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Kui tais on Sinu aku ?
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|deede puhvet

Nopi enda akuhoolduse jaoks
parimad palad




Inspiratsiooni allikad

! inspiratsicon.ee

INSPIRATSIOONI-VIDEOD ENESEARENGU OPETUSED

Iou JA HARJUTUSED

Positiivsed sdnumid hingele ja meelele

Véimsad kisimused ja todlehed

ELU LOOMING PODCAST

Vestlused inspireerivate inimestega

KIRELEIDJA

Q Avasta enda kutsumus

VHESONDD

ISEENDDLE HAKKASIN

| ENNAST
& 'ARMASTAMA

A

Inspiratsioon.ee

méttelennu kaivitaja

Rein Lemberpuu - Ettevétlus kui
eneseareng (Elu Looming podcast)

Liftikdne juhend: kuidas esitleda enda
ariideed?

Kuidas mone minutiga selgitada

Tiina Saar-Veelmaa - Onneliku
té6tamise maa (Elu looming podcast)

Tiina Saar-Veelmaa on toodnne Uurime Tartu startup kogukonna

Elu looming podcast

Koolitused Kontakt Q

VIDEOOPETUSED
Edasiviivad praktikad

LUGUDEVESTJA

Kuula &petlikke lugusid

THE 6 HABITS THAT WILL
TRANSFORM YOUR LIFE
BEFORE

ommiku
afirmatsioonid

12 soovitust tervisliku une heaks

Kuidas paremini magama jaada ja
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Kiri 80-aastaselt endalt:

Mis Sind elus rodmustab?

Milliseid muutusi oled enda elus teinud?

Milliseid huvitavaid kogemusi oled saanud?

Kuhu Su projektid ja ettevotmised on valja joudnud?
Mis aitas enda tegemistes onnestuda?

Millise saavutuse voi sammu ule oled eriti uhke?

Nouanded tanasele endale:

Milliste inimeste seltsis rohkem aega veeta, milliste seltsis vahem?
Mille parast vahem muretseda, millele rohkem tahelepanu poodrata?
Mida jatkata, mida lopetada?

Mis on Sinu elu ulesanne?

www.inspiratsioon.ee/kiri-tulevikust
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Kigal
2E  [ikigail)
on Jaapani

kontseptsioon, mille
tahendus on
.olemise pohjus”.

Mis on Sinu
Ikigal?

Mille nimel
hommikul

arkad?



MINU ELU INSPIRATSIOON

SINU LOOMINGU GENERAATOR

Mis tekitab KIRG B =0
Sinus elevust? tegtele
kasulik olla?
Mida suudad ELU :
histi teha? ANDED Mille eest

EESMARK seisad?

inspiratsioon.ee
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Kas minu praegune
tegevus on aja kulu voi
investeering?

O O
A4

A4

Investeering

loob parema
tuleviku

Kulu
s66b aja, energia
ja tahelepanu




Mis kulutab Sinu akust joudu?




Selgus, et teha vahet, kumbaga on tegu.



Mis on Sinu kontrolli all?

Im & Emotsioonid
Maailm Fookus
Aeg O 75 Teod

Teised #4% || ¢ Sénad —
inimesed g

Kas ma tahan praegu anda vajaliku panuse, et
saavutada selles klisimuses positiivhe muutus?




Kui see pole eluohtlik, s

HUVITAV
OLUKORD




SOKRATESE
3 FILTRIT

TODE

Kas kontrollisid jarele,
et radgitav on tosi?

HEADUS

[
Kas selle teabe taga
peitub hea kavatsus?

VAJALIKKUS

Kas mul on seda infot
toepoolest vaja?

Inspiratsioon.ee



Millal on Oige aeg

seda teha?



