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Strokovni teoretsko-pregledni prispevek

Samospo�tovanje  z vidika vedenjsko
kognitivne terapije#

DORIS ADAMÈIÈ PAVLOVIÈ*

Psihiatrièna klinika, Ljubljana

Povzetek: Èlovek se ne rodi z obèutkom o sebi, potrebno je veliko let dozorevanja, da se razvije polno,
odraslo samozavedanje. Ko ljudje razvijajo samozavedanje, formulirajo samokoncept in dograjujejo
proces, skozi katerega prihajajo zakljuèki o lastnem samospo�tovanju. Obstaja veè baziènih procesov,
skozi katere se razvija samospo�tovanje. Pojma, ki sta neposredno povezana s samospo�tovanjem, sta
kompetentnost in samouèinkovitost. Za dobro prilagoditev posameznika v dru�bi je nujno potrebna
objektivna kompetentnost (znanje, sposobnosti, ve�èine) in subjektivno do�ivljanje te lastnosti
(subjektivna kompetentnost). Kako èlovek zaznava svojo kompetentnost, je v veliki meri odvisno od
subjektivnih kognitivnih interpretacij. Poti za razvijanje, izgrajevanje samospo�tovanja je veè, nobena
pa se ne razvije èez noè, temveè se gradi postopno, skozi delovanje na veè �ivljenjskih podroèjih.

Kljuène besede: samospo�tovanje, objektivna in subjektivna kompetenca, samouèinkovitost, razvoj,
teorija
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Abstract: A person is not born with a sense of self, it takes many years of maturation before full adult
self-awareness comes into being. As people develop self-awareness, they formulate a self-conception
and build processes through which they derive conclusions about their self-esteem. There are several
basic processes of self-esteem development. Notions of competency and self-efficacy are closely re-
lated to self-esteem. For a successful adaptation in society, an individual needs objective competency
(knowledge, capabilities, skills) and subjective perceptions of own competency, which all depend on
the person�s cognitive interpretations to a large degree. There are many pathways to self-esteem and it
does not develop overnight. Self-esteem is built gradually through a willingness to work on a number
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of areas of life.
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theory
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Kaj je samospo�tovanje?

Kako prevajati pojem self-esteem? V sloven�èini so na razpolago izrazi:
samospo�tovanje, pozitivna samopodoba, samozavest ali pa obèutek osebne vrednosti.
Kaj je samospo�tovanje? J.Bourne (1995) opredeli samospo�tovanje kot naèin
razmi�ljanja, èutenja in vedanja, ki pomeni, da èlovek sprejme, spo�tuje, zaupa in
verjame vase.

� Èlovek sebe sprejme, ko lahko �ivi s svojimi osebnimi slabostmi in �ibkostjo
brez nepotrebnega kriticizma.

� Èlovek sebe spo�tuje, ko si priznava lastno vrednost, ugled kot enkratno
èlove�ko bitje. Sebe obravnava tako, kot bi obravnaval nekoga, ki ga spo�tuje.
Preprièan je, da ima pravico do sreèe, uspeha, prijateljstva, spo�tovanja,
ljubezni.

� Samozaupanje pomeni, da sta èlovekovo vedenje in èutenje dovolj trdna,
povezana (konsistentna), da omogoèita èloveku nek notranji obèutek trdnosti
in kontinuitete kljub spremembam v zunanjih okoli�èinah.

� Verjeti vase pomeni, da èlovek èuti, da zaslu�i dobre stvari v �ivljenju ter da
ima zaupanje, da bo izpolnil svoje najgloblje potrebe, prièakovanja in cilje.

