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APSTRAKT

Povecanje samopoStovanja je cesto opazano kao
psihoterapijsko rjeSenje koje ¢e pomoci ljudima da rijese
razlicite psiholoSke poremecae i da se osje¢aju bolje.

Posto ljudi razvijgju samopoStovanje na osnovu
vrijednovanja sebe u  cjelini, samopoStovanje i
samoosudivanje su dvije strane iste medalje - koncepta
globanog samovrijednovanja. Zbog toga je za
psihoterapijsku praksu kljucno pitanje da li mentalna
navika globanog procjenjivanja sebe uvijek vodi korisnim
posljedicama.

Alternativha filozofija samopostovanju, filozofija
bezuslovnog prihvatanja sebe, pociva na ideji sagledavanja
sebe kao osobe kompetentne u jednoj oblasti i
nekompetentne u nekoj drugoj, uz potpuno odustgjanje od
procjene svoje globane kompetentnosti ili
nekompetentosti.

Kljuéne rijedi: samopostovanje, bezuslovno prihvatanje
sebe, psihoterapija

Samopostovanje se u savremenom drustvu vrlo visoko vrijednuje. PoStovati nesto
znati imati visoko misljenje o tome. Imati visoko samopostovanje znaci imati visoko
midljenje o0 sebi. Ovakvo visoko misljenje o sebi obi¢no je zasnovano na globanoj
procjeni svoje li¢nosti, a ova procjena obicno se zasniva na licnim osobinama,
sposobnostimaili postupcima.

Mnogi ljudi (npr. psiholozi, psihijatri, pedagozi, socijalni radnici) pozvani su da
kroz svoj posao pomognu ljudima da se osjecagju dobro sami sa sobom. Povecanje
samopostovanja je ¢esto opazano kao rjeSenje koje ¢e pomodi svimada se osjecgu bolje.
Tako se ¢esto smatra da depresivni i anksiozni poremecaji imaju svoje uzroke u niskom
samopostovanju osoba koje od tih emocionalnih poremecaja pate. Strucnjaci su skloni da
objasnjavaju mnoge oblike socijanih neprilagodenosti, kao $to je npr. zloupotreba droga
medu tinejdzerima, nedostatkom samopo&tovanja. Popularno je vjerovanje da siromasni i
ugnjetavani ne cijene sebe u dovoljnoj mjeri - u suprotnom ne bi stavljali sebe u tako
jadan polozgj. Osobe koje postuju sebe, moralnije su... Primjeri su bezbrojni.
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Medutim, filozofija samopostovanja ne garantuje morano, zdravo ili prilagodeno
ponaSanje. Upravo suprotno, veca je vjerovatnoca da ¢e potreba za samopostovanjem
osobu dovesti do toga da negira nemoralnost svog ¢ina, emocionalni poremecy il
neprilagodeno ponasanje, kako bi sacuvala vrijednost svoje li¢nosti, odnosno svoje
samopostovanje. Istrazivanja pokazuju da je visoko samopostovanje povezano sa
hostilno&u, grandioznostu, dominancijom i narcizmom (Raskin, Novacek & Hogan,
1991), kao i sa sklonoséu ka nasilni¢ckom ponaSanju (Baumeister, Smart & Boden, 1996).

Prije trideset godina, kada bi se osoba zalila na neraspolozenje i depresiju,
prijatelji i terapeuti bi joj uglavnom prediagali da prestane da misli o sebi i da fokusira
paznju na spoljasnje interese i aktivnosti. Danas se, medutim, dosta toga promjenilo u
vrsti popularnih saveta koji se dgju ljudima koji su potisteni i nesrec¢ni. Sada su svi
preokupirani unutrasnjim naporom da se izgradi SamopoStovanje Kkroz pozitivno
vrijednovanje sebe (Mills, 1993).

Ljudi su obi¢no skloni da sebe dozivljavaju pozitivno zbog toga Sto smatraju da
poseduju odredene licne karakteristike (visoka inteligencija, talenat, atraktivan fizicki
izgled) ili zbog toga Sto misle da su postigli istaknute uspjehe (zavrsili fakultet, rade neki
prestizan posao). |1z toga proizilazi da je samopodtovanje uslovljeno, jer ono dolazi kroz
opazanje licnih uspjehaili kroz posedovanje pozeljnih karakteristikalicnosti.

