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Enesehinnang on viis, millisena sa ennast
naed. Oiglane enesehinnang lubab sul teha
Oigeid otsuseid, teiste tunnustusest osa saada ja
moista kaasinimeste tundeid. Positiivne enese-
hinnang aitab sul leida endas judu, et saada hak-
kama erinevate valjakutsetega elus.

Korge enesehinnangu puhul tead oma maétete
vaartust ning votad julgelt diguse neid véljendada.
Korge enesehinnang paneb sind tundma end olu-
lisena ning annab sulle kindluse, et oled piisavalt
tark tegemaks ise digeid otsuseid.

Koigil meil on enesehinnang vahel k&ikuv voi
madal. Sageli seepérast, et puudub kaasinimeste
toetus ja positiivne tagasiside, kuid pidev sii-
voi vaartusetusetunne ei ole kindlasti dige! Kui
tunned, et sa pole tahtis eqga oluline, raagi sellest
mone sdbra voi tdiskasvanuga, keda sa usaldad.

Enesehinnangut saad ka ise
korrigeerida:

KESKENDU POSITIIVSELE

Tee nimekiri asjadest, milles oled tugev - néiteks
joonistamine, laulmine, tantsimine, jalgpalliméng
jne. Milliseid oskusi sa kergesti omandad? Kiisi
ka enda lahedastelt ja taiskasvanutelt, mida ne-
mad sinu fugevusteks peavad. Lisa nimekirja ka
paar asja, milles sooviksid tugevam olla, ning aruta
mone tdiskasvanuga (noorsootéodtaja, vanemad,
Opetaja) kuidas neid oskusi arendada. Samuti pane
igal 6htul kirja kolm asja, mis sind I6ppevas paevas
onnelikuks tegid.
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e KIIDA ENNAST IGA PAEV
VAHEMALT KOLM KORDA
Ara piirdu vaid Uldise kiitusega, et olid tubli, kiida
ennast konkreetsete asjade eest - néiteks ,Olin
téana Annelile hea séber”, ,Mul laks kontrollt66 pa-
remini, kui ootasin” jne.

® ERISTA MUUDETAVAT JA MUUTMATUT
Aktsepteeri ennast ja oma puudusi - moningaid
omadusi ja kiilgi endas on véimalik muuta ning
taiustada, moningaid aga mitte. Kui sulle ei meeldi,
et sa kiiresti arritud, 6pi seda kontrollima! Kui sulle
aga ei meeldi enda juures miski, mida pole voimalik
muuta (naiteks kasv), siis pltia ennast aktseptee-
rida sellisena, nagu sa oled. Sinu keha on sinu oma,
tikskdik, mis kuju vdi suurusega see ka on. Kdigil
inimestel on puudusi, keegi meist pole taiuslik!

° EESMAR"GIKS ON TEGU,
MITTE TAIUSLIKKUS
Tihti seatakse endale ja tfeistele voimatuid ees-
marke, mis teeb ka nende saavutamise eba-
reaalseks. Koiki tilesandeid ei pea taiuslikult soori-
tama, oluline on, et sa ise naudiksid seda, mida
teed, ning funneksid ennast hasti.
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OPI VIGADEST

Koik inimesed teevad vigu, vead ongi (ks osa
opiprotsessist. Kdik inimesed arenevad pide-
valt ning taiuslik pole keegi.

PROOVI UUSI TEGEVUSI

Nii void avastada endas uusi fugevusi.

AITA TEISI

Aidates tunned ennast vajalikuna ning see
tostab su enesehinnangut. Voib-olla vajab su
sober oppimisel abi, ehk on kellelgi vaja abi
aiatoodel, dkki naudiksid vabatahtliku t66d
loomade varjupaigas?

TUNNE ELUST ROOMU

Tegele asjadega, mida sulle meeldib teha, ning
veeda aega inimesteqa, kellest sa hoolid. Pidev
motlemine asjadest, nagu ,Mul oleks rohkem
sopru, kui oleksin kohnem™ likkab elu nauti-
mise ja elamise madramatusse tulevikku.

Kui sa keskendud enda positiivsetele kiilgedele,
opid sa ennast aktsepteerima ja armastama -

see ongi positiivse enesehinnangu alus!




