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ESIMENE OSA

Mis on madal
enesehinnang?

SISSEJUHATUS RAAMATUSSE






1. PEATUKK

Mis on madal enesehinnang?

Mida me moistame madala enesehinnangu all?

Etteleujutus iseendast
Minaméiste
Enesetaju
Enesekindlus
Enesetohusus
Enesega rahulolu
Enesest lugupidamine
Enesevidrikus
Enesehinnang

Kbik need sonad peegeldavad erinevaid aspekte meie ettekujutusest
iseenda kohta, sellest, mida me endast arvame, kuidas me viirtusta-
me iseennast kui inimest. Igaiihel on pisut erinev tihendusvarjund.

~Ettekujutus iseendast®, ,minaméiste” ja ,enesetaju” puuduta-
vad kéik tildist pilti, mis inimesel enda kohta on. Need terminid ei
sisalda tingimata mingit otsustust voi hinnangut enesele, nad lihtsalt
kirjeldavad tervet hulka tunnusjooni. Niiteks:

* Rahvuslik ja voib-olla ka regionaalne identiteet (,,0len eestlane®,
»olen pirit Saaremaalt®)
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* Rassiline ja kultuuriline identiteet (,,olen mustanahaline®, ,,olen juut®)

* Sotsiaalne ja erialane roll (,olen ema®, ,olen politseinik®)

* Eluetapp (,o0len koigest kolmteist®, ,olen vanaema“)

* Fisiline vilimus (,,olen pikka kasvu®, ,mul on pruunid silmad®)

* Dositiivne ja negatiivne suhtumine elunihtustesse (,armastan
jalgpalli®, ,ei salli spinatit®)

* Regulaarsed tegevused (,mingin korvpalli®, ,t66tan arvutiga®)

Ja ka
* DPsiihholoogilised omadused (,mul on huumorimeelt®, ,lihen
kergesti endast vilja“)

~Enesekindlus“ ja ,enesetdhusus® seevastu peegeldavad meie tunnet,
et saame ldiselt oma eluga hakkama ja voib-olla vastame teatud
tasemele. Uks enesekindel inimene sonastas selle nii: ,Ma saan
hakkama ja ma fean, et ma saan hakkama®. Niiteks:

* Erilised voimed (,0len tugev matemaatikas®, ,,oskan palli piitida®)

* Sotsiaalsed suhted (,kui ma tutvun uute inimestega, saan nendega
tildiselt histi 14bi“, ,olen hea kuulaja®)

e Uldine voime toime tulla (,kui ma midagi ette votan, siis ha-
rilikult jouan ka eesmirgile®, ,olen inimene, kelle poole saab
kriisiolukorras po6rduda®)

~Enese aktsepteerimine®, ,enesest lugupidamine®, ,eneseviiri-
kus“ ja ,eneschinnang toovad sisse uue kiilje. Nad mitte lihtsalt ei
peegelda omadusi, olgu siis hiid v6i halbu, mida me endale omis-
tame. Ka ei peegelda nad lihtsalt, mida me oma arvates suudame
voi ei suuda teha. Pigem peegeldavad nad iildist arvamust, mis meil
endast on, ja seda, kui korgelt me ennast kui inimest hindame, mil-
line on meie pohiarusaam enese vddrtusest. Nende toon voib olla
positiivne (,olen hea®, ,olen tubli“) véi negatiivne (,olen halb®,
»olen kasutu®). Kui toon on positiivne, peegeldab see iildjoontes
normaalset enesehinnangut. Kui toon on negatiivne, on jutt ma-
dalast enesehinnangust.
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Mis on normaalne enesehinnang?

Moénikord peetakse terminit ,enesehinnang® eksikombel niisama
darmuslikuks ja ebarealistlikuks positiivses suunas kui ,,madal ene-
sehinnang® v6ib olla negatiivses suunas. Usna loomulik, et see ei
kola kuigi ahvatlevalt - mitte keegi ei salli inimesi, kes on ennasttiis,
veendunud omaenda tdiuslikkuses, leiavad, et peavad alati oma taht-
mist saama, asetavad oma vajadused ikka teiste omadest ettepoole
ja rohutavad alatasa oma viljapaistvaid voimeid.

