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‘Tahelepanu! Artikkel on enam kui 5 aastat vana ning kuulub véljaande digitaalsesse arhiivi.
Valjaanne ei uuenda ega kaasajasta arhiveeritud sisu, mistéttu vGib olla vajalik kaasaegsete
allikatega tutvumine.

Tee arevusest enesekindluseni
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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 pole enamasti tagasilo6gi phjus.
Suuremas plaanis on 6nnestumiseks vaja kahte komponenti: toimetulekut eri
emotsioonide ja mentaalsete hoiakutega. Selgitab arst-psiihhiaater ja
enesejuhtimise konsultant Helena Lass.

Kui oled selline inimene, kes tavaliselt etteasteteks hasti valmistub, miks tunned end siis soorituse hetkel
rumalana? See, kuidas pinge all olles oma tegutsemisvaimekust séilitada, on teinekord hoopis mééravam
Seda oskust koolis i Gpetata.

Arevus kui erksuse hoidja

Teada on, et emotsioonide maju all ei tee me just kdige asjakohasemaid otsuseid. Vales kontekstis
automaatselt kdivituv emotsioon ei vaimalda sul kasutada oma andeid ega teadmisi. Ehk - aja iiks inimene
nérvi ja anna talle midagi tahtsat otsustada. Arevus ja ebakindlustunne, hirm — kdik see moonutab
soorituse pilti. Tapsemalt: nende emotsioonide iseeneslik kiivitumine ning sellele jérgnev emotsiooni
Iabielamine tekitab olukorra, kus arukus taandub ja vajaliku info kittesaadavus vaheneb.

Ma aga ei jagaks emotsioone klassikaliselt headeks ja halbadeks. Naiteks drevustunne pole iseenesest
halb - see toob kaasa energia tdusu, tihelepanelikkuse vimaliku ohu suhtes, erksuse.

Arevustunnet vaatleksin hoopis pohjuse-tagajérje kontekstis: kas drevust tekkinud tagajarg on situatsiooni
arvestades vajalik ja asjakohane?

Ole oskuslik kasutaja

Me pole ju muud kui nende loodusjdudude, emotsioonide kasutajad. Me pole emotsioone ise valmis teinud,
need on juba meie sees, kasutusvalmis. Kui vaatled ennast kui kasutajat, avaneb hoopis teistsugune pilt
Iimselt oled &revustunnet oma elus korduvalt kasutanud - mis tagajéried see toonud on? Arevusel pole ju
sinu vastu midagi isiklikku, vaid drevus teeb talle masratud t66d. Arevuse 165 on toota kéike seda, mida sa
érev olles koged - nii nagu péikese t5 on iirata. See, kuidas Sa oskad péikesekiirgust kasutada, méérab
tulemuse. Kas sa toodad elektrit, lased oma nahal toota D-vitamiini v3i poletad oma keha &ra? Aga péikese
185 on ikka seesama - tal pole mingit eelistust just sind kSrvetada vai siis naabri Sue kuumemalt paista kui
sinu omale.

Kui oled eri loodusj6udude kasutaja, siis juba aimad, et tulemus sdltub sinu nutikusest olla oskuslik
kasutaja. Emotsioonide puhul kehtib veel seaduspra, et see, mida kasutad, kasvab.

Kasutamisega justnagu néitad loodusele, et tahad seda j6udu oma elus alles hoida. Ja sulle antaksegi
juurde. Mida sagedamini &revust kasutad, seda kergemini ta aktiveerub, seda harjumuspérasemaks saab.
Kohatu on eeldada, et drevuse kasutamise tagajarg voiks olla midagi muud kui drevus - rahumeelsus,
enesekindlus vm. See pole vaimalik. Kui tahad oma reageeringut ja tagajrge muuta, muuda emotsiooni
kasutamist.

Avasta t6eline enesekindlus

Enesekindius on seotud eelkige prakiliste oskuste, kvaliteediga. Lihtne néide on milii ladumine - sa kas
oskad seda vGi mitte. Périselt. Kui oskad miiri ladumisest rohkem filosoofiat ja praktilisi oskusi napib, siis
sa e teagi, kas sinu milr ka pisti plisib.

Kui pead igal hommikul v3i aeg-ajalt oma enesekindlust turgutama, siis réégib see véhesest praktilisest

ning i hinnang
hasti, on ka su enesehinnang ,hea’. Kui aga olukord muutub, satud tahtmatult kasutama halbu emotsioone,
siis kukub kokku ka enesekindlus. Alles siis, kui oled ise pShjalikult-praktiliselt milleski veendunud,
kontrollinud selle avastuse vi teadmise tGetruudust eri olukordades, saad olla kindel. Selline tegutsemine
annab teadmiste kvaliteedi ja enesekindluse, mida ei pea upitama, millega i pea ,65d tegema’”

Niikaua kui olukord sind soosib, kuni kdik on

Niikaua kui su enesekindlus on rajatud emotsioonide baasile, on see &&rmiselt ebastabiilne. Sest
emotsioonid on ebastabiilsed. Alles siis, kui sa ei pea enam oma enesekindluse nimel ,vaeva nagema’,
tunne vajadust seda tBsta - siis on see dige. See tdeline enesekindlus - tugev ja samas paindiik, avatud
uuele praktilisele infole ja korrigeerimisele. See on vaimalik, kuna uue info valguses ei shvarda miski kokku
kukkuda. Olles praktik, hoiad kokku palju aega ja vaeva.

Muuda sissetallatud radu

Liigagi sageli on kogu meie identiteet rajatud emotsioonidele. Vaime seda komplekti kutsuda ka
iseloomuks. Kui emotsioonidest razkida, siis igal inimesel on oma isiklik TOPP-10, mida kasutab
Jérjepidevalt, harjumuse joul. Kuna enamasti i ole inimestel teadmisi, kuidas sisseharjunud emotsioone
muuta, arvatakse ekslikult, et iseloomu muuta ei saa. Nii ltlemegi méne kohta: ,Ta on alati energiline ja
mus" ning teise kohta: , Ta toriseb pidevalt ega ole pea millegagi rahul”

Lisaks emotsioonidele on meil ka mentaalsed hoiakud, teatud lood, millega end samastame. Kord lahtume
oma soost (mees/naine), siis oma rollist (ema/isa, 6de/vend, titar/poeg, ilemus/alluv), vanusest véi
ametist (Kunstnik, arst, viiuldaja, koolitaja, kokk), oskustest (osav, nutikas, sihipérane), hoiakutest (vaimne
inimene, joogi). Utlemegi: ,Ma olen....” Kas sind on siis itks v3i sada erinevat?

Kui see tohutu paljusus, milleks me end peame, kokku panna aina vahelduvate emotsioonidega, on pilt i
segane ja ebastabiilne, et pole ime, kui inimene tunneb end pidepunkita.

Muutuvatest, ajutistest nahtustest seda stabiilsust ja pidepunkti otsida on kasutu. Kuigi inimesed piitiavad
ja tahavad, ei saa nende muutujate seast kunagi leida vastust kiisimusele ,Kes ma olen?” -
loodusseadused satestavad, et muutuvad nahtused e pisi paigal, ei ole stabiilsed. Kuid kese on meis
loomulikult olemas, peab vaid teadma, kuhu vaadata, vaja Iaheb head giidi.

Loo autor on Helena Lass, ihhiaater ja ise konsultant, koolitaja.

Lugu on avaldatud ajakirjas "Uks".
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