Kuhu joud kaob?
Kuidas seda tagasi saada?
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MILLIST KASU VOID
KOGEMUSKOJAST LOOTA?

Suurem selgus oma sisemistest jouallikatest.
Teadlikkus enda kontrolli all olevatest ,, jou
kraanidest®.

Oma vaartustega (taas)uhinemine.
Sobrunemine oma ajuga.

Motete ja emotsioonidega suhte korrastamine.
Ideed igapaevaseks katsetamiseks - harjutamiseks.
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JOUD taisvairtusliku ja tihendusrikka elu
elamiseks — ISIKLIK MOJUJOUD. JOUD millegi
jaoks, mitte kellegi/millegi ule.

ISIKLIK MOJUJOUD = energia kdepéarasus
(oskus nii lodvestuda kui erinevatel viisidel
keskenduda) igas hetkes, provotseerimatus
valiste olukordade poolt.
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Kujuta ette treppi

nummerdatud '
astmetega 1 allosas 7

kuni 10 ulaosas.
Korgeim aste on parim
ja alumine aste halvim

voimalik elu sinu
jaoks. Millisel astmel
sa arvad end seisvat?



ISIKLIKU MOJUJOU viljenduseks on MOJO — positiivne
meelestatus meil praegu kasiloleva tegevuse suhtes,
mis saab alguse seestpoolt ja kiirgab valjapoole.
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Eestis on kaasatud ehk tool osaleva kaitumisega (avatus
toole, avatus teistele, avatus isiklikule arengule) umbes
10 % inimestest. /Gallup Group 2013/

2012.a. Gillingsworthi poolt labiviidud uurimuse pohjal
46,9 % taiskasvanutest ei suutnud tookeskkonnas jarjest
keskenduda ule 2 minuti.



KUS KOHAST TULEB MEIE JOUD?

30 % FUUSILISTEST
ALLIKATEST (piiratud) :
o toit
e [iitkumine

° unil

70 % SISEMISTEST
ALLIKATEST (I6putu)




KUHU JOUD KAOB? \B

INIMEST MOJUTAB KOIGE

= ROHKEM INIMESE SEES

TOIMUV JA INIMESTE
VAHEL JUHTUV.




Elu provotseerib meid joudu ,,lekitama®:

kolleeg, kes koosolekul alati su jutu vahele segab;

torkuv tehnika;

teed, midagi hasti — keegi ei pane tahele; teed midagi ulemuste
meelest halvasti, saad aikesetormi kaela;

luhike tahtaeg too Iopetamiseks;

agressiivne autojuht, kes soidab sul toole minnes kilomeetrite
kaupa sabas;

keegi levitab sinu kohta valjamoeldud kuuldusi;

lisatoo kellegi teise tegemata jaanud too tottu;

lepid kolleegiga milleski kokku ja ta ei pea kokkuleppest kinni;
keegi teine votab sinu tehtud too eest aupaiste endale;

Jouetu Joust tulvil
—

494 3 6 7 8 9 10

Vihastada inimeste voi olukordade peale selleparast, kes
voi mis nad on, on sama moistlik kui vihastada tooli peale

selleparast, et see on tool.




UURI ...

MIDA SAAD KONTROLLIDA? - tooleht nr 1




ISIKLIK MOJUJOUD

‘ : ISIKLIKKU MOJUJOUDU
) tunnetades kogeme MEELERAHU
[V L~ (hinger66mu) — palju hasti

suunatud vaikset joudu,
pingutusteta enesevaldamist.

ENESEUSALDUS

ENESE
VAARTUSLIKUNA
TAJUMINE

ENESETEADLIKKUS
Millised on mu ressursid?
Milliseid teadlikke valikuid saan ja
tahan teha?
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Asjaolud ei maara,
milline inimene sa oled,
vaid toovad selle esile.