Normaalne eneschinnang ei tihenda iildse seda, ka ei kavatse
kiesolev raamat teid juhtida sellises kasutus suunas. ,Normaalse
eneschinnangu® all méistan tildjoontes positiivset enesetunnetust,
mida peegeldab wsakaalus arusaam enesest. Madala enesehinnangu
puhul on teie arusaam enesest tugevasti kaldu negatiivse poole -
teie puudused, teie norkused, teie vead, juhused, kus te ei tule
toime. Teie tugevused, anded ja head omadused kipuvad kérvale
jiima voi pisenduma. Ulemiira korge enesehinnangu puhul juhtub
vastupidine - keskmes on iiksnes positiivne ja puudused, mis on
viltimatud ja kuuluvad normaalse, ebatdiusliku inimolendi juurde,
jadvad kérvale voi pisenduvad.

Kiesoleva raamatu eesmirk on aidata teil kujundada normaalset
eneschinnangut - see tihendab, et te pohimétteliselt aktsepteerite
ennast sellisena, nagu olete, ilma ilustamata. Nii et jah, nagu koi-
gil teistel inimolendeil, kes iial elanud, on teil norkusi, te eksite,
teete asju, mida tagantjirgi kahetsete, ja teie juures on méndagi,
mida tahaksite muuta. Ja teil on ka tugevaid kiilgi, suurepdraseid
iseloomujooni, voimeid ja saavutusi, mis vddrivad niisama suurt
tihelepanu ja viirtustamist. Seda tdhendabki tasakaalus arusaam
enesest. Ja koige aluseks on tunne, et on tditsa tore olla mina ise.
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Kust ma tean,
kas mul on madal enesehinnang?

Heitke pilk jargnevale kiimnele kiisimusele. Mirkige iga kiisimuse
jarele koige sobivamasse lahtrisse linnuke. Olge aus — siin ei ole
oigeid ega valesid vastuseid, on ainult tdde selle kohta, kuidas te
ennast niete.

Kui teie vastused sattusid ka teistesse tulpadesse peale esimese — , jah,
kindlasti“ — siis voib teil sellest raamatust kasu olla. Kui suudate
end tavaliselt vaevata votta niisugusena, nagu olete, kui teil pole
suuri raskusi endast lugupidamise ja enda tunnustamisega, kui
leiate, et hoolimata inimlikest norkustest olete sisimas viirtuslik,
kui olete valmis asuma maailmas oma kohale, millele teil 6igus
on, ning nautima seda, mida elu teile pakub, on teid 6nnistatud
normaalse enesechinnanguga. Siiski voite sellest raamatust leida
ideid, mis tunduvad huvitavad vo6i avavad uusi vaatekohti, millele
te varem moelnudki pole, kuid kéik muutused, mis te ette votate,
pohinevad tugeval alusel, milleks on teie iildiselt positiivne nigemus
endast. Kui aga, vastupidi, tunnete, et teie sisemine mina on nérk,
kiiindimatu, alaviirtuslik voi mis tahes moel puudulik, kui teile
teeb muret kindlusetus ja te kahtlete endas, kui teie métted enda
kohta on sageli karmid ja kriitilised, kui te pole kindel, kas teil on
toelisi vddrtusi voi arvate, et teil pole digust elult head oodata, siis
niitab see, et teie enesechinnang on madal. Ja madal enesehinnang
voib avaldada teie elule hivitavat méju ning tuua kaasa kannatusi.
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Jah, kindlasti

Jah, enamasti

]ah,

mébnikord

Ei, enamasti
mitte

Ei, iildse mitte

Minu elukogemus on épetanud mind ennast hin-
dama ja vdirtustama.

Ma olen endast heal arvamusel.

Kohtlen ennast histi ja hoolitsen enda eest.

Ma meeldin endale.

Ma pean oma hiid omadusi, oskusi, vdirtusi ja tuge-
vaid kiilgi niisama olulisteks kui nérkusi ja puudusi.

