TOOLEHT Enesekindlus

See t60leht aitab Sul enesekindluse teemale mdelda ja soovi korral méningaid muudatusi
ette votta.

Toolehe taitmisele kulub umbes 15 minutit.

Anna hinnang 5-palli siisteemis jargnevatele vaidetele.

Uldse ei ndustu Pigem mitte Nii ja naa Pigem ndustun | Noustun taiesti
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Mul dnnestub alati keerulised probleemid lahendada, kui ma piisavalt
puadan.

Vaatamata sellele, et sageli ollakse minu ettepanekute vastu, leian ma
oma tahtmise saavutamiseks alati vahendeid.

Mul on lihtne eesmarkide poole liikuda ja sihile jduda.

Ma olen piisavalt leidlik, et tulla alati toime ettendgematute olukordadega.

Ma olen kindel, et suudan ootamatute siindmuste ja tagasilodkidega hasti
toime tulla.

Ma leian tavaliselt arvukalt lahendusi probleemidele, millega ma vastamisi
satun.

Ma sailitan rahu, kui satun silmitsi raskustega nii oma isiklikus elus kui ka
100s.

Ma suudan lahendada enamiku probleemidest, mis ees seisavad.

Kui asjad ei lahe hasti, pihendan oma t66le enam joudu, sest tahan oma
eesmarkideni jouda.

Ma olen kindel, et saan hakkama kdigega, millega mul tegemist tuleb teha.

— Saoled enesekindel inimene, kes usub kindlalt oma voimetesse Uliletada raskusi,
lahendada probleeme ning olla edukas isegi vastasseisu korral. Sailita oma korge
enesekindluse tase. Vaatle ennast korvalt, ole objektiivne otsuste vastu votmisel (kuidas
kaitud Umbritsevatega).

- enamasti oled Sa enesekindel ning suudad toime tulla raskete olukordade ja
ummikseisudega, millesse satud. Sarnaselt enamike inimestega oled Sa mdnes oma
eluvaldkonnas enesekindlam kui teistes. Uuri, millised harjutused voiksid aidata Sul
enesekindlust veelgi tdiustada.

— Sinu enesekindlus voiks olla pisut suurem. limselt tunned end monikord
narvilisena voi ebakindlana oma olukorraga toime tulemisel. Erinevate harjutuste ja tehnikate
kasutamine aitab sul arendada nii igapaevast kui ka pikemaajalist enesekindlust.

- Sinu enesekindlus naib hetkel olevat madalas seisus, kuid seda saab parandada
— mida madalam on enesekindlus, seda lihtsam on kiiresti tulemusi saavutada! Muuda oma
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uskumusi ja eluvaadet, tee harjutusi ja kasuta tehnikaid. Ara véta liiga palju korraga ette — iga
tehnikat tuleb harjutada, kasutada oma elus enne, kui lahed jargmise juurde.

Kas oled tulemusega nous?

Enesekindlus on dpitav, kuid meeles tuleks pidada seda, et see on pikemaajaline protsess
ning Uledd muutusi loota ei tasu. Harjutamine teeb aga meistriks, seega vota need
soovitused teadmiseks ja proovi kohe tana oma enesekindluse tdstmisega tegelema hakata.

1.

Lopetan enda teistega vordlemise. Hindan end sellisena, nagu olen just praegu, mitte
sellisena, nagu sooviksin olla kunagi tulevikus. Véin tunnistada, et ma pole kdiges
parem ega oska koike, kuid see ei takista mind ennast tunnustamast: on tore olla just
mina ise!

Vain eksida ja vigu teha. Vigade tegemises pole midagi erakordset. Kdik teevad vigu.
Olen inimesena niisama vaartuslik ka vigu tehes. Vigadest dpitaksegi!

Pean meeles, milles ma hea olen ja tunnustan ennast. Ukskdik kui ebakindlalt ma end
tunnen, on kindlasti vahemalt (iks asi, milles ma olen parem kui teised. Leian selle
ules ja luban endal oma saavutuste lile uhkust tunda.

Kirjutan ules raskused, mida olen lletanud. Kdigil meil on olnud hetki ja tilesandeid,
mil oleme pidanud ennast lletama. Olgu see nt avalik esinemine voi voorkeele
oppimine — miski, mis polnud meie jaoks esmapilgul mugav. Kirjutan ules kdik need
voidud, ilusad hetked ja momendid, mil olin enda tle uhke ja tahtsin sellest ka teistele
teada anda. Panen kirja just need saavutused, mis on mulle tahtsad. Kui mul on raske,
siis lihtsalt motlen oma tugevustele ja saan sellest enesekindlust.

Harjutan ja praktiseerin. Edu saavutamiseks on vaja pidevalt praktiseerida ja
harjutada. Olgu tegemist s66gi valmistamise, spordi voi mdne spetsiifilise oskusega
— alati nduab see vilumuse saavutamiseks korduvat harjutamist. Me kdik tunneme
end téendoliselt ebakindlalt midagi esimest korda tehes. Kui aga harjutame, mangime
stsenaariumi korduvalt labi, viime end detailidega kurssi, praktiseerime teadmisi ja
lihvime oskusi, siis kasvab lisaks enesekindlusele ka enesehinnang.

Opin rasketes olukordades ennast julgustama ja usun, et saan hakkama. Minu
sisemine tasakaal ei hakka iga valise muutuse parast kdikuma. Kui ka sisemine
enesekindlus 166b kdikuma, ei sunni ma end seda olukorda kohe lahendama, vaid
luban endal maha rahuneda. Kuulan oma intuitsiooni, uute tegevuste alustamisel voi
otsuste vastuvotmisel kaalun plusse ja miinuseid. Voin olla paindlik. Tavaliselt on
lahendusi alati rohkem kui liks. Tean, mida suudan. Suudan ise enda eest hoolitseda.
Oskan ise modelda, suudan teha otsuseid.
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