Moguce je izdvojiti sledece elemente koji se nalaze u vecini definicija
samopostovanja (1) sposobnost sagledavanja sebe, (2) ocjenjivanje sopstvene vrijednosti
("Ja sam dobra ili loSa osoba") i (3) emocionalni odgovor na procjenu svoje unutrasnje
vrijednosti ili bezvrijednosti (London, 1997). Samopostovanje sadrzi (1) kognitivnu
komponentu koja predstavlja odgovor na pitanje "Kakva sam ja osoba?" i opis nekih
dijelova sebe terminima koji imau znacenje moci i pouzdanosti, te (2) afektivnu
komponentu, koja predstavlja stepen pozitivnosti ili negativnosti koji se vezuje za
deskriptivne elemente. Intenzitet valence odreduje da li se radi o visokom ili niskom
samopostovanju (Mecca & Smelser, 1989).

Dakle, samopostovanje uvijek sadrzi evaluativnu komponentu, odnosno
pridavanje sebi nekog nivoa vrijednosti. Nivo pripisane vrijednosti moze zavisiti od
nekog standardaiili unutrasnjih aspiracijai zelja. Standard ili referentnatacka u odnosu na
koju se procjenjuje cjelokupnali¢navrijednost moze biti unutrasnji ili spoljasnji.

Vedina ljudi, prema tome, vjeruje da se samopostovanje mora na neki nacin
zadluziti ili zaraditi. Medutim, pogresno je vjerovati da ¢e znacgini (¢ak vrlo znacajni)
uspjesi u zivotu obezbijediti vise od prolaznog osjecanja samopostovanja. Kada je
samopostovanje zasnovano na postignucima, ono se mora neprestano sticati i zasluzivati.
Ono nikada nije trgno. Ako je samopostovanje postignuto kroz uspjesno izvrSavanje
pojedinacnih zadataka i ciljeva, te ako se postignué¢a moragju beskonacno ponavljati, onda
logi¢no slijedi da svi mi Zivimo u stalnoj "opasnosti” da izgubimo samopoStovanje,
ukoliko ne uspijemo da postignemo ono $to smo naumili. Izgleda da je jedini natin na
koji osoba moze da uziva stalno samopostovanje na nivou hipotetskog: nemoguénost
neuspeha - osoba bi trebala da zivi u okruzenju u kome su razocaranja i neuspjes
nemoguc¢i (Mills, 1993).
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Kao i koncept samopostovanja, koncept bezuslovnog prihvatanja sebe tice se
takode odnosa osobe prema sebi samoj. Odnos prema sebi podrazumijeva svjesnost o
sebi i midjenje o sebi, sto se u krgnjoj liniji svodi na misljenje o midjenu, odnosno
reflektivno misljenje ili metakogniciju. Prema teoriji racionalno emotivno bihejvioralne
terapije (u ddjem tekstu: REBT), misljenje o sebi moze biti logi¢no, redisti¢no i
adaptabilno, ai i iskrivljeno, nelogi¢no i samoodmazuce. Jedna od najrasprostranjenijih
greSaka u misljenju o sebi je pretjerana generdizecija

Ljudi su ve¢inom tokom djetinjstva nauceni da generalizovano misle o sebi kao
stabilnim cjelinama sacinjenim od dijelova. Ljudi su takode najvjerovatnije bioloski
predisponirani za pretjerano generalizovano misljenje  koje rezultira globanim
zakljuccimao sebi i drugim ljudima. Socijalno stecenai bioloski ukorijenjena sklonost ka
pretjeranim generalizacijama se ispoljava na planu uopStavanja samoopisa i donogenja
zakljuc¢aka o sebi, kao i naplanu stvaranja vrijednosnih sudova o sebi.