Ma olen endaga rahul.

Tunnen, et mul on 6igus teiste inimeste tihele-
panule ja ajale.

Minu jaoks on normaalne endast hoolida ja nautida

koike head elus.

Minu ootused iseenda suhtes ei ole jiigemad ega
néudlikumad kui ootused teiste suhtes.

Olen enda vastu pigem leebe ja julgustav kui
enesekriitiline.

6'37/{277/{7/{_1&/2527/{9 JopvuL 1o Stppf
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Kuidas madal enesehinnang méjub

Niisiis puudutab séna ,enesechinnang® tildist arvamust, mis meil
enda kohta on, seda, kuidas me ennast hindame ja véirtustame, kui
vadrtuslikuks peame ennast inimesena. Niiiid tegeleme tiksikasja-
likumalt kiisimusega, missugust moju vo6ib inimese elule avaldada
madal eneschinnang. See annab teile voimaluse métiskleda oma
arvamuse iile endast ja oma véirtuse tile, samuti saate ka aru pidada,
kuidas teie arvamus endast mojutab teie motteid ja tundeid ning
seda, kuidas te igapdevaelus hakkama saate.

Madala enesehinnangu olemus:
teie enesekohased veendumused

Eneschinnangu pohiolemuse moodustavad teie kesksed eneseko-
hased veendumused ning pohiline arusaam, missugune inimene te
{ildse olete. Need veendumused meenutavad tavaliselt kindlat viidet
voi fakti (,Mina olen...“). Nad niivad teie olemuse otsepeegelduse-
na, absoluutse toena teie kohta. Tegelikult on nad téenioliselt pigem
arvamused kui faktid — kokkuvotikud seisukohad voi jireldused
teie kohta, millele olete joudnud end analiitisides ja mis pohinevad
kogemustel, mis elu teile pakkunud on, eriti aga signaalidel, mida
olete saanud selle kohta, milline inimene te olete. Niisiis lihtsalt
oeldes: kui teie kogemused on olnud tildiselt positiivsed, on ka teie
veendumused iseenda kohta tdendoliselt sama positiivsed. Kui teil
on olnud nii- ja naasuguseid kogemusi, nagu inimestel enamasti,
voib teil enese kohta olla viga mitmesuguseid veendumusi ja te
rakendate neid paindlikult ning vastavalt olukorrale. Kui aga teie
kogemused on valdavas osas olnud negatiivsed, on ka teie veendu-
mused enda kohta tdendoliselt niisama negatiivsed. Negatiivsed
enesckohased veendumused moodustavad madala eneschinnangu
pohiolemuse. Ja see pohiolemus voib olla méjutanud ja rikkunud
paljusid teie elu aspekte.
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Madala enesehinnangu moju isiksusele

Negatiivsed enesekohased veendumused, mis moodustavad madala
enesehinnangu péhiolemuse, viljenduvad mitmesugusel moel.

Et seda paremini moista, on voib-olla kasulik méelda méne
tuttava peale, kel teie arvates on madal enesehinnang. Kui arvate, et
teil endal on madal enesehinnang, tasuks muidugi méelda iseenda
peale. Aga voib-olla on rohkem abi sellest, kui motlete esialgu kel-
lelegi teisele. Seda selleparast, et kui piitiate vaadata otsa iseendale,
on sageli raske siilitada selget pilku — te seisate probleemile liiga
lahedal. Niisiis, méelge oma valitud isiku peale. Meenutage ménda
viimast korda, kui kohtusite. Mis toimus? Millest te riikisite? Kui-
das see inimene vilja nigi? Mis ta tegi? Kuidas te end temaga koos
olles tundsite? Piiiidke oma vaimusilmas luua temast véimalikult
selge pilt, kujutleda tema haile. Niitid vastake jargmisele kiisimu-
sele: kust te teate, et sel inimesel on madal enesehinnang? Mis see
on, mis annab tunnistust, et teisel on selles vallas probleem?

