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Samospostovanje: Kaj je to?
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* Vrednost, ki jo pripisemo samim sebi.
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* Vrednost, ki jo pripisemo samim sebi.

* Subjektivha ocena samega sebe.
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HHHHHHH

* Vrednost, ki jo pripisemo samim sebi.
* Subjektivha ocena samega sebe.

* Ninujno povezano s tem, kako te vidijo
drugi.
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Nizko samospostovanje se lahko odraza na dusevnem zdravju

* |judje z duSevno boleznijo imajo pogosto nizko samospostovanje.

* Nizko samospostovanje lahko prispeva k psiholoskim problemom kot so:
e Dvom vase
e Strahovi
* Simptomi depresije

* Osamljenost
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Razlika med pretirano visokim samospostovanjem in zdravim
samospostovanjem

Med psihozo veliko ljudi (vendar ne vsi) dozivlja, da jih drugi zasledujejo ali ogrozajo. To znizuje obCutek
samospostovanja. Po drugi strani pa lahko nekateri Cutijo zvisSano samospostovanje, Ce dozivljajo, da so izbrani
za izvedbo posebnih nalog ali pa verjamejo, da imajo pomembno poslanstvo.

PREVIDNOST: Velicavske ideje (npr. prepric¢anja, da smo boljsi ali bolj pomembni od drugih) lahko zacasno
dvignejo nas obcutek lastne vrednosti, vendar nimajo ni¢ z “zdravim” samospostovanjem!

* Taobcutek je kratkotrajen

* ...innetemelji na realnostiin dejanskih sposobnostih!
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* Vsjljudje imajo resnicne odlike, ki pa jih moramo pogosto najprej odkriti.
* Na te odlike smo lahko in bi morali biti ponosni!

e Zavedanje teh odlik je osnova za vase samospostovanije.
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/akaj to delamo?

Veliko (vendar ne vsi!) ljudi s psihozo ima nizko samospostovanje, pogosto zaradi negativnih
medosebnih izkusenj. Zvisanje samospostovanja in ublazitev depresivnih simptomov poveca
dusevno stabilnost. To lahko pomaga tudi pri zmanjsevanju psihoticnih simptomov.
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Viri samospostovanja

* Samospostovanje ni enovito, temvec je lahko na  —
razlicnih podrocCjih (ponazorjeno kot police na desni)

|
zelo razliéno izrazeno. W *Mi
- D

‘ eIo
‘lli
j‘\




Metakognitivni trening 9 — Samospostovanje 11

Viri samospostovanja

* Samospostovanje ni enovito, temvec je lahko na - "gd"’*
Y ... . . . nOSI
razlicnih podrocjih (ponazorjeno kot police na desni)
zelo razli¢no izrazeno. i ﬂ]H
HM
. . .. y | Delo
* Pomembno je, ali se osredotoCimo samo na nase hl*smmul.umm,

pomanjkljivosti (= prazne police) ali pa upostevamo
tudi nase sposobnosti in odlike (polne police).
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Ljudje z nizkim samospostovanjem...

* ..senagibajo ktemu, da gledajo samo na lastne
prazne police ter na polne police drugih.




Metakognitivni trening 9 — Samospostovanje 13

Ljudje z nizkim samospostovanjem...

* ..senagibajo ktemu, da gledajo samo na lastne
prazne police ter na polne police drugih.

* ..senagibajo k posplosenim negativnim opisom
sebe (npr. “Sem nicvreden”).
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Ljudje z nizkim samospostovanjem...

.. Se nagibajo k temu, da gledajo samo na lastne
prazne police ter na polne police drugih.

.. Se nagibajo k posploSenim negativnim opisom
sebe (npr. “Sem nicvreden”).

.. ne loCijo med osebo kot celoto in njenim vedenjem
(npr. “Ce pri eni stvari nisem uspesen, to pomeni, da
sem zguba”).

Metakognitivni trening 9 — Samospostovanje
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Ne pozabite...

Znam poslusati druge; zelo
zanesljiv; dober prijatelji in znam
spraviti druge v smeh...

Zadnji sem bil izbran v soli pri
timskih sportih; ne gredo mi igre z
Zogo, sem pa dobra plesalka...

Trenutno sem brezposeln; padel

sem na zadnjem izpitu

Rad kuham; vem veliko o glasbi in
politiki; zanimajo me knjige in
filmi...

