טיפול בביטחון עצמי נמוך

לחיזוק הערך העצמי המוביל להצלחה
מאת אורי פוקס

תפקיד חדש ונחשק על הפרק. כל מה שצריך כדי לקבל אותו הוא להרים טלפון, לשלוח קורות חיים או להגיע לפגישה. פתאום צפות תחושות שונות שמביאות איתן מילים כמו: "אני לא מספיק טוב", "אין סיכוי שאני אצליח", "מה יקרה אם אעשה לעצמי בושות?"
"אותה האחת ששבתה את ליבי נמצאת ממש בסמוך, אני רוצה לפנות אליה ולדבר איתה, אבל זה פשוט לא קורה. כי אני לא מספיק חכם, ולא מספיק מצחיק, ולא נראה מספיק טוב. אולי עדיף שפשוט אשתוק ולא אעשה את הצעד".
טיפול בביטחון עצמי נמוך מסייע לשחרור ההנחות הבסיסיות השגויות האלו ולשיפור ההערכה העצמית – מה שמאפשר צמיחה, התקדמות והתפתחות אישית, בלי ספקות.

מה זה בעצם ביטחון עצמי נמוך אצל מבוגרים?

​
ביטחון עצמי נמוך אצל מבוגרים, דימוי עצמי נמוך ולעיתים גם הערכה עצמית נמוכה הם שלושה מונחים המתארים בעיה אחת. אותה תחושה שגורמת לרבים, בני נוער ומבוגרים, גברים ונשים כאחד, להרגיש שהם לא מספיק שווים.

חוסר אסרטיביות, הססנות, פחד קהל, חוסר יכולת להאמין בעצמך ובקושי בקבלת החלטות מלווים מצבים של בטחון עצמי נמוך. לכך מתווספים קשיים חברתיים, הססנות תמידית ותחושת נחיתות כמעט בכל סיטואציה בחיים.

ההשלכות של כל אחת מההתנהגויות האלו, הקשורות לאותו דימוי עצמי נמוך, הן חוסר יכולת להתקדם בחיים, להחליט החלטות שישפרו את איכות החיים או לצמוח ולפרוח בתוך התשוקות, החלומות והרצונות שלנו.

אם אתם סובלים מבעיית ביטחון עצמי נמוך טיפול מתאים יכול לשפר לכם את איכות החיים באופן משמעותי על ידי תהליך המוביל למצב של שיפור ביטחון עצמי אצל מבוגרים.

ביטחון עצמי נמוך אצל מבוגרים משפיע על תחומים שונים בחיינו:

מהעבודה וההתפתחות האישית דרך מערכות היחסים ועד לדימוי גוף בעייתי, קשיים חברתיים ובדידות בתוך הקבוצה.

טיפול התנהגותי קוגניטיבי לחיזוק הביטחון עצמי בתהליך אישי והדרגתי יוביל לשינוי ההנחה הבסיסית שמובילה לחוסר הביטחון הזה.
ביטחון עצמי נמוך – כיצד הוא משפיע על חיינו?
מרגישים תקועים בחיים בעוד כולם ממשיכים קדימה בלעדיכם? ברור לכם שאין שום דבר פגום בכם וסביר מאוד להניח שגם אתם יכולים לממש את הפוטנציאל הטמון בכם ולפרוח, אבל משהו עוצר בעדכם ומושך אתכם למטה לאותה הנקודה בדיוק. המשהו הזה הוא ביטחון עצמי נמוך, המניע ומנהל אתכם בתחומים רבים בחיים ולעיתים בתחום אחד ספציפי. הבטחון העצמי הנמוך הוא זה שקובע את הקצב שלכם ושולט בהתקדמות האישית.

אז מהי ההגדרה של ביטחון עצמי נמוך? מהן ההשלכות שלו? כיצד מטפלים בו? על כך אני מרחיב במאמר זה.
מהו ביטחון עצמי נמוך?

ביטחון עצמי נמוך, דימוי עצמי נמוך או הערכה עצמית נמוכה הינם שלושה מונחים המתארים למעשה את אותה התחושה בדיוק. התחושה הגורמת להרגשת נחיתות ביחס לאחרים, עד כדי ביטול העצמי. סוג של תגובה מובנית לרצף אירועים המתרחשים בחיים, אשר חלק מבני האדם יקבלו באדישות מסוימת או כאירוע בונה וחלק מהאנשים יקבלו קשה וטראומתי יותר נפשית. חלק מהסיבה נעוץ באישיות המולדת וחלק בסביבה, בין אם תומכת או שלא וחלק בעקבות הפרשנות שאנו נותנים לאירועים בחיינו.

לא קשה לזהות סימנים של הערכה עצמית נמוכה ולרוב, ניתן יהיה למנות בהם: ריצוי האחר על פני האדם עצמו, חוסר אסרטיביות, התנהלות על ידי מה יגידו האחרים, קשיים עד כדי אי יכולת של ממש לקבל החלטות יומיומיות, הססנות וביטול הרצונות האישיים, חוסר אמונה של האדם בעצמו, הפגנת יכולת חברתית נמוכה, ריאקטיביות תמידית ועוד.