Misljenje o sebi se u akademskoj psihologiji sre¢e pod raznim nazivima, kao $to
su self koncept, samopostovanje, slika o sebi, itd. Akademska teoretisanja 0 ovom
konceptu ¢esto se svode na pitanje odnosa deskriptivne i evaluativne komponente, i
pitanje dimenzionalne naspram globalne procjene sebe. Ipak, vecina poznatih teoreticara
se slaze da su deskriptivna i evaluativna komponenta misljanja o sebi neodvojive. Sa
stanovista teorije psihoterapije, kakva je teorija REBT, nije sporno pitanje da li ljudi o
sebi misle deskriptivno ili evaluativno, niti da li vrijednuju sebe globalno ili prema
pojedinim dimenzijama, jer ngjverovatnije ¢inei jedno i drugo (Ellis, 1994).

Klinicko iskustvo pokazuje da kada ljudi spontano iznose pojedine znacane
deskriptivne podatke o sebi, njihova saopStenja obi¢no sadrze implicitno vrijednovanje
tih deskriptivnin aspekata sebe i izvedeno globalno vrijednovanje sebe kao osobe.
Medutim, ljudi su takode u stanju da misle o svom deskriptivnom ili evaluativhom
midljenju o sebi i svjesno odvoje deskripciju od evauacije. Zbog toga je za
psihoterapijsku praksu kljuéno pitanje da li mentalna navika globalnog procjenjivanja
sebe, na osnovu pojedinih dimenzija, uvijek vodi korisnim podjedicama. Klinicko
iskustvo i empirijska istrazivanja pokazuju da nije uvijek korisna Nisko
samovrijednovanje, koje je direktna posljedica filozofije globalnog obezvredivanja sebe
na osnovu svojih 10Sih postupaka i iskustava, u pozitivnoj je vezi sa depresiom (Swann i
sar., 1992; Ellis, 1994, Gieder i sar., 1996; Joiner i sar., 1997).

Prema Elisu (Ellis, 1994), osoba koja razvija samopoStovanje na osnovu
vrijednovanja sebe u cjelini, ne vidi nikakvu razliku izmedu sebe i svojih licnih
karakteristikaili ponaSanja. Zanju je to jedno teisto. Ako su njena potignué¢a dobra, onda
I ona postaje dobra. Sve dok su njena postignué¢a superiorna, osoba ¢e sebe u cjelini
vidjeti kao superiornu osobu.

Nazalost, samopostovanje osobe koja globalno procjenjuje svoju vrijednost na
0Snovu ponasanja, nece se dugo odrzati. Takva osoba, ukoliko nije uspjelada ostvari neki
cilj, moze da zakljuci ne samo da nesto nije uradila dobro, vec i da ona sama nije dobra
kao ljudsko bi¢e. Posto osoba vrijednuje sebe u zavisnosti od svojih postignuéa,
samopostovanje i samoosudivanje su dvije strane iste medaje - koncepta globanog
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samovrijednovanja. Ako osoba posmatra sebe kao uzvisenu i plemenitu zbog svojih
uspeha, onda ¢e automatski da vidi sebe kao bezvrijednu i jadnu zbog svojih neuspjeha
Zbog toga koncept samopostovanja neizbjezno, S vremena na vrijeme, vodi
samoosudivanju.

lako potreba za samopostovanjem, u odredenoj mjeri, vjerovatno podstice neke
osobe na produktivne i kreativne aktivnosti, ona ¢eSte i kod veceg broja ljudi dovodi do
anksioznosti i ozbiljnih inhibicija u ponaSanju. Prosjecna osoba ¢e ocagjnicki izbjegavati
sve rizicne stuacije za koje dozivljava da postoji mogué¢nost gubitaka samopostovanja
Medutim, ako osoba umjesto svoje cjelokupne li¢nosti, neuspjesnim smatra svoje
trenutno ponasanje, verovatno ¢e shvatiti da uz vise rada i truda moze u buduénosti da
popravi to svoje ponasanje. Ukoliko zakljuci da je njena li¢nost u svojoj sustini i cjelini
neuspjedha— cemu pokuSavati?

Samopostovanje sprec¢ava ljude da ucestvuju u bilo kakvoj aktivnosti u kojoj se
neuspeh smatra sramotnim. A poSto osoba koja se drzi koncepta samopostovanja smatra
daje neuspeh u bilo kakvim nastojanjima sramotan, ona se plasi da se oprobau bilo cemu
nepoznatom i pasivno prolazi kroz zivot, rade¢i ono Sto je oduvijek radila, rijetko se
angazuju¢i u aktivnostima u kojima uspeh nije unapred zagarantovan. 1z toga jasno
proizilazi da koncept samopostovanjacesto dovodi do socijalne inhibicije i anksioznosti.

