
 
 

 

 

   sensus@sensus.ee  │ www.sensus.ee 

                

 

KUI RAHULOLEMATU MA OLEN OMA VÄLIMUSEGA?* 
 

Palun vasta allolevatele küsimustele ja hinda oma uskumusi viimase kuu jooksul. Küsimustik 
hindab, kui palju mõjutavad välimusega seotud mõtted Sinu igapäevaelu. See ei ole 
diagnostikameetod düsmorfofoobia hindamiseks, küll aitab Sul märgata probleeme, mis väärivad 
täpsemat hindamist. 
 
Vastamisel kasuta alljärgnevat skaalat: 

0 - mitte kunagi      1 - harva      2 - mõnikord     3 – sageli      4 – peaaegu alati 
 

1. Ma muretsen sageli välimuse või mõne oma kehaosa pärast.  0 1 2 3 4 

2. Mul on raske lõpetada mõtlemist sellele, kuidas ma välja näen.  0 1 2 3 4 

3. Ma võrdlen oma välimust pidevalt teiste omaga.  0 1 2 3 4 

4. Ma väldin fotosid või kaamerat oma välimuse tõttu.  0 1 2 3 4 

5. Ma kontrollin peeglist oma välimust mitu korda päevas. 0 1 2 3 4 

6. Ma peidan teatud kehaosi riiete, meigi või poosidega.  0 1 2 3 4 

7. Välimusega seotud mõtted mõjutavad minu tuju negatiivselt.  0 1 2 3 4 

8. 
Ma usun, et teised märkavad minu välimuse “vigu” rohkem, kui 
mina sooviksin.  

0 1 2 3 4 

9. 
Ma väldin sotsiaalseid olukordi ebakindluse tõttu oma välimuse 
pärast.  

0 1 2 3 4 

10. 
Ma kulutan palju aega oma välimuse parandamisele või 
kontrollimisele.  0 1 2 3 4 

11. Ma tunnen häbi või piinlikkust oma välimuse pärast.  0 1 2 3 4 

12. 
Välimusega seotud mõtted segavad keskendumist tööle, 
õppimisele või suhetele.  

0 1 2 3 4 

13. 
Ma küsin teistelt sageli kinnitust, kas näen normaalne või hea 
välja.  

0 1 2 3 4 

14. Kui ma näen endast pilti, tunnen sageli tugevat rahulolematust.  0 1 2 3 4 

15. Välimusega seotud mured põhjustavad minus ärevust ja stressi.  0 1 2 3 4 

16. Ma väldin eredat valgust, lähikontakti või tähelepanu oma 0 1 2 3 4 
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välimuse tõttu.  

17.  
Ma usun, et minu väärtus inimesena sõltub suuresti minu 
välimusest.  

0 1 2 3 4 

18. Välimusega seotud muretsemine võib rikkuda terve mu päeva.  0 1 2 3 4 

19. Ma olen proovinud oma välimust muuta.  0 1 2 3 4 

20. 
Ma tunnen vahel, et minu välimus on “vale”, isegi kui teised nii 
ei arva.  

0 1 2 3 4 

 
TESTI SKOORIMINE 

 
Liida kõik punktid kokku. Maksimaalne punktiskoor on 80. 
 
Tulemuste tõlgendamine:  
0–15 punkti 
Välimusega seotud mured on tõenäoliselt tavapärasel tasemel ega mõjuta oluliselt igapäevaelu. 
 
16–30 punkti 
Esineb mõõdukat rahulolematust või ebakindlust välimuse suhtes. Mõned olukorrad võivad 
põhjustada ebamugavust ning vältimist. 
 
31–50 punkti 
Välimusega seotud mõtted mõjutavad tõenäoliselt enesehinnangut, meeleolu või sotsiaalset 
käitumist märgatavalt. 
 
51–65 punkti 
Liigne hõivatus oma välimusest ja sagedased negatiivsed mõtted häirivad oluliselt igapäevast 
toimimist. 
 
66–80 punkti 
Välimusega seotud mured võivad olla väga intensiivsed ning sarnaneda düsmorfofoobia 
sümptomitega. Võiks kaaluda vaimse tervise spetsialisti konsultatsiooni.  
 
Kõrge skoor ei tähenda automaatselt düsmorfofoobiat. Kehataju muutused võivad olla seotud ka 
ärevushäirete, depressiooni, traumakogemuste, sotsiaalse surve, madala enesehinnanguga jms. 
Kui välimusega seotud muretsemine häirib oluliselt igapäevaelu, tuleks kindlasti konsulteerida 
vaimse tervise spetsialistiga.  
*Test on valideerimata, normeerimata ja on mõeldud vaid meelelahutuseks illustreerimaks näitust 
„Väga inetu inimene“. 
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