Leidke voimalikult palju asjaolusid, mis teda reedavad. Otsige
vihjeid tema jutust. Niiteks, kas kuulete palju enesekriitikat voi
vabandusi? Mis informatsiooni see teile annab kaaslase arvamuse
kohta temast endast? Jilgige, mida ta teeb, ka seda, kuidas ta saab
14bi teie ja teiste inimestega. Niiteks, kas ta on iseloomult vaikne ja
seltskonnas arglik? Voi vastupidi, alati tisna esiletiikkiv ning kiidab
ennast? Mis see teile titleb? Ja kuidas on lood eneseviljendusega
(hoiak, nioilme, pilgu suund, hiiletoon)? Kas ta niiteks kaldub
votma kithmus, kinnisena tunduvat hoiakut ja piitiab viltida silm-
sidet? Ja jille, mida see teile titleb selle kohta, millisena ta ennast
ette kujutab? Maelge ka selle inimese tunnetele ning emotsiooni-
dele. Kuidas oleks tema asemel olla? Kas ta niib kurvavéitu? Voi
tiidinud ja pinges? Arglik ja drevil? Missugused kehalised tunded
voi muutused voiksid nende emotsioonidega kaasneda?

Kiillap avastate, et voib leida viga mitmesuguseid t6endeid.

Ennast pundutavad motted ja arvamused
Negatiivsed enesekohased veendumused viljenduvad selles, mida
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inimesed on harjunud enda kohta titlema ja métlema. Otsige ene-
sekriitikat, enesestitidistusi ja endas kahtlemist, mirke sellest, et ini-
mene ei pea ennast kuigi vairtuslikuks, alahindab oma positiivseid
omadusi ning keskendub liialt norkustele ja puudustele.

Kiitumine

Madal enesehinnang peegeldub selles, kuidas inimene igapievastes
olukordades kiitub. Otsige reetlikke signaale nagu raskused enda
maksmapanekul v6i oma vajaduste sonastamisel, vabandav hoiak,
viljakutsete ja uute voimaluste viltimine. Otsige ka viikesi vihjeid
nagu kithmus hoiak, langetatud pea, silmsideme viltimine, vaikne

hail ja kohklemine.

Emotsioonid

Madal enesehinnang avaldab méju emotsionaalsele seisundile. Ot-
sige mirke kurbusest, drevusest, siititundest, hibist, lootusetusest,
pettumusest ja vihast.

Kehaline seisund

Emotsionaalne seisund peegeldub tihti kehalises ebamugavuses.
Otsige mirke visimusest, ebamdirastest valudest, energiapuudusest
vOi pingest.

Teie vaatlused tuttava inimese juures niitavad, kuidas negatiivsed
enesekohased veendumused kajastuvad koigil tasanditel, mojutades
motlemist, kditumist, emotsionaalset seisundit ja kehalisi tundmusi.
Moelge jdrele, kuivord see koik teie kohta voiks kiia. Kui vaatleksite
niitid iseennast niisamuti nagu enne teist inimest, mida nieksite?
Mis oleksid teie puhul reetlikud signaalid?

Madala enesehinnangu moju elule

Nii, nagu madal enesehinnang peegeldub inimese paljudes kiilgedes,
mojutab see ka tema elu paljusid kiilgi. Siit omakorda voib tuleneda
veel madalam enesehinnang.
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Kool ja o6

Vo6ib esineda pidevat saamatust ja viljakutsete viltimist voi vastupi-
di, jdika tdiuslikkuseiha ning halastamatut rinka t66d, mida toidab
hirm ebadnnestumiste ees. Madala enesehinnanguga inimesed ei
suuda ennast saavutuste eest kiita ega olla veendunud selles, et head
tulemused on nende endi oskuste ja tugevate kiilgede tulemus. Nad
voivad enneaegu koolist vilja langeda, omandamata korralikku ha-
ridust, mis omakorda méjutab hilisemat t66elu. Lopptulemusena
voivad nad vihem teenida ja olla pikemaid perioode t66tud.