Navedeno ne znaci da filozofija samopoStovanja apsolutno i neizbezno dovodi do
pasivnog ponasanja. Cak i ngjinhibiranija osoba povremeno zaboravi na opreznost i
prihvati izazov nove avanture. Nazalost, stvarno uzivanje te osobe u takvoj avanturi ¢e
biti minimalno. Osim toga, njena anksioznost ¢e biti intenzivna, jer ¢ei ddje vjerovati da
njena sveukupna vrijednost kao ljudskog bi¢a zavisi od uspeha u toj novoj aktivnosti ili
odnosu, a anksioznost vise ometa, a nego Sto povecava ngpredak ka ostvarenju zeljenog
cilja, te sabotira dostizanje ciljeva, jer se osoba vise fokusira na to kako nesto radi, nego
nato Sta radi.

Osoba koja ima javni nastup moze da pati od anksiznosti povezane sa
samopostovanjem i zamislja sebe kako ostaje bez rijeci ili kako ne uspjeva da se sjeti
naucenog teksta, predvida grozne prizore publike koja joj se smije i zbija Sale na njen
racun, kako ¢e joj se lice zacrveniti i glas zadrhtati. Natg natin se ne fokusira na sadrzgj
SvOog govora, nego na potrebu da sacuva samopostovanje izbegavajuéi takve sramotne
situacije. Prinudno drZzanje koncepta samopostovanja vodi do ucestale i intenzivne
anksioznosti. Ironija je u tome Sto je upravo ta anksioznost prepreka u ostvarivanju onih
ciljevakoji su osnova za samopostovanje.

Osobe koje se drze koncepta samopostovanja, dakle, blokiraju same sebe. Ako
samopostovanje osobe zavisi od spoljnih postignué¢a, tada ona prirodno vjeruje da ih
mora postizati da bi odrzala visok nivo samopostovanja. Ali, ako ih mora postizati, njena
anksioznost postgje toliko izrazena da se ¢esto povlaci iz aktivnosti i odnosa u kojima bi
potencijalno mogla uzivati i dozivjeti uspjeh - kada bi samo bila fokusirana na ono Sta
radi (s ciljem da to radi i uziva u tome Sta radi), umjeto na to kako radi (s ciljem da
dokaze svoju vrijednost i zasluzi samopostovanje).
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Takva osoba se povlati zbog straha od neuspjeha ili odbijanja koji bi unistili
njeno samopostovanje, a ako se ne povuce, anksioznost povezana sa rizikom gubitka
samopostovanja ¢esto ¢ini njeno ponasanje ili drustvene odnose neadekvatnim i
neautenticnim. PoSto osoba na ovg nacin postgje sve nesposobnja da ostvari zeljene
ciljeve, ona gubi nadu, te se ponovo i joS vise povlai iz potencijalno prijatnog i
zadovoljavajuceg dijelazivotaotvarguéi put ka depresiji.

Alternativa ovoj samoodmazucoj filozofiji je u ljudskoj sposobnosti da
samopomazuce razmislja i da uvidi da je bolje odre¢i se koncepta samopostovanja
Covjek moZe da bira. Pri tome on ne mora da bira izmedu samopotovanja i
samoosudivanja, jer su u sustini oba stava nerazdvojne manifestecije iste filozofije
globanog samovrijednovanja. Osoba moze da bira da li ¢e da procenjuje sebe uopste,
bilo to pozitivno ili negativno.

Umjesto danagada o tome dali je sustinski vrijednaili bezvrijedna, osoba moze
da posmatra svoje spoljasnje ponaSanje kao korisno ili nekorisno za postizanje zeljenih
ciljeva. Dabi osoba prevaziSlainhibicije i anksiznost povezane sa samopostovanjem ona
moze uvidjeti da ne mora da bude razapeta izmedu samopoStovanja i samoosudivanja
Ona sasvim racionalno moze birati izmedu vrijednovanja i nevrijednovanja sebe. Moze
izabrati da smatra svoje spoljadnje akcije i osobine kao pozeljne ili nepozeljne, di se
uzdrzati od postovanjaili osudivanja sebe kao celine.