Samospo�tovanje prihaja iz èlovekove notranjosti. Kadar je samospo�tovanje
nizko, povzroèa pomanjkanje, obèutek praznine, ki pa ga èlovek posku�a premagati
(pogosto kompulzivno) z neèim od zunaj. Ta zunanji nadomestek zagotovi èloveku
le zaèasen obèutek zadovoljitve in zapolnjenosti. Kadar postane zahteva po
zapolnjevanju notranje praznine z neèim od zunaj  avtomatska, ponavljajoèa in tako
moèna, da èloveka obvladuje, govorimo o odvisnosti. Odvisnost je navezanost na
nekoga ali nekaj, kar èlovek obupno potrebuje in mu daje zaèasen obèutek notranje
zadovoljitve ali olaj�anja. Ta navezanost na snov ali aktivnost pogosto nadome�èa
zdrave èlove�ke odnose, zdrav obèutek zaupanja in vere vase pa nadome�èa z
zaèasnim obèutkom notranje moèi in kontrole. Rast, dvig samospo�tovanja pomeni
razvijanje zaupanja in krepitev sebe od notraj. Temelji za na�e obèutenje lastne
vrednosti so notranji.

D.W.Yohnson in F.P.Yohnson (1987; Yohnson, 1997) razumeta
samospo�tovanje kot èlovekovo sodbo, mnenje o lastni vrednosti, ugledu,
dostojanstvu, ki temelji na procesu konceptualizacije in zbiranju informacij o sebi in
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svojih izku�njah. Èlovek se ne rodi z obèutkom o sebi. V prvih dveh, treh letih
�ivljenja se �ele zaène razvijati neke vrste samozavedanje na ta naèin, da zaène
otrok razlikovati med lastnim telesom in telesom drugega (matere). Z razvijanjem
samozavedanja èlovek gradi samokoncept, skozi katerega prihajajo zakljuèki o
lastnem samospo�tovanju.

Pri samospo�tovanju gre za dvoje:

� za raven samospo�tovanja in
� za proces, skozi katerega posameznik izvleèe zakljuèke o lastni vrednosti.

Za posameznika ni pomembno samo to, da se nauèi oceniti sebe, ampak tudi
to, da se na konstruktiven naèin nauèi odloèati o svoji vrednosti iz informacij, ki jih
ima na razpolago. Poznamo pet osnovnih procesov, skozi katere se razvija
samospo�tovanje (Aniæ, 1990):

� Reflektirano samosprejemanje je utemeljeno na naèinu, kako te vidijo in ocenijo
drugi: npr.èlovek, ki ga imajo domaèi in prijatelji za pametnega, se
bo tudi sam imel za pametnega.

� Bazièno samosprejemanje je notranji obèutek brezpogojne samovrednosti.
� Pogojno samosprejemanje je samosprejemanje, ki temelji na zunanjih

standardih in prièakovanjih.
� Primerjava samoevalvacije je ocena posameznika, kako pozitivne so njegove

lastnosti v primerjavi z drugimi (vrstniki).
� Realno-idealno ujemanje je skladnost med tem, kaj si nekdo o sebi misli in

tem, kaj si misli, da bi moral biti.

Oba, nivo samospo�tovanja in proces, skozi katerega je samospo�tovanje
doloèeno, izhajata iz odnosa in interakcij z drugimi. Skupina, ki ji nekdo pripada in
njena socialna podpora, imata moèan in pomemben vpliv na èlovekovo
samospo�tovanje. Èe je nekdo ljubljen, spo�tovan in èe so njegova dela cenjena, to
pomembno zaznamuje njegovo do�ivljanje osebne vrednosti.

Samouèinkovitost, kompetentnost

Bandura je ugotovil, da so posameznikova prièakovanja do sebe moèno povezana s
pripravljenostjo (motivacijo) vlo�iti napor v re�evanje te�av, problemov, kolièino
napora in njegovo vztrajnost (Egan, 1990). Obièajno se ljudje lotijo akcije, èe sta
izpolnjena dva pogoja:

� èe vidijo, da doloèeno vedenje vodi k doloèenim �eljenim rezultatom ali
dose�kom,

� èe so preprièani, da so lahko uspe�no vkljuèeni v tako vedenje
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(samouèinkovita prièakovanja).

