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Ulesanne:
,Mida ma tahan, et MINU elus oleks teisiti?“

(Mida on rohkem? Mida on vahem?)

Head harjumused Halvad harjumused



Ulesanne:
,Mida ma tahan, et MINU elus oleks teisiti?“

(Mida on rohkem? Mida on vahem?)

(Kirjuta see Ules!)
LT you’re not assessing, you're just guessing
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. Loputoo (naiste)
treeningmotivatsioonist (2009)

. 10+ aastat loenguid,
noustamist, avalikke esinemisi
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Motivatsioon?

Kaitumine
Harjumus D

Tulemus!

Soovitus (info) D




Mida me tahame?

Monusaid asju!

(ja mitte neid vastikuid asju)

KOHE!



Meil tildiselt on KOVASTI motivatsiooni ...

e ... leida lihtsamaid ja energiasaastlikumaid lahendusi
* ... hoida enda koht tais

e ... hoida end soojas (vOi jahedas kui on palav)

* ... vahendada ebakindlust

e ... valtida ohte ja ebamugavust

e ... koguda sotsiaalset staatust

e ... leida viise jarglaste saamiseks ning neid toetada



Tegutsemine on
lihtne kui:

Tegutsemine on
keeruline kui:

> nahtamatu

>eemalet6ukav

kerge <

> raske

rahuldustpakkuv <

'>pettumustvalmistav




TULEMUS?

PROTSES






“Tuddimuse tous”

“Tagasilanguse platoo” &

“Pettumuse org”




Ruhi labi Pettumuse oru:

e ,Mangi“ kaitumise ,,suurusega® et takistused oleks vaiksemad voi voidud
suuremad!

e ,Lao” harjumusi Gksteise otsa! *

* Loo (targalt!) ,aruandekohustusi®



* Ladumine”

‘ ...selleparast, et
[SARRUSTUS]!

...SlIS ma
[RUTIIN] ...

Kui ma (panen tahele, et)
[STIIMUL], ...



Uleta Tagasilanguse platoo:

* Arvesta platoodega ja valmistu nendeks nii vara kui voimalik!
* Toetu oma identiteedile (aka , integreeritud motivatsioonile®)

* Kujunda oma keskkonda varakult, et see sind toetaks!



Roni Ules Tudimuse tousust:

 Amor Fati :)
* Normaliseeri, et ,,asi“ ei ole eesmarkides!

e Avasta uusi viise teenida kinnistunud vaartusi, et saada rohkem kohest
tagasisidet!




Et siis muudame enda
elu nbud uue hoogal?
Kordused loevad!



(Vabandust, aga) Sa el Sdd (see pole tdenaoliselt jatkusuutlik) ...
e ... treenida valja end kehvast toitumisest

e ... toituda valja ebapiisavast puhkusest
e ... ,hakkida“ end valja kehvast elustiilist ...

e ... hii vaimses kui fuusilises mottes



Sa saad alustada nuud!
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