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Igasugune sooritus — olgu eksam, esinemine voi arvamuse avaldamine —
paneb proovile su enesekindluse. Oluline on kindlasti adekvaatne
ettevalmistus ja info hankimine, kuid see IEOIC enamastl tagasiloogi

pohjus. Suuremas plaanis on Gnnestumise

s vaja kahte komponenti:

toimetulekut eri emotsioonide ja mentaalsete hoiakutega.

KUI OLED SELLINE INIMENE, kes tavaliselt etteas-
teks histi valmistub, miks tunned end siis soorituse
hetkel rumalana? See, kuidas pinge all olles oma

tegutsemisvoimekust sdilitada, on teinekord hoopis

midravam. Seda oskust aga koolis ei dpetata.

AREVUS KUI ERKSUSE HOIDJA

Teada on, et emotsioonide m&ju all ei tee me just
koige asjakohasemaid otsuseid. Vales kontekstis auto-
maatselt kiivituv emotsioon ei voimalda sul kasu-
tada oma andeid ega teadmisi. Ehk — aja iiks inimene
nirvi ja anna talle midagi tihtsat otsustada. Arevus
ja ebakindlustunne, hitm — kdik see moonutab
soorituse pilti. Tdpsemalt: nende emotsioonide ise-
eneslik kiivitumine ning sellele jirgnev emotsiooni
libielamine tekitab olukorra, kus arukus taandub ja
vajaliku info kiittesaadavus viheneb.

Ma aga cijagaks emotsioone klassikaliselt headeks
ja halbadeks. Niitcks drevustunne pole iseenesest
halb — see toob kaasa energia tdusu, tihelepanelik-
kuse voimaliku ohu suhtes, erksuse.

Arevustunnet vaatleksin hoopis péhjuse-taga-
jirje kontekstis: kas drevusest tekkinud tagajirg on
situatsiooni arvestades vajalik ja asjakohane?

OLE OSKUSLIK KASUTAJA

Me pole ju muud kui nende loodusjdudude, emot-
sioonide kasutajad. Me pole emotsioone ise valmis
teinud, need on juba meie sees, kasutusvalmis, Kui
vaatled ennast kui kasutajat, avaneb hoopis teistsu-
gune pilt. llmselt oled drevustunnet oma elus kordu-
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¢ valt kasutanud — mis tagajirgi see toonud
vusel pole ju sinu vastu midags isikikin,
¢ teeb talle médratud t66d. Arevuse 160 om 1o
! seda, mida sa drev olles koged —n
on kiirata. See, kuidas sa oskad pa:

n* Are-

vasd drevus
2 koike

chrnt, lased

¢ tada, midrab tulemuse — kas sa toodad ¢

: oma nahal toota D-vitamiini voi palerad oma keha
dra. Aga piikese t66 on ikka seesama — mal pole mingit
: eelistust just sind korvetada voi siis nashe due
kuumemalt paista kui sinu omale

: Kui oled eri loodusjoudude kasuraa sis juba

i aimad, et tulemus sdltub sinu nunkusess ol
oskuslik kasutaja. Emotsioonide puba! behab veel

i seaduspira, et see, mida kasurad, kasvat



Kasutamisega justnagu niitad loodusele, et tahad
seda jdudu oma elus alles hoida. Ja sulle antaksegi
juurde. Mida sagedamini drevust kasutad, seda kerge-
mini ta aktiveerub, seda harjumuspérasemaks saab.
Kohatu on ecldada, et drevuse kasutamise tagajirg
vaiks olla midagi muud kui drevus — rahumeelsus,
enesckindlus vm. See pole voimalik. Kui tahad oma
reageetingut ja tagajirgi muuta, muuda emotsiooni
kasutamist.