Liklikud subted

Oma suhetes teistega voivad madala enesehinnanguga inimesed olla
viga (isegi halvavalt) kartlikud, ilitundlikud kriitika ja halvakspanu
suhtes, piitida tilemaira teistele meeldida — kuni igasuguse liheduse
voi inimliku kontakti viltimiseni tiletildse. Méned piitiavad alati
olla seltskonna hingeks, niides igati enesekindlana ja ennast valit-
sevana. Teised piitiavad alati iga hinna eest kedagi teist esiplaanile
litkata. Nad usuvad, et kui nad niimoodi ei kiitu, ei taha teised
neid tundag;.

Vaba aja veetmine

Ka vaba aja veetmine v6ib olla ebasoodsalt méjutatud. Madala
eneschinnanguga inimesed voivad viltida igasugust tegevust, kus
voib ette tulla hinnangute andmist (niiteks kunstidpetustunnid voi
voistlussport), ka voivad nad arvata, et ei véiri tasu ega preemiat
nihtud vaeva eest, ei ole véirt puhkama ega end histi tundma.

Enese eest hoolitsemine

Madala eneschinnanguga inimesed véivad enda eest hoolitsemise
unarusse jitta. Voib-olla lihevad nad haigena t66le voi kooli, lik-
kavad 16pmatuseni edasi kiiku juuksuri juurde voi hambaarstile,
ei vaevu end liigutama ega tervislikult s6oma, ostavad harva uusi
riideid, nad voivad tilemdira juua, suitsetada voi narkootikume
tarvitada. Voi vastupidi, nad voivad tundide kaupa viimistleda oma
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viljandgemise iga detaili, olles veendunud, et see on ainus véimalus
teistele kiitkestav tunduda.

Madala enesehinnangu esinemise variandid

Negatiivsed enesekohased veendumused ei méjuta koiki inimesi
tihtviisi. Madala enesehinnangu méju séltub osaliselt sellest, kui
suurt rolli tdpselt enesehinnang teie elus mingib.

1. Madal enesehinnang

v0ib olla hetkeprobleemide iiks kiilg

Moénikord on inimese negatiivne ettekujutus iseendast tingitud vaid
hetkemeeleolust. Inimesed, kellel on diagnoositud depressioon,
ndevad ennast peaaegu alati ddrmiselt negatiivselt. See kiib isegi
nende depressioonide kohta, mis alluvad histi antidepressantravile
voi millel on konkreetne biokeemiline alus. Kliinilise depressiooni
tunnused on jirgmised:

* Alanenud meeleolu (pidev kurb, masendunud, allasurutud, tithi
tunne)

* Vihenenud voime huvi ja rddmu tunda

* Muutused s66giisus ja kaalus (mirgatav tous voi langus)

* Muudatused unereziimis (taas, mirgatavad muutused)

* Kas viga rahutu ja nihelev olek, nii et ei suudeta rahulikult istuda,
voi siis tavalisega vorreldes viga aeglane tegutsemine (see peaks
olema ka teistele mirgatav, mitte pelgalt sisemine tunne)

* Visimus ja energiapuudus

e Airmine siiii- ja alavdirsustunne

* Raskused keskendumisel, selgelt motlemisel, otsuste tegemisel

* Tunne, et kdik on nii halvasti, et parem oleks surnud olla, ene-
sevigastamise motted voi isegi kavatsused
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Ravi vajava depressiooniga on tegemist, kui vihemalt viis nendest
simptomitest (sealhulgas kindlasti alanenud meeleolu ja huvi ning
eluroomu kadumine) on esinenud pidevalt pikema aja jooksul (kaks
nddalat voi rohkem). Niisiis, me ei radgi praegu hetkelistest paha
tuju hoogudest, mida igaiihel aeg-ajalt ette tuleb, kui midagi viltu
liheb, vaid emotsionaalsest seisundist, mis on muutunud kestvaks
ja mojub laostavalt.