Dakle, bezuslovno prihvatanje sebe, kao individuana opcija konceptuaizovanja
sebe, pocivanaideji odustganjaod globalnog ocjenjivanjasvoje vrijednosti (Ellis, 1994).
Odusgtganje od globanog vrijednovanja sebe, mozda nije bioloski i socijano
ukorijenjena sklonost, kao sto je generalizovana evaluacija sebe. Ali isto se mozereci | za
filozofiju bezuslovno pozitivnog vrijednovanja sebe. Postoji vise takvih filozofija
ukorijenjenih u humanistickim shvatanjima, poput Rodzersovog koncepta bezuslovno
pozitivne procene sebe (Rodzers, 1985) i Harisovog koncepta "OK osobe" (Haris, 1999).

Rodzersov koncept bezuslovnog vrijednovanja sebe podrazumijeva da osoba sebe
vrijednuje visoko ili pozitivno bez obzira na svoje ponaSanje i osobine. Medutim, ljudima
je tesko da vrijednuju sebe pozitivno onda kada su svjesni svojih greSaka. Vecini ljudima
zvuci paradoksalno idegja da globalno negativno vrijednovanje sebe predstavlja
kognitivnu distorziju, dok isti mentalni postupak nije kognitivna distorzija onda kada se
uopStavanje vrSi u pozitivnom smjeru. Ljudi su svjesni da globalno pozitivno
vrijednovanje sebe predstavlja samo drugi pol iste mentalne aktivnosti koja se odvija
onda kada sebe globalno negativno vrijednuju na osnovu pozitivnih postupaka, te zbog
toga tesko usvajaju koncept bezuslovno pozitivnog vrijednovanja sebe.

Harisova poruka "Ja sam OK", odnosno vrijedim zato Sto sam ljudsko bice,
takode podrazumijeva pozitivno vrijednovanje sebe kao cjeline. Medutim, Elis (Ellis,
1991; Mills, 1993) navodi dabilo ko moze reci: "Ali jamislim dasi bezvrijedan zato Sto
s ljudsko bice," te smatra da je ovakav natin samovrijednovanja arbitrarno definisanje
[judi kao vrijednih ili bezvrijednih, "dobrih™ ili "loSih."
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Elis (Ellis, 1972, 1976, 1991, 1994) smatra da su navedena rjeSenja za problem
negativnog ljudskog samovrijednovanjavrlo prakticnai mogu biti korisna, ai su naucno i
filozofski neelegantna posto takve definicije nije moguce niti dokazati niti opovrgnuti.
Zbog toga on predlaze koncept odustgjanja od globalne procjene sebe kao jednako
legitiman, ali nauc¢no i filozofski elegantniji izbor.

Sa stanovista mentalnog zdravlja, teznja ka visokom (kao i niskom)
samopostovanju je Stetna sklonost jer kod ljudi potkrepljuje samoodmazucéu tendenciju da
od sebe samih zahtjevaju dokaze sopstvene vrijednosti. Ljudi od sebe apsoutisticki
zahtjevaju da se uvijek i u svakoj situaciji ponasgu pametno, ispravno i kompetentno ili
imaju rigidan apsolutisticki zahtjev prema sebi da svojim ponasSanjem uvijek i u svakoj
prilici zasluze postovanje, odobravanjeili ljubav drugih ljudi.

Teznja ka bezuslovnom prihvatanju sebe predstavlja zdraviju aternativu u odnosu
na teznju ka postizanju samopostovanja. Bezuslovno prihvatanje sebe se postize
sagledavanjem sebe kao osobe kompetentne u jednoj oblasti i nekompetentne u nekoj
drugoj, uz potpuno odustganje od procjene svoje globalne kompetentnosti ili
nekompetentosti. U interpersonalnoj oblasti, bezuslovno samoprihvatanje se postize
odustganjem od globalne procene sebe na osnovu kolicine postovanja, divljenja,
odobravanjaili ljubavi koju osoba dobijaod drugih ljudi.
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