Inimene on holistiline
tervik. Muutuste ja
arengu tasandid aitavad
teadvustada oma
ressursse ning saada
selgust tegevuse
pohjustes ja
tagajargedes.
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1)

2)
3)

4)

Piiravad uskumused, mis roovivad meilt isiklikku
mojujoudu:

ebaterved uskumused iseenda kohta: ,,Ma olen
saamatu. Mul ei tule miski valja. Mul pole selliseid
voimeid , ef ... “
ebaterved voimekususkumused: kuidas suhtume oma
voimetesse ja voimete arendamise potentsiaali
ebaterved uskumused teiste kohta: ,,Nad ajavad mu
hulluks. See on teiste siit, et ...”
ebaterved uskumused maailma kohta: ,,Maailm vélgneb
mulle palju. Sellistes oludes on voimatu ...*




KUIDAS PIIRAVATE USKUMUSTE
MOJU ALT PAASEDA

« Opi MARKAMA OLUKORDI, milles piiravaid uskumusi
Iseloomustavad métted, hirmud, kaitumised ja
reageeringud on eriti varmad tekkima.

« Piiravaid uskumusi tuleb koigepealt endale
TUNNISTADA, need OMAKS VOTTA, alles siis on
voimalik litkuda moistmiseni, KUIDAS keeruline olukord
uletada ja leida endas motivatsiooni edasi
tegutsemiseks.

* Poora tahelepanu neile PROTSESSIDELE, mis jaavad
sinu mojusfaari.
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KINNISTUNUD
MOTTEVIIS

EDENEMIS-
MOTTEVIIS

MOTTEVIISID



Uskumus — kaitumine / tegevus — tulemus

Kinnistunud motteviis

Intelligentsus / voimekus
on pusiv suurus

Kas ma tundun
targana?

pohirohk mulje jatmisel

Edenemismotteviis

Intelligentsus / voimekus
on arendatav

Kuidas ma saan
oppida?

pohirohk sugaval oppimisel




KINNISTUNUD MOTTEVIISIGA JUHT:

» hiiglaslik ego, usk oma sunniparasesse uleolekusse;

« kasutab alluvaid pigem iseenda uleoleku toestamiseks ja selle valja
naitamiseks, kui oma tootajate arengu soodustamiseks;

« keskendunud mulje avaldamisele ja oma suureparasuse
demonstreerimisele;

» kontrolliv, solvav kaitumine oma tootajate suhtes;

 Kriitiliste otsuste hetkedel eelistab seda, mis tekitab temas endas hea
tunde ja naitab teda ennast paremas valguses.

Paul Kazarian
Sunbeam-Osteri
tegevjuht 1990-1993



Edenemismotteviisi arendamisel on abiks %
endale esitatavad OPPIJA KUSIMUSED : @

Mis vallandab minus kinnistunud motteviisi?
Ebaonnestumised? Kriitika? Tahtajad?
Lahkarvamused?

Mida kinnistunud motteviis mind tundma ja
tegema paneb? Kuidas see mojutab mind
umbritsevaid inimesi?

Missugused on minu voimalused oppimiseks ja
arenemiseks?

Milliseid viise mul on endale oppimiskogemuste
loomiseks?

Kuidas saaksin olla vahem kaitses oma vigade
suhtes?

Mida saan teha, et areng sailiks ja jatkuks?



VAARTUSED

Vaartused on meie sisemised
individuaalsed uskumused sellest, mis
on minu jaoks koige tahtsam, mis on
hea, mis on halb. Selleks, et toeliselt
areneda ja edeneda, on vaja teada
vaartusi, millest elus juhindume.

. 1GA SONA JA TEGEVUS ON
- SONUM MEIE VAARTUSTEST.

ENESETEADLIKKUS

oma mdtetest, tunnetest ja tegevustest teadlik olemine




“ A
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MILLISTEST VAARTUSTEST JUHINDUD - t66leht nr 2




- VAARTUS

MOJO-MEETER

Millistele sinu jaoks olulistele vaartustele vastab
kasilolev tegevus / tehtud otsus voi valik?