Kui teie praegune madal arvamus enesest tekkis seoses kirjel-
datud depressiooniseisundiga, peaks eelkdige otsima ravivoimalusi
depressioonile endale. Selle tulemuslik ravimine voib isegi taastada
teie eneseusu, ilma et oleks vaja pohjalikumalt enesehinnanguga
vaeva niha. Sellegipoolest voite kiesolevast raamatust leida ménin-
gaid kasulikke motteid: eriti viiendast, kuuendast ja seitsmendast
peatiikist, kus kisitletakse seda, kuidas hakkama saada enesekrii-
tiliste motetega, kuidas keskenduda oma positiivsetele kiilgedele,
tunnustada ennast saavutuste eest ning suhtuda endasse lahkelt
ja kaastundlikult, aga ka seda, kuidas muuta elureegleid, millest
abi ei ole. Ka voib kasulikuks osutuda tutvumine teise sama sarja
raamatuga, milleks on Paul Gilberti Overcoming depression (Voit
depressiooni ile).

2. Madal enesehinnang voib olla
muude probleemide tagajirg

Normaalse enesehinnangu kaotus voib monikord olla méne muu
inimese elus hida ja viletsust pohjustava probleemi tagajirg. Naiteks
pikka aega kestnud drevushiired, kaasa arvatud lakkamatu muret-
semine voi kontrollimatud paanikahood, v6ivad inimese voimeid
tosiselt parssida ja sel viisil 6onestada enesekindlust ning tekitada
ebakompetentsuse voi saamatuse tunnet. Niisamuti ndeb depres-
siooni all kannatav inimene seda sageli isikliku nérkusena (mitte
normaalse inimliku reaktsioonina ebadnnele v6i kaotustele) ja voib
isegi hibeneda olukorda kellelegi tunnistamast. Samasugust méoju
voivad avaldada kestvad probleemid suhete vallas, eluraskused,
pikaajaline tugev stress, krooniline valu vé6i haigus. Kéigi nende
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murede tagajirjeks voib olla julguse ja normaalse enesechinnangu
langus. Sellisel juhul véib probleemi koige tohusamaks lahen-
duseks osutuda pohimurega tegelemine. Niiteks inimesed, kes
opivad oma paanikahooge ja drevust valitsema, saavutavad sageli
endise enesekindluse, ilma et neil tarvitseks teha pohjalikku to66d
madala enesechinnangu enda kallal. Kui ka teie olukord on selline
ja teie madal enesehinnang on vilja arenenud mingi teise problee-
mi tagajirjel, voite sellegipoolest meie raamatust leida moningaid
kasulikke métteid, mis aitavad teil kaotatud eneseusku voimalikult
sujuvalt ja tdiel miiral taastada. Tasub ka tutvuda sama sarja teiste
raamatutega, veendumaks, kas méni neist tegeleb otseselt just teie
teiste probleemidega.

3. Madal enesehinnang
voib teiste probleemide teket soodustada

Moénikord niib, et madal enesehinnang ei ole niivord teiste prob-
leemide osa voi tagajirg, kui viljakas pinnas, milles nood on tir-
ganud. Madal enesehinnang voib olla pirit juba lapsepolvest voi
noorukieast voi olla kestnud niikaua, kui inimene {ildse miletab.
Uurimused on ndidanud, et madal enesehinnang (kestvad negatiiv-
sed enesekohased veendumused) voib toetada paljude probleemide
teket, kaasa arvatud depressioon, enesetapumotted, s6omishii-
red, s6ltuvusainete kasutamine ja suhtlemisraskused (iileméirane
kartlikkus). Kui see kehtib teie kohta, kui teie praegused raskused
ndivad peegeldavat voi lihtuvat siigaval sisimas peituvast madalast
eneschinnangust, siis on hetkeprobleemidega tegelemine iseenesest
kahtlemata kasulik, kuid ei too toenioliselt kaasa ei olulisi ega kest-
vaid muutusi selles, kuidas te ennast niete. Ja kui te ei tegele otseselt
just madala enesehinnanguga, jddte toendoliselt vastuvotlikuks ka
tulevikuraskustele. Sel juhul v6ib teile kdesolevast raamatust suurt
kasu tousta, kui kasutate seda juhisena pidevaks ja stistemaatiliseks
tooks iseenda kallal, torjudes korvale vanad, negatiivsed enesekoha-
sed veendumused ning chitades tiles uued, millest mirksa rohkem
abi on.

20