שרשרת התחושות הללו מביאה למעגל לא נגמר של תחושת חריגות ונחיתות לעומת האחר ושוב חוסר ערך ובטחון עצמי נמוך. בנוסף הערכה עצמית נמוכה ובטחון עצמי נמוך עשויים לעיתים להיות סימפטום של הפרעה רחבה יותר כמו דיכאון או חרדה כלשהי.

למה כדאי לטפל?

מעבר להשלכות המעשיות של אסרטיביות לקויה, המביאה לקיפאון חברתי ואישי, ביטחון עצמי נמוך לרוב מונע מהלוקה בו מלקדם את עצמו במגוון תחומים. אדם שסובל מביטחון עצמי נמוך נמנע מראיונות עבודה ובקשת העלאה במשכורת, מלקיחת יוזמות, מיציאה לדייטים או סתם מפגש חברתי מהנה ולמעשה מגביל את אפשרויות ההתפתחות האישית בכל תחום בחיים.

במקרים רבים, בטחון עצמי נמוך מוביל לתחושת בדידות, בגלל ניתוק חברתי מהסביבה.

אז איך אנחנו מטפלים בביטחון עצמי נמוך ומחזקים אותו?

טיפול התנהגותי קוגניטיבי CBT משלב שני שלבים המתרחשים זה לצד זה.

התהליך המחשבתי – הקוגניטיבי:

תהליך שמתמקד בעבודה מחשבתית ובשינוי של תפיסה עצמית מוטעית. בטיפול אנחנו מזהים ומשנים דפוסי חשיבה מגבילים ושליליים ובונים את היכולת להחליף את הדפוסים האלו במחשבות חיוביות ובונות מציאות אמיתית וטובה. במהלך הטיפול, אנחנו חושפים בעדינות את הפחדים והחוויות המכוננות בחיים, שגרמו לביטחון העצמי הנמוך. אנחנו מזהים יחד כיצד ניתן לטפל בנושא ויוצרים תהליך שיביא לשינוי התנהגותי.
התהליך ההתנהגותי:

החלק הזה של הטיפול מתמקד במתן כלים שיסייעו בתפקוד היומיומי ובקבלת ההחלטות, שכל כך קשה לביצוע תחת בטחון עצמי נמוך, כמו גם התמודדות במצבים הגורמים לחוסר הביטחון לבוא ליידי ביטוי, כמו מצבים חברתיים, קידום מקצועי ועוד.

אנחנו יוצרים התניה חיובית של המצבים האלו, כדי ליצור תחושה אחרת ובונה, מקדמת ובטוחה.  ההתניה מתבצעת באמצעות חשיפה הדרגתית ומפוקחת למצבים אלה, תוך כדי אימון אישי והתנהלות במצבים אלה, עד שהמטופל יכול ליישם את הדברים מדי יום. אנחנו עוסקים ביכולת ההתמודדות של האדם.

שילוב של שני תחומי הטיפול האלו יחד, בונה מחדש את האמון העצמי בנו ובחברה שמסביבנו, מחזק את הביטחון ויוצר התקדמות בחיים, שלב אחר שלב.
שיפור ביטחון עצמי אצל מבוגרים - 

איך אנחנו מחזקים את הביטחון העצמי?

טיפול קוגניטיבי התנהגותי הממוקד בחיזוק הביטחון העצמי כולל שני תהליכים שמטרתם שיפור ביטחון עצמי אצל מבוגרים.

התהליך הראשון הוא התהליך הקוגניטיבי שבמהלכו אנחנו מתמקדים ביצירת שינוי הדרגתי של דפוסי החשיבה הקיימים.

שלב אחר שלב, באמצעות כלים טיפוליים, אנחנו חושפים פחדים וחוויות מכוננות אחרות שגורמות לדפוסי מחשבה מעכבים. אנחנו משנים את התפיסה העצמית ועוזרים למצוא בתוכנו דפוסי חשיבה מקדמים.

בהמשך אנחנו מתמקדים בשינוי דפוסי התנהגות, עם כלים שיעזרו בהתמודדות היומיומית עם חיזוק הביטחון העצמי, קבלת החלטות, יצירת קשרים חברתיים ועוד.

באמצעות כלים אלו, יכול המטופל ליצור התחלות חדשות בתחומים רבים בחייו, ממצבים ולהתחיל תהליך טיפולי שיסייע להגיע אל מצב של שיפור ביטחון עצמי אצל מבוגרים. לכל בעיית ביטחון עצמי טיפול הוא הדרך הטובה ביותר להביא לשיפור משמעותי. לשיפור הביטחון העצמי.

​
לשאלה, התייעצות או קביעת פגישה לגבי ביטחון עצמי נמוך אצל מבוגרים צרו איתי קשר.
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