\iseC so mi moji lasje in oci,

vendar bi bil rad visji...
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Ne pozabite...

Znam poslusati druge; zelo
zanesljiv; dober prijatelji in znam
spraviti druge v smeh...

Zadnji sem bil izbran v soli pri
timskih sportih; ne gredo mi igre z
Zogo, sem pa dobra plesalka...

Trenutno sem brezposeln; padel
sem na zadnjem izpitu

Rad kuham; vem veliko o glasbi in
politiki; zanimajo me knjige in
filmi...

\iseC so mi moji lasje in oci,
vendar bi bil rad visji...

Na katero polico ze dolgo niste pogledali? Kaksni skriti zakladi bi lahko bili tam?
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Kaj je znacilno za ljudi z visokim samospostovanjem?

e Glas: ?77
e Mimika/Geste: ?77

e Drzg: ?7??
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Kaj je znacilno za ljudi z visokim samospostovanjem?

* Glas: jasen, razloCen, primerna glasnost
e Mimika/Geste: oCesni stik; samozavesten nastop
* Drza: pokoncna

Kot pri vseh stvareh: ne pretiravajte (npr. ne strmetiv
druge, jih ves Cas prekinjati, jim ukazovati).
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/nacilnosti visokega samospostovanja, ki niso takoj vidne

277
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/nacilnosti visokega samospostovanja, ki niso takoj vidne

* Zaupanje v lastne zmoznosti, tudi kadar
ne gre vse po nacrtih.

* Sprejemanje svojih napak in neuspehov
(brez razvrednotenja sebe).

* Razmisljanje o sebi; pripravljenost uciti
se iz svojih napak/neuspehov.

* Pozitivna naravnanost do sebe, npr.
pohvaliti se ob uspehu.




Metakognitivni trening 9 — Samospostovanje 21 m

Prepoznavanje odlik

Zakaj si vCasih tako tezko priklicemo v spomin svoje odlike?
* Neustrezno prepricanje: “Lastna hvala - cena mala”

* Med akutno epizodo bolezni je tezje videti ali pokazati nase odlike.
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Prepoznavanje odlik

Ponovno pridobivanje “izgubljenih zakladov”:

e \prasajte vase prijatelje ali druzino, katere vase lastnosti in sposobnosti cenijo.

* Pomislite na konkretne situacije, v katerih ste nekaj dobro opravili in ste bili za to
pohvaljeni (tudi majhne stvari Stejejo).

* ...In napisite te dogodke v “dnevnik veselja” *, da se boste lahko na to spomnili, ko boste
slabo razpolozeni.

*V vas “dnevnik veselja” zapiSite samo pozitivne vidike vsakega dneva
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Kaj vam je pri vas vsec?
V Cem ste dobri?

Vsak naj se spomni ene stvari!
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* \/stanite in povesite glavo navzdol.

* Poglejte dol, naj vasa ramena in roke visijo, malo upognite hrbet.
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e \stanite in povesite glavo navzdol.

* Poglejte dol, naj vasa ramena in roke visijo, malo upognite hrbet.

e V tejdrzi hodite po sobi!
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e \stanite in povesite glavo navzdol.

* Poglejte dol, naj vasa ramena in roke visijo, malo upognite hrbet.

e Vtejdrzi hodite po sobi!

Kako se pri tem pocutite?
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e Zdajvas prosim, da pustite, da ves zgornji del telesa sprosceno visi navzdol. Nato se pocasi
poravnajte v vzravnano drzo, vretence za vretencem. Predstavljajte si, kot da vas nekdo
potegne navzgor za konice vasih las.
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Vaja 2

e Zdajvas prosim, da pustite, da ves zgornji del telesa sprosceno visi navzdol. Nato se pocasi

poravnajte v vzravnano drzo, vretence za vretencem. Predstavljajte si, kot da vas nekdo
potegne navzgor za konice vasih las.

