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Enese saboteerimise
juurpohjuste tuvastamise test

Allpool on test, mis aitab sul tuvastada, millised vdivad olla
sinu enese saboteerimise juurpdhjused. Vastates igale
_ klsimusele, vali see vastusevariant, mis kdige paremini
kirjeldab sinu olukorda.

1. KUIDAS SA TAVALISELT K.AITUD, KUI SUL ON
VAJA ALUSTADA TAHTSAT ULESANNET?

A. Lukkan selle edasi viimase hetkeni.
B. Hakkan kohe pihta, aga tunnen suurt arevust.

C. Proovin alustada, aga kardan, et tulemus ei ole
piisavalt hea.

D Alustan entusiastlikult, aga kaotan kiiresti huvi.

2. MILLISED MOTTED VALDAVAD SIND ENNE
OLULISE PROJEKTI VOI VALJAKUTSEGA
ALUSTAMIST?

A. Ma kardan, et ma ei saa sellega hakkama.
B. Kui ma ei d6nnestu, mida teised minust arvavad?

C. Mul on tunne, et ma ei ole piisavalt hea, et
seda teha.

D Mis siis, kui ma dnnestun ja pean rohkem
vastutust votma?

3. KUI TEED VEA, KUIDAS SA SELLELE
REAGEERID?

A. Tunnen end vaga halvasti ja mdtlen sellele
pidevalt.

B. PluUan vea parandada, aga monikord jaan
hirmule kinni.

C. Hakkan end kohe kritiseerima ja motlen, et
pole piisavalt hea.

D Tunnen, et see tdestab, et ma pole kunagi
vbimeline dnnestuma.
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4. KUl SA OLED PUS"TITANUD ENDALE EESMARGI,
KUIDAS SA SEDA KASITLED?

Liukkan alustamist edasi ja loodan, et leian
hiljem aega.

Alustan, aga tunnen pidevalt, et see ei saa olema
piisavalt hea.

Sean endale nii kdrged eesmargid, et tunnen
end juba enne alustamist tUlekoormatuna.

Tunnen, et kui ma selle saavutan, ei pruugi ma
olla valmis sellega kaasnevaks muutuseks.

N 5. KUI SA MOTLED TULEVIKU PEALE, MILLISED

A.

B.

A.

B
C.
D

X TUNDED TEKIVAD?

Hirm, et ma ei suuda oma eesmarke saavutada.

Arevus selle parast, mida teised minust
motlevad.

Ebakindlus oma vdimete ja oskuste suhtes.

Mure, et edu vOib kaasa tuua liiga palju
muutusi vdi kohustusi.

6. KUl PALJU USUD OMA VOIMESSE EDU
SAAVUTADA?

Vahe, ma kardan sageli, et ebadnnestun.
Ma usun endasse, aga kardan teisi alt vedada.
Tihti kahtlen endas ja oma oskustes.

Kardan, et isegi kui dnnestun, ei suuda ma
vastutada.
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7. KAS SINU ENESE SABOTEERIMINE TULENEB
PIGEM MINEVIKUKOGEMUSTEST?

A. Jah, tunnen, et varasemad ebadnnestumised on
mind tdsiselt mdjutanud.

B. Moned minevikusindmused tekitavad arevust
tuleviku suhtes.

C. Minevikus kogetud kriitika on jatnud mulle
sugava jalje.

D Pigem on mu hirm seotud sellega, mis vdib
juhtuda tulevikus, mitte minevikuga.

< 8. KUIDAS REAGEERID, KUI SIND OOTAB EES SUUR
N VOIMALUS, MIS VOIKS SINU ELU OLULISELT
PAREMAKS MUUTA?

A. Ma hakkan kahtlema, kas olen selle vbimaluse
jaoks piisavalt valmis.

B. Ma kardan, et kui ma selle vastu votan ja ei
onnestu, siis kdik teised arvavad, et olen labi
kukkunud.

C. Ma tunnen suurt survet teha koik taiuslikult ja
kardan, et ei suuda seda saavutada.

D Ma kardan, et kui ma selle voimaluse ara
kasutan, vOib minu elu muutuda viisil, milleks
ma pole valmis.

9. KUl MOTLED OMA UNISTUSTE EESMARKIDELE,
MIS TUNDED NEED SINUS TEKITAVAD?

A. Hirm, et ma ei jdua kunagi oma eesmarkideni.

B. Ma tunnen muret, mida teised arvavad, kui ma
oma unistustest avalikult raagin.

C. Arevus, et ma ei ole piisavalt andekas vai
padev nende eesmarkide saavutamiseks.

D Mure, et isegi kui ma need eesmargid
saavutan, vdib see kaasa tuua negatiivsust.



Tulemuste analuus

ENIM VASTUSEID , A*:

Juurpohjus: Hirm ebadnnestumise ees.

Tundub, et sinu enese saboteerimine tuleneb sigavast
hirmust ebadnnestumise ees. See vdib olla seotud
minevikus kogetud ebadnnestumistega, mis on jatnud
sugava jalje ja vahendanud sinu enesekindlust. Oluline
on toodtada enesehinnangu tugevdamise ja vigade

aktsepteerimise kallal, mdistes, et ebadnnestumine on
loomulik osa edasimineku teekonnal.

ENIM VASTUSEID ,,B*:

Juurpohjus: Hirm teiste arvamuse ees.

Sinu enese saboteerimine on tdendoliselt seotud
murega, mida teised sinust arvavad. See vdib olla
tingitud varasematest kogemustest, kus oled saanud
negatiivset tagasisidet vdi tunned suurt survet vastata
teiste ootustele. Saavutuste puhul on oluline d6ppida
vaartustama enda arvamust ja vdahendama teiste
arvamuse moju sinu enesehinnangule.

ENIM VASTUSEID ,,C*:

Juurpohjus: Madal enesehinnang ja perfektsionism.

Tundub, et sinu enese saboteerimise pdhjuseks on
madal enesehinnang ja soov kdike taiuslikult teha.
See vOib pdhjustada pidevat enesekriitikat ja
takistada sind eesmarkide saavutamisel. T60ta selle
kallal, et aktsepteerida ennast koos oma puudustega

ja mdista, et taiuslikkus pole vajalik edu
saavutamiseks.

ENIM VASTUSEID ,,D*“:

Juurpohjus: Hirm edu ja vastutuse ees.

Sinu enese saboteerimine vdib tuleneda hirmust, mida
edu vdib endaga kaasa tuua. Kardad, et edu toob
kaasa muutusi ja kohustusi, millega sa ei pruugi toime
tulla. Oluline on mdista, et edu ei tahenda tingimata
koormavat vastutust ja et sul on véimalik dppida
kohanema ja kasvama uute vadljakutsetega.
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