.”

* U periodu pogorsanja bolesti moze biti otezano da se uoci ili pokaze sopstvena vrednost.
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HHHHHHHH

Spoznati vrednosti

Povratiti “izgubljeno blago”:
e Pitaj prijatelje ili porodicu zbog kojih kvaliteta te cene.

e Misli na konkretne situacije u kojima si se dobro snasao i mozda bio/la joS i pohvaljen/a
(i male stvari se racunaju).

e ...l napisiova iskustva u “Dnevnik radosti”*, tako da mozes da ih se prisetis u teskim
periodima.

* U tvom “Dnevniku radosti” bi trebalo napisati samo pozitivne aspekte dana.




Metakognitivni trening 9 — Samopouzdanje 23 m

Vezba 1

Sta ti se svida kod tebe?
U ¢emu si dobar?

Neka svako misli o jednom kvalitetu!
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Vezba 2

e Ustanite i pustite da vam glava “visi”.

* Gledajte dole, pustite da ramena i ruke “vise”, savijte malo leda.
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HHHHHHH

Vezba 2

e Ustanite i pustite da vam glava “visi”.

* Gledajte dole, pustite da ramena i ruke “vise”, savijte malo leda.

 Setajte kroz sobu u ovoj poziciji!
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HHHHHHH

Vezba 2

e Ustanite i pustite da vam glava “visi”.
* Gledajte dole, pustite da ramena i ruke “vise”, savijte malo leda.
 Setajte kroz sobu u ovoj poziciji!

Kakav je osecaj?
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Vezba 2

* Sada pustite da vam ceo gornji deo tela “visi” u relaksiranom stanju, a onda da se veoma
sporo, prsljen po prsljen, uspravite. Zamislite da vas neko drzi za kosu i vuce gore.
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HHHHHHH

Vezba 2

* Sada pustite da vam ceo gornji deo tela “visi” u relaksiranom stanju, a onda da se veoma
sporo, prsljen po prsljen, uspravite. Zamislite da vas neko drzi za kosu i vuce gore.

* Setajte kroz sobu u ovoj poziciji!
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Vezba 2

* Sada pustite da vam ceo gornji deo tela “visi” u relaksiranom stanju, a onda da se veoma
sporo, prsljen po prsljen, uspravite. Zamislite da vas neko drzi za kosu i vuce gore.

* Setajte kroz sobu u ovoj poziciji!

Kakav je osecaj?
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Vezba 2

* Mozda, ste primetili da ste mnogo uspravniji i sigurniji.

* Pravilano drzanje i uspravan stav ne samo da pokazuju drugima samouverenost, vec
pozitivno uticu i na dozivljaj samopouzdanja.

* Razvoj novog unutrasnjeg osecaja ispravnim drzanjem tela: Govor tela koji porucuje “Ja
sam samouveren” (uspravno drzanje, kontakt oCima, jasan glas) razvija i jaca prave
unutrasnje kvalitete i istinsko samopouzdanje.

Ono sto je pocelo kao “drzanje tela” postaje stvarni stav!
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Ruminiranje: Vrteti se u krugu, bez kretanja napred

* Mnogi ljudi sa psiholoskim problemima pate od
beskrajnih “ruminacija”

e Jeste li primetili da ruminirate?
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Problemi

Ruminiranje je problematicno iz nekoliko razloga:

* Misli se krecu u krugovima: Problemi su tu, ali se ne
resavaju.

* Samopouzdanje se dalje urusava, jer se korisne i lepe
ideje ili radnje ne shvataju ozbiljno ili se i ne primecuju.

e Zarazliku od misljenja usmerenog na ciljeve, ruminiranje
karakterisu iste jalove misli i samo-optuzivanja, iznova i
iznova.
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p4 AV AN ° ° ?
Sta uciniti:

Prvi i najvazniji korak jeste da se ruminacije oznace kao problem a ne kao korisna strategija.
Ruminacija jasno vodi ka vecim problemima umesto da ih resava.

* Ruminacije su samo misli... Nisu realnost!

e Pokusajte da ih primetite, ali im ne pridajte preveliku vaznost.
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Vezba protiv ruminacija 1: Trazenje unutrasnjeg odvajanja...

* Posmatrajte Sta se deSava u vama bez
sopstvenog omalovazavanja (“Ja sam idiot, ne
mogu da prestanem da mislim na to!”; “Zasto
imam ovaj problem?”)

* (Gledajte na ove misli kao na voz koji odlazi sa
stanice, oblake koji se krecu po nebu, ili lisce
koje nosi vetar.

Ove misli su uporne ne zato Sto su istinite, vec
zato Sto vas plase. | upravo zato stalno o njima
mislite, opet i opet.
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Vezba protiv ruminacija 2: Fizicko odvracanje paznje

Fizicke vezbe
1. Ustanite!
2. Stavite levu ruku na desno rame
3. Stavite desnu ruku na levo rame
4. Podignite jednu nogu...
5

...rotirajte je
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Vezba protiv ruminacija 2: Fizicko odvracanje paznje

Fizicke vezbe
Ustanite!
Stavite levu ruku na desno rame
Stavite desnu ruku na levo rame

1

2

3

4. Podignite jednu nogu...
5. ...rotirajte je

Oc¢

emu mislite?
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Vezba protiv ruminacija 2: Fizicko odvracanje paznje

Fizicke vezbe

1. Ustanite!

2. Stavite levu ruku na desno rame
3. Stavite desnu ruku na levo rame
4. Podignite jednu nogu...

5. ...rotirajte je

To sto morate da se skoncentrisete na ovu vezbu, pomaze vam da se oslobodite beskonacnog
ruminiranja.
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Saveti za povecCanje samopouzdanja

* |zrazite svoje zelje drugim ljudima.
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Saveti za povecCanje samopouzdanja

* |zrazite svoje zelje drugim ljudima.