* Vtejdrzi hodite po sobil
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Vaja 2

e Zdajvas prosim, da pustite, da ves zgornji del telesa sprosceno visi navzdol. Nato se pocasi

poravnajte v vzravnano drzo, vretence za vretencem. Predstavljajte si, kot da vas nekdo
potegne navzgor za konice vasih las.

e Vtejdrzi hodite po sobil

Kako se pri tem pocutite?
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* Morda ste opazili, da ste bistveno bolj pokoncno in zanesljivo stali.

e (vrsta pozicija in zravhana drza ne delujeta le bolj samozavestno navzven, temvec imata
tudi pozitiven vpliv na samospostovanje.

* Razvijanje novih notranjih stalisC s pravilno drzo telesa: Telesna govorica, ki izraza

samozavest (zravnana drza, oCesni stik, jasen glas), spodbuja resnicno notranjo moc in
krepi samozaupanje.

Kar se zacne le z “drzo” se spremeni v resnicno naravnanost!



Metakognitivni trening 9 — Samospostovanje 31

Premlevanje: Vrteti se v krogih, namesto da bi se premaknili
naprej.
* Veliko ljudi s psiholoskimi problemi “premleva” ali

“tuhta”

e Ste kdaj zalotili sebe pri premlevanju?
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Tezave

Premlevanje je problematicno iz vec razlogov:

* Misli se vrtijo v krogih: Problemi so prisotni, jih pa ne
razresimo.

* To zbija samospostovanje, ker koristnih in lepih misli ali
dejanj sploh ne opazimo ali se z njimi ne ukvarjamo.

e Zarazliko od misljenja, usmerjenega k cilju, je za
premlevanje znacilno, da se nam v glavi vrtijo vedno
znova in znova iste nekoristne misli in obtozevanje sebe.
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Kaj lahko naredimo?

Prvi in najpomembnejsi korak je, da priznamo, da je premlevanje problem in ne koristna
strategija. Premlevanje jasno vodi do povecevanja Stevila problemov in ne do njihovega
resevanja.

* Misli, ki jih premlevamo, so samo misli... Niso realnost!

e Skusajte jih opaziti, vendar jim ne dajte prevelike teze.
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Vaja proti premlevanju 1: ISCimo notranjo distanco...

* Opazujte vse, kar se dogaja v vas, brez
vmesavanja ali presojanja (‘Kaksen bedak
sem, ne morem nehati premlevatil’, “Zakaj
sploh imam ta problem?’)

* Glejte na misli kot na odhajajoce vlake na
zelezniski postaji, premikanje oblakov na nebu
ali plavajoce liste v potoku.

Te problematicne misli niso tako trdovratne, ker
bi bile resnicne, temvec zato, ker se jih bojite. In
zato znova in znova razmisljate o njih.
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Vaja proti premlevanju 2: Vaje za telo

Vaje za telo

1. Vstanite!

2. Polozite svojo levo roko na desno ramo.
3. Polozite svojo desno roko na levo ramo.
4. Dvignite eno nogo...

5. ...inznjo krozite.
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Vaja proti premlevanju 2: Vaje za telo

Vaje za telo

1. Vstanite!

2. Polozite svojo levo roko na desno ramo.
3. Polozite svojo desno roko na levo ramo.
4. Dvignite eno nogo...

5. ...inznjo krozite.

O Cem razmisljate?
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Vaja proti premlevanju 2: Vaje za telo

Vaje za telo

1. Vstanite!

2. Polozite svojo levo roko na desno ramo.
3. Polozite svojo desno roko na levo ramo.
4. Dvignite eno nogo...

5. ...inznjo krozite.

Ker se morate pri tej vaji zbrati, vam to pomaga, da prekinete zacarani krog premlevanja.
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Namigi, kako zvisati svoje samospostovanje

* Svoje zelje izrazite drugim ljudem.
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Namigi, kako zvisati svoje samospostovanje

* Svoje zelje izrazite drugim ljudem.

e SkusSajte govoriti primerno glasno in razlocno.
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Namigi, kako zvisati svoje samospostovanje

* Svoje zelje izrazite drugim ljudem.
e SkuSajte govoriti primerno glasno in razlocno.

* Vzpostavite oCesni stik (zacCnite priljudeh, ki jim zaupate, nato to uporabite tudi pri
drugih).
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Namigi, kako zvisati svoje samospostovanje

* Svoje zelje izrazite drugim ljudem.
e SkuSajte govoriti primerno glasno in razlocno.