AVASTA TOELINE ENESEKINDLUS

kvaliteediga. Lihtne niide on miiiiri ladumine — sa
kas oskad seda voi mitte. Piriselt. Kui oskad, siis
tikski targutaja sinu kindlust ei koiguta. Aga kui oled
miitiri ladumises rohkem filosoof ja prakiilisi oskusi
napib, siis sa ei teagi, kas sinu mutr ka piisti plisib.
Kui pead igal hommikul voi acg-ajalt oma enese-
kindlust turgutama, siis rifgib see vihesest praktili-
sest teadmisest ning emotsionaalsele hinnangule

olukord muutub, satud tahtmatult kasutama “halbu”
emotsioone, siis kukub kokku ka enesekindlus. Alles
siis, kui oled ise pohjalikult-praktiliselt milleski veen-
dunud, kontrollinud selle avastuse voi teadmise toe-
truudust eri olukordades, saad olla kindel. Selline
tegutsemine annab teadmiste kvaliteedi ja enesekind-
luse, mida ei pea upitama, millega ei pea “t66d tegema”.
Niikaua kui su enesckindlus on rajatud emotsioo-
nide baasile, on see ddrmiselt ebastabiilne. Sest emot-
sioonid on ebastabiilsed. Alles siis, kui sa ei pea enam
oma enesckindluse nimel “vaeva nigema”, el tunne
vajadust seda tdsta — siis on see ige. See on tdeline
enesckindlus — tugev ja samas paindlik, avatud uuele

i prakdlisele infole ja kottigeetimisele. See on viimalik,
kuna uue info valguses ei dhvarda miski kokku kuk-
i kuda. Olles praktik, hoiad kokku palju acga ja vaeva.

: MUUDA SISSETALLATUD RADU
Liigagi sageli on kogu meie identiteet rajatud emot-
¢ sioonidele. Voime seda komplekt kutsuda ka ise-

- loomuks. Kui emotsioonidest riikida, siis igal ini-

. mesel on oma isiklik TOP-10, mida ta kasutab jirje-
i pidevalt, harjumuse joul. Kuna enamasti ei ole ini-

© mestel teadmisi, kuidas sisscharjunud emotsioone
Enesckindlus on seotud eelkdige praktiliste oskuste, | muuta, arvatakse ekslikult, et iscloomu muuta ci saa.
i Nii titlemegi mdne kohta: “Ta on alati energiline ja
: t66mus” ning teise kohta: “Ta toriseb pidevalt ega
ole pea millegagi rahul.”

Lisaks emotsiconidele on meil ka mentaalsed

. hoiakud, teatud lood, millega end samastame. KKord
lihtume oma soost (mees/naine), siis oma rollist

i (ema/isa, 6de/vend, tiitat/poeg, tlemus/alluv),
vanusest voi ametist (kunstnik, arst, viiuldaja, kooli-
tuginemisest. Nitkaua kui olukord sind soosib, kuni :
koik on histi, on ka su enesehinnang “hea”. I ui aga hoiakutest (vaimne inimene, joogi). Utleme: “Ma
: olen....” Kas sind on siis iiks v&i sada erinevat?

taja, kokk), oskustest (osav, nutikas, sihipiranc),

Kui see tohutu paljusus, milleks me end peame,

i kokku panna aina vahelduvate emotsioonidega, on
¢ pilt nii segane ja ebastabiilne, et pole ime, kui inimene
i tunneb end pidepunktita.

Muutuvatest, ajutistest nihtustest seda stabiil-

© sust ja pidepunkti otsida on kasutu. Kuigi inimesed
putiavad ja tahavad, ei saa nende muutujate seast

¢ kunagi leida vastust kiisimusele “Kes ma olen?” —

i Joodusseadused sitestavad, et muutuvad nihtused
 ei piisi paigal, ei ole stabiilsed. Kuid kese on meis

¢ loomulikult olemas, peab vaid teadma, kuhu vaadata,

: vaja liheb head giidi. O

HELENA LASS on arst-psiihhiaater ja enesejuhtimise konsul-
tant, ennetava meditsiini keskuse Unego asutaja. Ta ravib
pstthikahaireid ning annab nou enesejuhtimise ja vaimse tuge-
vuse saavutamisel, et me suudaks oma teadlikkust ja arksa-
meelsust paremini rakendada.

Konsultatsioonid toimuvad Unego ruumides Kadriorus,
Skype'i teel voi tellimusena ettevottes. Vi [ahemalt unego.ee,
e-post helena.lass@unego.ee, tel 5660 9432, Tallinn,
Weizenbergi 20B, IV kortus.
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