Èlovekov obèutek samouèinkovitosti se lahko okrepi na razliène naèine:

a) Uspeh � èlovek vidi, da njegovo vedenje prina�a rezultate. Pogosto uspeh v
majhnih stvareh daje pogum za sooèanje z veèjimi, te�jimi.

b) Modeliranje � posameznik vidi druge v podobnih situacijah, pa se opogumi
�e sam.

c) Spodbujanje � podpiranje drugih, naj èlovek poskusi, naj sprejme izziv.
d) Zmanj�evanje strahu in anksioznosti. Èe so ljudje pretirano prestra�eni in

preprièani, da jim bo spodletelo, potem obièajno niè ne storijo. Zmanj�evanje
strahu zvi�uje obèutek za samouèinkovitost. Èe nekdo oceni neko situacijo
kot te�ko, pa se kljub temu zoperstavi in jo uspe�no obvlada, se mu obèutek
samouèinkovitosti poveèa.

Veèji obèutek samouèinkovitosti pa vpliva na:

� veèjo aktivnost in usmerjenost k nalogam,
� veèjo vztrajnost pri zakljuèevanju, uèenju,
� veèje zaupanje v uspe�no uèenje,
� zmanj�anje dvoma o sebi in pretirane zaposlenosti s sabo, namesto z nalogo.

Èe dvomimo v sebe  in svoje sposobnosti, o svoje primernosti in vrednosti, da
bi bili ljubljeni, je �ivljenje zastra�ujoèe. Pozitivno mnenje o sebi nam daje
moè, energijo in motivacijo. Èim bolj�e je na�e mnenje o sebi, tem
bolje smo pripravljeni za spopade s te�avami.

Za dobro prilagoditev posameznika v dru�bi je potrebna objektivna
kompetentnost (znanje, ve�èine, kvalificiranost) in subjektivno do�ivljanje te
kompetentnosti, ki je velikokrat za èloveka pomembnej�a od objektivne. Kako
posameznik zaznava svojo kompetentnost, je v veliki meri odvisno od subjektivnih
kognitivnih interpretacij. Ker je èlovek motiviran, da se poèuti kompetenten do ljudi
in sveta in s tem zadr�i svoje samospo�tovanje, je pri tem nagnjen k izkrivljanju
lastne zaznave. Èe èlovek do�ivlja, da ne more doseèi �eljenega nivoja
kompetentnosti, se lahko podcenjuje in izogiba vsemu. Po drugi strani pa lahko
nekdo brez dose�ene objektivne kompetentnosti vidi sebe kot zelo kompetentnega.

Motivacija za kompetentnost se zaène razvijati �e v zgodnjem otro�tvu, ko
otroci raziskujejo svojo okolico in se od nje uèijo. Okoli èetrtega meseca zaène
otrok opa�ati, da lahko nadzoruje posamezne stvari v okolju. Razliène teorije osebnosti
(selfa) so se ukvarjale s pojmom kompetentnosti. James je �e v prej�njem stoletju
prouèeval razmerje med prièakovanji in kompetentnostjo, ki vpliva na èlovekovo
samospo�tovanje. Sestavni del selfa predstavlja prav samospo�tovanje oziroma
splo�no vrednotenje sebe.
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SAMOSPO�TOVANJE = Kompetentnost / Prièakovanja

Na veèje samospo�tovanje lahko vplivamo tako, da poveèamo lastno
kompetentnost ali pa da zni�amo svoja prièakovanja.

Sorodni pojem je uèinkovitost. Osnovni mehanizem za razlago èlovekovega
funkcioniranja predstavlja zaznava osebne uèinkovitosti, ki pa je pod vplivom
osnovnih kognitivnih procesov.