* Vzpostavite oCesni stik (zacCnite priljudeh, ki jim zaupate, nato to uporabite tudi pri
drugih).

e Stojte pokoncno: Spomnite se vpliva vzravnane drze na vaso samozavest in na ljudi okoli
vas!
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v
Domaca naloga

Namigi, kako opaziti in ceniti pozitivne stvari, ki se zgodijo tekom dneva.
e Ko greste od doma, vzemite pest majhnih kroglic npr. fizolckov, frnikol in jih dajte v desni zep.

* Vsakic, ko se zgodi nekaj pozitivnega (npr. prijatelj se vam nasmehe, prijeten pogovor, dobro kosilo itd.),
premaknite eno kroglico iz desnega v levi zep.

e Ko pridete spet domov, prestejte kroglice v levem zepu in se spomnite na lepe stvari, ki ste jih dozivel,i.

* Na ta nacin se lahko spomnite vsega lepega in pozitivnega, kar ste doziveli ter uzivate v teh trenutkih. Na
zalost pozitivnih stvari pogosto ne opazimo in pustimo, da zdrsnejo mimo.



Metakognitivni trening 9 — Samospostovanje 43
v
Domaca naloga

Namigi, kako opaziti in ceniti pozitivne stvari, ki se zgodijo tekom dneva.
e Ko greste od doma, vzemite pest majhnih kroglic npr. fizolckov, frnikol in jih dajte v desni zep.

* Vsakic, ko se zgodi nekaj pozitivnega (npr. prijatelj se vam nasmehe, prijeten pogovor, dobro kosilo itd.),
premaknite eno kroglico iz desnega v levi zep.

e Ko pridete spet domov, prestejte kroglice v levem zepu in se spomnite na lepe stvari, ki ste jih dozivel,i.

* Na ta nacin se lahko spomnite vsega lepega in pozitivnega, kar ste doziveli ter uzivate v teh trenutkih. Na
zalost pozitivnih stvari pogosto ne opazimo in pustimo, da zdrsnejo mimo.

Poznate Se kakSne druge nacine, da bi uzivali in si zapomnili lepe stvari, ki se vam zgodijo tekom dneva?



Metakognitivni trening 9 — Samospostovanje 44
Uporaba v vsakdanjem zivljenju

Kaj smo se naucili:
* Samospostovanje je vrednost, ki jo Clovek pripise sam sebi.

e Poskusajte se zavedati svojih odlik na razlicnih podrocjih svojega zivljenja in skusajte
izboljsati samospostovanje z uporabo strategij, o katerih smo se pogovarjali.

* Poiscite pozabljene odlike (“skriti zakladi”), tako da o tem povprasate vase prijatelje ali da
vsak dan izpolnjujete dnevnik veselja.

* Priklicite si v spomin lepe stvari, ki so se vam zgodile Cez dan!
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Kako je to povezano s psihozo?

Veliko (vendar ne vsil) ljudi s psihozo ima nizko samospostovanje in negativhe miselne vzorce (npr. teznja k
premlevanju), kar lahko Se dodatno zniza njihovo samospostovanje.
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Kako je to povezano s psihozo?

Veliko (vendar ne vsil) ljudi s psihozo ima nizko samospostovanje in negativhe miselne vzorce (npr. teznja k
premlevanju), kar lahko Se dodatno zniza njihovo samospostovanje.

Primer: Peter dobi na zakljuCnem izpitu izobrazevanja slabo oceno.

Interpretacija: Najprej se sprasuje o tem, kaksen delavec je, postopoma pa vse bolj razvrednoti sebe kot osebo.
PocCuti se potrtega in dvomi vase.

Vendar: V naslednjih dneh Petru prijatelji pomagajo, da si razjasni, da test ne ocenjuje njega kot osebe, temvec
je le trenuten odraz njegovega dela na samo enem od mnogih podrocij. Rezultatov ne sme vzeti z levo roko,

vendar pa je pomembno tudi, da ima v mislih svoje mocne tocke (tako pri delu kot tudi na drugih podrocjih) in
da ni prevec strog in zahteven do sebe.

Pomembno: Tudi kadar dozivite poraz, ne smete nikoli spregledati drugih stvari, ki vam gredo dobro v zivljenju.
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Hvala za vaso pozornost!

za vodje:

Razdelite delovne liste. Predstavite naso aplikacijo COGITO (prenesite brezplacno).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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