12:00

21.00 midnight

Melatonin 02:00

Deepest sleep

secretion starts
19.00

Highest body

temperature 04:00
18.30 Lowest body
Highest blood C . d . temperature
pressure 1ircadlian
17.00 y mS 06.45
Greatest cardio- Sharpest blood

vascular efficiency
and muscle strength

pressure rise
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07.30
Melatonin
Secretion stops

15.30
Fastest
reaction time

14.30 10.00
Best 12:00 Highest
coordination alertness
noon

Luxreview.com



MOOD

PEAK
Good for
analytical tasks

Analyzing data
Writing reports

Going through
strategy proposals

Answering routine
email messages

Making routine calls

Filling out
spreadsheets

TIME OF DAY

RECOVERY
Good for
insight problems

Brainstorming

Tasks that require
a high degree
of creativity

8 pm

Millal on Sinu
paevas
parlm aeg?

Uksi keskendunud siigava
too tegemiseks

- Info koosolekuteks

- Uhisteks ajuriinnakuteks

- E-kirjadele vastamiseks

- Telefonikdnede tegemiseks

- Avatud ukse voi kohvinurga
vestlusteks



ARKA  LOO PUHKA

ELU DISAINI TOORIISTAKAST



Kuidas argata hommikuti

varskemana ning startida
entusiastlikult?
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Mis aitab Sul
end hommikuti
kaima tommata?

Opeta vestluspartnerile enda hésti
toimivat praktikat



HEA
HOMMIKU
HARJUMUS

Harjumus: arkan,
joon klaasi vett —

Kas Su keha vajab kohvi vol
~ vajab ta tegelikult vett?
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HEA
HOMMIKU
HARJUMUS

Kontrast du




Valgus peale

Ere valgus aratab keha



Enda aratamiseks:

Jalutamine vai jooksmine

Venitus- ja sirutusharjutused

5 tiibetlast . esetervius

Paikesetervitus I
Tsigun (Qigong) 1 A
Shindo :

Tabata

videoodpetus

Tai chi P— .
www.inspiratsioon.ee/5-tiibetlast



Olen siin. Praeguses hetkes. Kohal. :
Olen enda optimaalses seisundis. Hommiku
Mida otsust?n teha, seda teen hasti. sisekéne
Olen kooskolas enda kutsumusega

Ja puhendunud enda missioonile.

Loovad ideed tulevad kergelt ja tihti. -
Kohtun oigete inimestega ja meil on oiged vestlused. =
Koik, mis juhtub, on osa minu arenguteekonnast. =
= Elan arksalt, armastan avatult ja minu teod on olulised.

- Ma valjendan enda parimat olemust

Ja maailm on selle eest tanulik.

www.inspiratsioon.ee/hommiku-afirmatsioonid
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www.inspiratsioon.ee/vaesonad

HEA

HOMMIKU
HARJUMUS



Kirjutamisteraapia

Morning Pages vabakirjutamine -
koik motted ja tunded endast valja
paberile.
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http://www.inspiratsioon.ee/imede-hommik-miracle-morning




Minimaalne
Efektiivhe
Doos

Millisest hetkest taiendav
sisse pandud energiathik ei
too enam tulemust juurde?




Jaga ja avasta

1) Hinda enda hetkeolukorda:

G Valdan hasti, voin jagada nduandeid

0 Tahan teistelt Oppida, kuidas seda paremini teha

‘ Pole hetkel minu jaoks oluline

2) Leia inimesi, kellelt oppida
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Segajad valja
Talelik kohalolek
Valmis tegutsema
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Holo .

Kuidas viia end ladusamalt
loovale lainele ning keskenduda
olulistele tegevustele?
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Positiivsete hinnete kriteeriumid: A - suure pa rane

Uurimisprobleemi
piistitamine ja
lahendamine

T66l on selgelt piiritletud eesmark ja otstarbekad uurimisilesanded.
T606s joutakse eesmargini ja selle saavutamine tuuakse selgelt valja.

Teema aktuaalsus selgelt ja viga histi pohjendatud.
T66 llesehitus on loogiline, kdik osad on teemaga seotud, probleemi kasitlus on selge ja vastab akadeemilistele tavadele.