* PokusSajte da pricate jasno i glasno.
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Saveti za povecanje samopouzdanja

* |zrazite svoje zelje drugim ljudima.
* PokusSajte da pricate jasno i glasno.

* Napravite kontakt o€ima (pocnite sa osobama koje poznajete, onda nastavite sa
nepozatim).
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Saveti za povecanje samopouzdanja

* |zrazite svoje zelje drugim ljudima.
e PokuSajte da pricate jasno i glasno.

* Napravite kontakt oCima (pocCnite sa osobama koje poznajete, onda nastavite sa
nepozatim).

e (Ostanite uspravani: Setite se uticaja uspravnog polozaja na vase samopouzdanje i na ljude
oko vas!
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Domaci zadatak

Saveti kako da cenite pozitivne stvari koje vam se dogode u toku dana:
e Kad napustite kucu, uzmite saku kuglica i stavite ih u desni dzep (pasulj, klikeri itd.).

e Svaki put kad se desi nesto pozitivho (npr. dobijete osmeh prijatelja, vodite prijatan
razgovor, jedete ukusan obrok itd...), premestite jednu kuglicu iz desnog u levi dzep.

e Kad se uvece vratite kuci, uzmite kuglice iz levog dzepa i setite se svih lepih stvari koje ste
doziveli tog dana.

* Na taj nacin belezite sva pozitivna, lepa secanja i uzivajte u trenutku. Na zalost, i
suvise cesto ne primecujemo prijatne stvari i pustamo ih da prebrzo produ.
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Domaci zadatak

Saveti kako da cenite pozitivne stvari koje vam se dogode u toku dana:
e Kad napustite kucu, uzmite saku kuglica i stavite ih u desni dzep (pasulj, klikeri itd.).

e Svaki put kad se desi nesto pozitivho (npr. dobijete osmeh prijatelja, vodite prijatan
razgovor, jedete ukusan obrok itd...), premestite jednu kuglicu iz desnog u levi dzep.

e Kad se uvece vratite kuci, uzmite kuglice iz levog dzepa i setite se svih lepih stvari koje ste
doziveli tog dana.

* Na taj nacin belezite sva pozitivna, lepa secanja i uzivajte u trenutku. Na zalost, i
suvise cesto ne primecujemo prijatne stvari i pustamo ih da prebrzo produ.

Znate li druge nacine da zapamtite i uzivate u lepim stvarima tokom dana?
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Prenos u svakodnevni zivot

Ciljevi u€enja:
* Samopouzdanje je vrednost koju pridajemo sopstvenoj licnosti.

* Postanite svesni svojih kvaliteta u razlicitim sferama zivota i pokusajte da podignete
samopouzdanje pomocu metoda o kojima smo pricali.

* Trazite zaboravljene kvalitete (“skriveno blago”) postavljanjem pitanja prijateljima ili
pisanjem dnevnika radosti.

* |majte na umu pozitivhe trenutke koji se dogode u toku dana!
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Kako je ovo povezano sa psihozom?

Mnogi (ali ne svil) ljudi sa psihozom imaju nisko samopostovanje i negativne misaone obrasce (npr. sklonost
brizi), Sto moze dodatno da umanji njihovo samopostovanije.
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Kako je ovo povezano sa psihozom?

Mnogi (ali ne svil) ljudi sa psihozom imaju nisko samopostovanje i negativne misaone obrasce (npr. sklonost
brizi), Sto moze dodatno da umanji njihovo samopostovanje.

Primjer: Luka je dobio loSu zavrsnu ocjenu na kraju njegove profesionalne obuke.

Evaluacija: On najprije dovodi u pitanje sebe kao zaposlenika, ali sve viSe sebe omalovazava i kao osobu. Osjeca
se depresivno i sumnja u sebe.

Ali: Prijatelji mogu da pomognu Luki u narednom periodu tako sto ¢e mu jasno dati do znanja da test ne
vrednuje njega kao osobu, nego njegove trenutne sposobnosti u samo jednoj od mnogih zivotnih oblasti. On ne
treba olako da shvati rezultate, ali je takode vazno da ima na umu svoje prednosti (kako na poslu tako i u drugim
oblastima) i da ne bude prestrog prema samom sebi.

Vazno: Cak i ako doZivite neuspjeh, nikada ne trebate zanemariti stvari koje Vam u Zivotu dobro idu.



Hvala na paznji!

Za trenere:

Delite radne listove. Predstavite nasu aplikaciju COGITO (preuzmite besplatno).

www.uke.de/mct_app

Metakognitivni trening 9 — Samopouzdanje

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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