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Méotlemine majutab sind tugevalt.

Mida negatiivsemalt nded Umbritsevat maailma, seda
halvemini ennast tunned. Ka&ik inimesed puutuvad kokku
negatiivsete matetega, eriti suuremate muutuste ajal - siis
vdid tunda end &revil, dnnetuna voi stressis. Negatiivsele ei
tohi aga keskenduda, sest see mdjutab enesetunnet ning
voib péhjustada halbade otsuste langetamist. Opi positiiv-
seid ja negatiivseid motteid tasakaalus hoidma. Kui koolis
Iaheb halvasti, saad teha paremini; kui laksid sébraga tlli,
katsu kurbusest iile olla ja méelda leppimise peale. Terviklik
motlemine tdhendab tasakaalu, mitte 1&bi roosade ega ka
mustade prillide vaatamist.

PUUA OLUKORDA OBJEKTIIVSELT
VAADELDA:

Kas olukord on tdesti nii halb, kui see sulle tundub?
Mis on halvim, mis v&ib juhtuda?

Mis on parim, mis vdib juhtuda?

Mis koige toendolisemalt juhtub?

Kas saad olukorda ka teise nurga alt vaadata?

Kas selle olukorra juures on ka midagi head?

Kas see probleem on oluline ka viie aasta parast?

Mida sa saaksid ise teha, et see probleem laheneks?
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Kas oled kindel, et sa ei ole langenud mé&tlemis-

vigade I6ksu? Naiteid motlemisvigadest:

e MUSTVALGE MOTLEMINE
Oled jaganud olukorrad, inimesed, sindmused jms kate-
gooriatesse dige/vale, must/valge, hea/halb. Sel juhul
paistab juba hinne 4 labikukkumisena, erimeelsus
feise inimese veana jne.

® FILTREERIMINE
Oled valja jatnud positiivse ning keskendud ainult
negatiivsele.

e ULDISTAMINE
Kasutad olukorra kohta sonu ,alati®, . kunagi®, ,iialgi".
Naiteks tldistad Gihe halva olukorra pdéhial, et sinuga
juhtub alati nii, kunagi ei |lahe midagi hasti.

® PEAKS“-LAUSED
Utled endale, mida peaks tegema, kuidas peaks kiitu-
ma, mida peaks adra tegema.

e SILDISTAMINE
Kasutad pidevalt enda ja/vdi teiste kohta hinnanguid
andvaid sonu, néiteks ,loll”,,mottetuy, ,kole”.

e TEISTE MOTETE LUGEMINE
Eeldad, et tead kindlalt, mida inimene sinust arvab
voi sinu vastu tunneb. Aga kas ikka tead?

e TULEVIKU ENNUSTAMINE
Ennustad ette halbu stindmusi, ilma et selleks kind-
lat alust oleks: ,Ma tunnen, et sel nadalal ldheb
kindlasti halvasti®, ,Ma tunnen, et tdnane péev on
mokas” jne... Aga mille pdhjal sa nii arvad?

Murra oma motlemisvead, vaatle oma mot-
teid nagu korvalseisev inimene. PiiGa leida
toendeid, mis raagiksid motetele vastu. Hin-
da ennast samamoodi, nagu hindad teisi -
ara noua endalt rohkem, kui teistelt néuak-
sid. Uuri, kas teised inimesed néustuvad su
moéttega.

Kui Gritad hinnata olukordi ja infot eri tahkudest,
tuled paremini toime muutuste ning uute olukor-
dadega. Ara aga unusta, et keegi meist pole taius-
lik - sa ei pea alati tegema kdike kdige paremini,
sa tohid teha vigu! Kogemuste ja vigade abil me

Opimegi.
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