[Teoreetiline kasitlus

Erinevatest allikatest parit informatsiooni on sisukalt vérreldud ja sellest omapoolseid jareldusi tehtud.

Teoreetiline osa pShineb asjakohastel, muuhulgas uuematel teadusallikatel
stnteesitud ja Gldistatud, tulemused esitatud tabelite ja/voi joonistena.
g nende télgendamisel on jdutud uudsete jarelduste ja/voi

ja raportitel, mis on sisukalt analiusitud,

[mpiiriline kasitlus

Analiiis on korrektne ja sisukas, tulemusi on siinteesitud nin

rakendatavate ettepanekuteni.

Analiiisimetoodika on selgelt esitatud ja pohjendatud, sh vérreldes teiste metoodikatega.

Kasutatud andmed on probleemi avamiseks piisavad ja ajakohased

[utori panus

Autori panus uuritava teema edasiarendamisel on markimisvairne.
T66 tulemused teoreetilises ja empiirilises osas on omavahel kooskélas ning neid on kdrvutatud ja suinteesitud.

Autori poolt tehtud jireldused ja ettepanekud on esiletdstmist vairivad vi neid on asutud juurutama.

k(irjalik esitusviis

T66 maht on otstarbekas probleemi igakiilgseks kasitlemiseks.
T66 vormistus on eeskujulik. Tekst on maistetav, terminoloogia korrektne ja ajakohane, sénastus ladus, esitus selge.

[sinemine kaitsmisel

Ettekanne on suurepiraselt struktureeritud ja illustreeritud ning tulemused on sUstemaatiliselt esitatud.

Ulipilase suuline valjendusoskus on selge ja veenev.

Ta annab kaitsmisel esitatud kisimustele
diskuteerida.

pdhjalikud ja sisukad vastused ning suudab retsensendi ja komisjoniga sisukalt




Mis on Sinu edu
hindamise kriteeriumid?

Jaga vestluspartneriga



Klsi enda tGlemuselt vai partnerilt:

Mille jargi hindad, kas
olen enda toos edukas?

Jaga temaga ka enda ootusi:

Mille jargid hindad, et tema on
enda rollis edukas?



Mis aitab Sul
keskenduda olulisele ja
teha asjad ara?

Loo enda elluviimise valem

[ X+Y + Z = tulemused ]






Kas see valik
teenib mind?
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Tulemustund ==

» Konkreetne - eesmark ARA

» Segajad valjas

= Talesti keskendunud \\



Kas minu praegune
tegevus on aja kulu voi
investeering?

O O
A4

A4

Investeering

loob parema
tuleviku

Kulu
s66b aja, energia
ja tahelepanu




Pareto printsiip — 80/20 reegel

Lela need tegevustest, kogu too
o o
olulisemad 20 A) mis annavad 0 /o tulemusest.

Millistele tegudele tasub pohienergia panna, et
saada asi piisavalt hasti toole?



u= = -minus  [efektiivsus “D PLUSS-pluss  [pakiling
Esmatahtis - -
'k h l Oluline, aega on ) Oluline ja pakiline
eSI O a e Otsusta, millal teed Tee kohe
VAHEKIIRED KIIRED -
MIINUS-miinus  [raiskamine] MIINUS-pluss [pettus]
Vaheoluline, aega on Vaheoluline ja kiire
Tegele hiljem i Delegeeri
voi loobu ”g

Eisenhoweri maatriks t6dlehena: www.trainings.ee/programmid/ajamaatriks.pdf



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

Enesedi_stsipliin

Sina oled enda tilemus

Progress Plaanid Probleemid
Mida oled nadala Mida kavatsed Milliste
jooksul dra selle nadala valjakutsete
teinud ja jooksul dra teha juures vajad
saavutanud? jasaavutada? teiste nou voi

abi?




