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Sinu parim sooritus



ÜLENDAME 
INIMKONDA
Aitan inimestel avastada ja 

realiseerida enda andeid.

Harald Lepisk

inspiratsioon.ee
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Kui täis on Sinu aku ?
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Ideede puhvet
Nopi enda akuhoolduse jaoks 

parimad palad
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KIRI 
TULEVIKUST
80-aastaselt 

endalt

Kiri 80-aastaselt endalt:
Mis Sind elus rõõmustab?
Milliseid muutusi oled enda elus teinud?
Milliseid huvitavaid kogemusi oled saanud?
Kuhu Su projektid ja ettevõtmised on välja jõudnud?
Mis aitas enda tegemistes õnnestuda?
Millise saavutuse või sammu üle oled eriti uhke?

Nõuanded tänasele endale:
Milliste inimeste seltsis rohkem aega veeta, milliste seltsis vähem?
Mille pärast vähem muretseda, millele rohkem tähelepanu pöörata?
Mida jätkata, mida lõpetada?
Mis on Sinu elu ülesanne?



Mis on Sinu 
Ikigai?

Mille nimel 
hommikul 

ärkad?

Ikigai
(生き甲斐, [ikiɡai]) 

on Jaapani 
kontseptsioon, mille 

tähendus on 
„olemise põhjus“. 



MINU ELU INSPIRATSIOON
SINU LOOMINGU GENERAATOR

Mille eest 
seisad?

KUTSE Millega saad 
teistele 

kasulik olla?

ANDED
Mida suudad 

hästi teha?

KIRGMis tekitab 
Sinus elevust?

ELU 
EESMÄRK

inspiratsioon.ee



Mis täidab Sinu tassi?
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Kuhu kaovad motivatsioon,
aeg, energia ja tähelepanu?
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• Plaan
• Prioriteet
• Distsipliin

• Emotsioonid
• Impulsid
• Harjumused

• Tahe
• Kavatsus
• Sisekõne

• Uni
• Toit
• Liikumine

MOTIVATSIOON

AEG

ENERGIA

TÄHELEPANU

Elluviimisakud inspiratsioon.ee



Kas minu praegune 
tegevus on aja kulu või 

investeering?
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Mis kulutab Sinu akust jõudu?
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Selgus, et teha vahet, kumbaga on tegu.

Meelerahu
lasta lahti 
asjadest, 

mida ei saa 
muuta.

Jõud muuta 
asju, mida 

saad muuta.



Mis on Sinu kontrolli all?



HUVITAV 
OLUKORD

Kui see pole eluohtlik, siis on see 



SOKRATESE
3 FILTRIT

VAJALIKKUS
Kas mul on seda infot 
tõepoolest vaja?

TÕDE
Kas kontrollisid järele, 
et räägitav on tõsi?

HEADUS
Kas selle teabe taga 
peitub hea kavatsus?

inspiratsioon.ee



Millal on õige aeg 

seda teha?





Millal on Sinu 
päevas 
parim aeg?
- Üksi keskendunud sügava 

töö tegemiseks
- Info koosolekuteks
- Ühisteks ajurünnakuteks
- E-kirjadele vastamiseks
- Telefonikõnede tegemiseks
- Avatud ukse või kohvinurga 

vestlusteks



ELU DISAINI TÖÖRIISTAKAST22

ÄRKA LOO PUHKA



ÄRKA
Kuidas ärgata hommikuti 
värskemana ning startida 
entusiastlikult?
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Mis aitab Sul 
end hommikuti 

käima tõmmata?
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Harjumus: ärkan, 
joon klaasi vett
Kas Su keha vajab kohvi või 
vajab ta tegelikult vett?
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Kontrast dušš
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Valgus peale
Ere valgus äratab keha
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Enda äratamiseks:
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Olen siin. Praeguses hetkes. Kohal.
Olen enda optimaalses seisundis.
Mida otsustan teha, seda teen hästi.
Olen kooskõlas enda kutsumusega
ja pühendunud enda missioonile.

Loovad ideed tulevad kergelt ja tihti.
Kohtun õigete inimestega ja meil on õiged vestlused.
Kõik, mis juhtub, on osa minu arenguteekonnast.
Elan ärksalt, armastan avatult ja minu teod on olulised.
Ma väljendan enda parimat olemust
ja maailm on selle eest tänulik.

Hommiku 
sisekõne
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Kirjutamisteraapia
Morning Pages vabakirjutamine –
kõik mõtted ja tunded endast välja 
paberile.
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Loo enda 
hommiku rituaal



Minimaalne 
Efektiivne 

Doos
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1) Hinda enda hetkeolukorda:

2) Leia inimesi, kellelt õppida

?

+ Valdan hästi, võin jagada nõuandeid

Tahan teistelt õppida, kuidas seda paremini teha

Pole hetkel minu jaoks oluline

Jaga ja avasta



“
Segajad välja

Täielik kohalolek

Valmis tegutsema

https://inspiratsioon.ee/oojaa



LOO
Kuidas viia end ladusamalt 
loovale lainele ning keskenduda 
olulistele tegevustele?
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Edu hindamise 
kriteeriumid



Mis on Sinu edu 
hindamise kriteeriumid?
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Mille järgi hindad, kas 
olen enda töös edukas?
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Mis aitab Sul 
keskenduda olulisele ja 

teha asjad ära?
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DISTRACTION



teenib mind?
Kas see valik



Tulemustund
▪

▪

▪
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TEE 
SEE 
ÄRA



Kas minu praegune 
tegevus on aja kulu või 

investeering?
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Pareto printsiip – 80/20 reegel

20% 80%
tegevustest, 
mis annavad

Millistele tegudele tasub põhienergia panna, et 
saada asi piisavalt hästi tööle?