Naèini za izgradnjo samospo�tovanja

Ni naèina, da bi se samospo�tovanje razvilo èez noè ali kot rezultat nekega
posameznega vpogleda, odloèitve ali spremembe v na�em vedenju. Gradi se postopno,
skozi pripravljenost delati na �tevilnih podroèjih v �ivljenju:

1. Skrb zase

Uèiti se prepoznavati baziène potrebe in jih zadovoljevati (»Notranji otrok«)

� Odkrivati svojega »notranjega otroka«, ki vkljuèuje:
� tisti del nas, ki èuti kot majhna deklica ali deèek;
� tisti del nas, ki èuti in izra�a na�e najgloblje èustvene potrebe po

varnosti, zaupanju, negovanju, dotikanju itd.;
� tisti del nas, ki je najbolj �iv, spontan, igriv, ustvarjalen, kot so otroci

med igro;
� tisti del nas, ki �e vedno nosi boleèino in èustveno po�kodbo iz

zgodnjega otro�tva (moèna èustva negotovosti, osamljenosti, sramu,
straha, jeze, krivde�, tudi èe se spro�ijo v odrasli dobi, pripadajo
»notranjemu otroku« ). Zelo malo je novih èustev.

� Preseèi negativna stali�èa do sebe (kriticizem). Obièajno se obravnavamo na
precej podoben naèin, kot so nas star�i.

� Sreèanje z »notranjim otrokom« (fotografije, pisma, igranje, vizualizacija).
� Ponovno ovrednotiti negativna èustvena stanja v terminih pozitivnih potreb.

Poiskati, katera èustvena potreba je za konkretnim èustvom.
� Dnevno negovati »notranjega otroka« (si privo�èiti, kar prina�a zadovoljstvo

in veselje).

2. Razvijanje podpore in intimnosti

� Zaupni prijatelji.
� Partnerstvo (skupni interesi, osebni prostor, vzajemno sprejemanje, zaupanje,

toleranca, osebna rast, intimni odnos, dobra komunikacija, skupni vrednosti
sistem).
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� Asertivnost (jasno izra�anje �elja�).
� Vzdr�evanje meja med odnosi (odvisnost).

3. Druge poti

� Fizièno zdravje in telesna podoba. Èlovek se te�ko poèuti dobro, èe je fizièno
�ibak, utrujen ali bolan. Novej�a spoznanja ka�ejo na pomembno vlogo
fiziolo�kih neravnovesij (pogosto povzroèenih s stresom) pri nastanku paniènih
motenj, agorafobije, generalizirane anksioznosti in obsesivno kompulzivnih
motenj.

� Izra�anje èustev. Èlovek, ki ni v stiku s svojimi èustvi, ki ne èuti sebe, te�ko
ve, kdo je, saj so èustva neposredno povezana z na�imi osnovnimi potrebami
in �eljami.

� Pozitivni notranji govor. Kar mi govorimo sebi in kar sami verjamemo v zvezi
s sabo, bistveno vpliva na na�e samospo�tovanje.

� Osebni cilji in obèutek za dose�ke. Dose�ki in osebni cilji vedno pripomorejo
k pozitivnemu vrednotenju sebe, vendar zunanji dose�ki nikoli ne morejo biti
edina osnova za obèutek lastne vrednosti.

V klinièni praksi lahko pomagamo ljudem razvijati obèutek samokontrole,
samouèinkovitosti in s tem veèji obèutek samospo�tovanja. V vedenjsko kognitivni
terapiji je potrebno najprej prepoznati samodestruktivne misli, stali�èa in jih
nadomestiti z realnej�imi. Ti ukrepi so potrebni tudi pri zmanj�evanju strahov,
anksioznosti. Nadalje lahko pomagamo ljudem razvijati znanja, ve�èine, ki jih
potrebujejo. Ne nazadnje  jih lahko podpiramo, da v razumnih mejah prevzemajo
tveganje in nove izzive.

Od tega, koliko posameznik zaupa vase in verjame v svojo vrednost, je odvisno,
kak�ne cilje si bo zastavil, kak�ne medosebne odnose bo imel, koliko osebne in
dru�bene odgovornosti bo prevzel. Vse to bo nadalje vplivalo na njegovo uspe�nost,
zadovoljstvo in obèutek sreèe.
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