Ohtuti kiisi endalt:

Kas ma andsin tana endast parima, et...
a. Pustitada selgeid eesmarke?

b. Liikuda oma eesmarkide poole?

c. Oma paeva motestada?

d. Ollaoénnelik?

e. Luua positiivseid suhteid?

f' O”a taIeIIkUIt kaasatUd? Marshall Goldsmith ,Paastikud®



Kusi tagasisidet:
* Mis on uks asl, mida peaksin
rohkem tegema?

* Mis on uks asl, mida peaksin
vahem tegema?






Finaal zest

Balmoral Hotel'i ruum, kus J.K. Rowling kirjutas
lopuni Harry Potter Deathly Hallows raamatu



Segajad valja!

Blokeeri reklaamid:
www.getadblock.com

QoY EHY t tO©F *w i £314

= Space
1 need Space from: Shouldn't you be working?

Facebook -.. 4 ]

e . ) i
Available Apps 4 5

g TH= . : Does StayFocusd Phone, iPad, her b 2

rﬁ;‘; 8 BalI~Poo| kit S : " : oes StayFocusd work on iPhone, iPad, or in other browsers?

: @ Bubble .. 3 Saga >
@ CandyCr hSoda

Eemalda uudisvoog: Piira impulsiivsust: Piira aega ,kulu“ lehtedel:
,News feed eradicator* youjustneedspace.com www.stayfocusd.com

Feed Eradicator for Facebook




Millest inspiratsiooni ammutada?

Hea raamat alati kaeulatuses
«Pocket” salvestatud artiklite lugemiseks

Audioraamatud ja taskuhaalingud (podcastid)

www.getpocket.com § www.podcastid.ee



Tarkus taskuhdalingust

( ‘.' Listen on A Watch & Listen On
: e Google Podcasts | > VOUTUI]E
s D

(6) Xspole Podcasts usten o (G Spotify

&

Kellelt tahad tana 6ppida?



Kuidas luua elu, mida armastad?
Kuula Elu Loomingu vestlusi:

www.inspiratsioon.ee/eluloomin



http://www.inspiratsioon.ee/elulooming

ldeede nimeki

» Tahelepanekud elust

Tsitaadid, head Utlused ja lood
= Agedate loovprojektide ideed
» Hea elu praktikad ja harjumused
= ROOMU varamu - positiivse tagasiside kogumik

» |nspireerivad inimesed ja raamatud, millest oppida

Rakendus ideede haldamiseks (Evernote Basic):;
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PUHKA

Kuidas suuta end ohtul
valja lulitada ja puhata?




Mis aitab Sul
toopaevast valja lulituda
Jja puhata?

Jaga vestluspartnerile enda praktikat
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Emotsionaalse regulatsiooni siisteemid

Dopamiin Oksutotsiin
Kaivitav SAA JA PUHKA Rahustav
Tahtmine, Rahulolu,
oiiiidlemine, SAAVUTA JA SEEDI turvaline, ‘
saavutamine, kaitstud,
edasi liikkumine, hoolitsetud,
usaldus

keskendunud

OHT JA
Hirmutav ENESE-
Arevus, viha, KAITSE

vastikus

Adrenaliin, kortisool
Paul Gilbert’s evolutionary model (kohandus)



Magamistoa etikett

)

Pimedus

Pimendavad
kardinad

Kaoik tleliigsed
tulukesed valja
lGlitatud

!

Varske ohk

Ventileeritud
magamistuba

Temperatuur
18-22 kraadi

= -
Magamiseks
Siia ei kuulu:
tosised arutelud,

televiisor, arvuti
ega nutiseadmed



Uneharjumused

Sama rutm

lga paev mine

NEEINERTEINE]

ajal

lga paev arka
EINEIEIE]

1 1 1
0000

Tehtud!

Vajalikud
tegevused
kalendrisse ja
lahtised otsad
kokku

AR

Rahutund

1-1,5 tundi
enne magama
minekut
Velge[SISAVEIIE



¥ www.inspiratsioon.ee/12-soovitust-tervisliku-une-heaks
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Vaikus ja kohalolek

jatka.