Leia need
olulisemad

kogu töö
tulemusest.



Esmatähtis 
esikohale
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PLUSS-miinus [efektiivsus]

_______________________________________
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PLUSS-pluss [pakiline]

_______________________________________
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MIINUS-miinus [raiskamine]

_______________________________________

_______________________________________
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_______________________________________
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MIINUS-pluss [pettus]

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

Oluline ja pakiline
Tee kohe

Väheoluline ja kiire
Delegeeri

Väheoluline, aega on
Tegele hiljem 

või loobu

Oluline, aega on
Otsusta, millal teed

http://www.trainings.ee/programmid/ajamaatriks.pdf


Mida oled nädala
jooksul ära

teinud ja 
saavutanud?

Progress

Mida kavatsed
selle nädala

jooksul ära teha
ja saavutada?

Plaanid

Milliste
väljakutsete
juures vajad

teiste nõu või
abi?

Probleemid

Enesedistsipliin

Sina oled enda ülemus



Kas ma andsin täna endast parima, et…

a. Püstitada selgeid eesmärke?

b. Liikuda oma eesmärkide poole?

c. Oma päeva mõtestada?

d. Olla õnnelik?

e. Luua positiivseid suhteid?

f. Olla täielikult kaasatud?48

Õhtuti küsi endalt:



Küsi tagasisidet:
• Mis on üks asi, mida peaksin 

rohkem tegema?
• Mis on üks asi, mida peaksin 

vähem tegema?



Hoia 
elluviimise 
ahelat

50



Finaal žest
Balmoral Hotel i ruum, kus J.K. Rowling kirjutas 
lõpuni Harry Potter Deathly Hallows raamatu
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Blokeeri reklaamid:
www.getadblock.com

Eemalda uudisvoog:
„News feed eradicator“

Piira aega „kulu“ lehtedel:
www.stayfocusd.com

Piira impulsiivsust:
youjustneedspace.com

Segajad välja!
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Millest inspiratsiooni ammutada?

Hea raamat alati käeulatuses

„Pocket“ salvestatud artiklite lugemiseks

Audioraamatud ja taskuhäälingud (podcastid)



Tarkus taskuhäälingust

Kellelt tahad täna õppida?
https://inspiratsioon.ee/parimad-podcastid
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Kuidas luua elu, mida armastad?
Kuula Elu Loomingu vestlusi:

http://www.inspiratsioon.ee/elulooming


Ideede nimekirjad
▪ Tähelepanekud elust

▪ Tsitaadid, head ütlused ja lood

▪ Ägedate loovprojektide ideed

▪ Hea elu praktikad ja harjumused

▪ Rõõmu varamu – positiivse tagasiside kogumik

▪ Inspireerivad inimesed ja raamatud, millest õppida
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www.evernote.comRakendus ideede haldamiseks (Evernote Basic): 



PUHKA
Kuidas suuta end õhtul 
välja lülitada ja puhata?
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Mis aitab Sul 
tööpäevast välja lülituda 

ja puhata?
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Väikesed  valikud



´



Magamistoa etikett

Pimedus
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Uneharjumused

Sama rütm

62
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Vaikus ja kohalolek
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Mindfulness
(Meelerahu)

inspiratsioon.ee



Tänulikkuse 
päevik
Kirjuta regulaarselt sellest, 
mille üle oled tänulik



68

Kas mõttevitamiini täna võtsid?
https://inspiratsioon.ee/inspiratsiooni-videod/



Laadi alla ja prindi välja:
inspiratsioon.ee/minu-elu-kutse-manifest



Mida Sa päriselt 
tahad teha?

Kuula raamatu esimest 
peatükki tasuta:

inspiratsioon.ee/minuelukutse



Jaga 1 ideed, mida 
tahad enda elus 

praktiseerima hakata?
Kuidas saad selle praktikaga 

kohe alustada?
71



“

Laadi alla slaidid koos lisamaterjalidega:

www.inspiratsioon.ee/laetudakud



Raamatuid lugemiseks

73

Aju toimimise reeglid (John Medina)

Aju emotsionaalne elu (Richard J. Davidson, Sharon Begley)

Sinu aju. Kuidas toimib ja kuidas efektiivselt kasutada (Rick
Hanson, Richard Mendius)

Loovuse teel (Julia Cameron)

Imede hommik (Hal Elrod)

Päästikud (Marshall Goldsmith)

Aatomharjumused (James Clear)

Ärksus. Tee rahuni pöörases maailmas (Mark Williams, 
Danny Penman)

Õnn on. Kogu maailma õnneraamat (Leo Bormans)

Täiusliku pühendumuse jõud (Jim Loehr, Tony Schwartz)

Väga efektiivse inimese 7 harjumust (Stephen R Covey)

Tipp – meistriks saamise saladused (Anders Ericsson)

Hea une teejuht (Kene Vernik)

Daily Rituals (Mason Currey)

Daily Rituals: Women at Work (Mason Currey)

Süvenemine (Cal Newport)

High Performance Habits (Brendon Burchard)

The Leading Brain (Friederike Fabritus & Hans Hagemann)

Ultralearning (Scott Young)

Millal – täpse ajastamise teadus (Daniel Pink)

Miks me magame? (Matthew Walker)

www.inspiratsioon.ee/raamatu-soovitused



“
Segajad välja

Täielik kohalolek

Valmis tegutsema

https://inspiratsioon.ee/oojaa



Elu looming
Harald Lepisk

harald@trainings.ee

inspiratsioon.ee

haraldlepisk

inspiratsioon

http://www.facebook.com/inspiratsioon.ee
http://www.instagram.com/haraldlepisk
http://www.youtube.com/inspiratsioon
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