, vaatle

Peatu, hinga
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. HEADSPACE

Guided meditation
for everybody

O

VAIKUSEMINUTID

Day 4 of 10
Happiness /@ \
aD Al

SN[ i
www.calm.com www.headspace.com

Mindfulness
(Meelerahu)

- hge — SO NSPSEC

—
WWW.V

- - m—
aikuseminutid.ee



Tanulikkuse
paevik

Kirjuta regulaarselt sellest,
mille ule oled tanulik

www.inspiratsioon.ee/tunne-ennast-tanulikkuse-paevik



KAHVATU
SININE
TAPP

~ Carlsagan

VHESONDD
} g ISEENDDLE
2\ — MANIFEST

Kas mottevitamiini tana votsid?

https://inspiratsioon.ee/inspiratsiooni-videod/

KUNSTNIKU PALVE



SINUS ON PEIDUS AN D E D

ERAKORDSED .
KUSAGIL ON KEEGI, KES NEID VAGA VAJAB.
LUBA ENDAL OLLA SEE, KES SA TEGELIKULT OLED.

TUNNE ENNAST UMBRITSE END
VAARTUSLIKU NING INIMESTEGA, KES SIND

ONNELIKUNA. INSPIREERIVAD.
TEE IGA PAEV VAHEMALT UKS SAMM
EDASI OMA KUTSUMUSE TEEKONNAL.

TREENI ENNAST TEADLIKULT OMA VALDKONNAS
SILMAPAISTVALT HEAKS, ET SINUS PEITUV ANNE OLEKS
ILUS KINGITUS MAAILMALE JA ROOMUALLIKAS SULLE ENDALE.

KOIK KOMPLIMENDID KIRJUTA OMA ROOMUVARAMUSSE.
IGA KRIITIKA TEHKU SIND HOOPIS TUGEVAMAKS.

MARKA VOIMALUSI SEAL, HOOLI SELLEST,
KUS TEISED NAEVAD PROBLEEME. MIDA TEED.

NAE IGAS VAL]AKUTSES TUNNE ROOMU SELLEST,
VOIMALUST KASVADA. KES OLED.

ANNA ALATI ENDAST PARIM.
SINU TOO ON SINU ARMASTUSE VILL

AITAH ET OLED ELUKUTSUB.
KINGITUS’MAAI?MALE! LAHME!

"Minu elu kutse" manifesti kirjutas Harald Lepisk, disainis Kristin Hansen 2 iratsi
Poster fa video: www.inspiratsionn,ee/minu-elu-Kutse-manifest inspiratsioon.ee

Laadi allaja prindi valja:
inspiratsioon.ee/minu-elu-kutse-manifest



OOOOOOOOOOO
AAAAAAAAAAAA

arveyy FASLOA (am OaNalzwva

Kuula raamatu esimest
peatukki tasuta:

inspiratsioon.ee/minuelukutse




Jaga 1 ideed, mida
tahad enda elus
praktiseerima hakata?

Kuidas saad selle praktikaga
kohe alustada?



Laadi alla slaidid koos lisamaterjalidega:

www.inspiratsioon.ee/laetudakud



Raamatuid lugemiseks

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)
Paastikud (Marshall Goldsmith)
Aatomharjumused (James Clear)

Arksus. Tee rahuni pd6rases maailmas (Mark Williams,
Danny Penman)

Onn on. Kogu maailma énneraamat (Leo Bormans)

Taiusliku pihendumuse joud (Jim Loehr, Tony Schwartz)

Vaga 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)
Suvenemine (Cal Newport)

High Performance Habits (Brendon Burchard)

The Leading Brain (Friederike Fabritus & Hans Hagemann)
Ultralearning (Scott Young)

Millal - tapse ajastamise teadus (Daniel Pink)

Miks me magame? (Matthew Walker)

www.inspiratsioon.ee/raamatu-soovitused
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Segajad valja
Talelik kohalolek
Valmis tegutsema
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Elu looming

Harald Lepisk
harald@trainings.ee

\

o inspiratsioon.ee

inspiratsioon

@ haraldlepisk



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