Teadvelolekupohises omaksvotmise ja puhendumise
treeningus (ACT) tegeldakse jargmiste PROTSESSIDEGA:

KOHALOLU
KAESOLEVAS

HETKES
Markad, mis toimub hetkel sinu iimber ja su sees

OLEMASOLEVA OMA VAARTUSTEGA
OLUKORRA 5 _ UHENDUSES
TINGIMUSTETA SAILENOTKUS OLEMINE
OMAKSVOTMINE ok Tead, mi§_ sulle korda
Avaned sellele, mis on PSUHHOLOOGILINE laheb
PAINDLIKKUS
TOIMIV SUHE PUHENDUNUD
MOTETE JA TEGEVUS
TUNNETEGA Teed teadlikult,
Lood distantsi mida vaja

VAATLEV MINA
Maérkad toimuvat
27



KESKSEKS
KUSIMUSEKS ACT-is:

Kas see, mida sa teed toimib voi
el toimi pikaaegses perspektiivis
kullusliku, taisvaartusliku ja
tahendusrikka elu loomisel? Kas
tehtav on kooskolas sinu
tuumvaartustega?

KASULIKKUS / TOIMIVUS




SAA OMA AJUGA SOBRAKS




.~ HYPOTHALAMUS

TARK JUHT

Kalduvus tuvastada PREFRONTAL
Ohte. CORTEX )

MUUTUSED = OHT

Eelistatud on )
tuttavad olukorrad. X
TURVAMEES

Aju on ,takjariie” ( AMYGDALA
negatiivsete ja F HIPPOCAMPUS

teflon“ positiivsete | MALUSEIF

kogemuste jaoks.

-~ CEREBELLUM

VOITLE v6i POGENE

- AJU ON OPPIMISVOIMELINE
(neuroplastiline)




Et meie eellasi elus
hoida, arendas
emake loodus valja
aju, mis meelitab
pidevalt tegema
kolme viga:

tlehindama ohtusid,
alahindama voimalusi,
alahindama ohtudega
toimetulekuks ja voimaluste
elluviimiseks vajalikke ressursse.

Neuroteadlane Rick Hanson



Ajus sagedamini kasutatud teed ,,asfalteeritakse* ja ilma kasutuseta rajad
kasvavad kinni. Need narvilhendused, mida inimene sageli kasutab,
muutuvad tugevamaks ja kiiremaks. Narviuhendused, mis aga pole
pidevat kasutust leidnud, lihtsalt narbuvad. Inimene muutub suures osas
selliseks, milliseks
korduv tegevus (sisemine ja valine) teda kujundab.

NARVIUHENDUSED




NARVIUHENDUSED



Eemale Poole

Selgus oma vdaartustes
ja tihenduse loomine

nendega
[ Valikupunkt
MOTTED
TUNDED
Konksud Abistajad

&
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! Valjakutset esitav
situatsioon

Oskused, mis aitavad
raskete motete,
tunnete jatungidega
oskuslikumalt toime
tulla
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,,Mul on méte, et ...“ %
,Aitah, moistus!* .
Loole nime andmine g(}}@
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\ "Pimedus s ja Hukotes”



Muusikalised

motted




Motted kui
helide jada

Edward B. Titchener



Naljakad
haaled




Motted kui
kujutluspildid

RASKEM -
MOT E |

Mida
teised

minust
ARVAVAD

yER




HEASOOVLIKU MOISTMISE
ILMUTAMINE ENDA JA OMA
MOTETE SUHTES
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ARMASTUSEL ON VOIME TUGEVDADA JA KAITSTA.



ISIKLIKU MOJUJOU VALDAMISE
LUMEMEMM

MARKA JA VOTA
OMAKS

Milline on hetkel olukord?

MOISTA

Millised voimalused sul on?

TEGUTSE

Tegutse jarjepidevalt
kooskolas oma vaartustega.




Uksnes igatiiks ise saab leida
endale sobiva viisi isikliku
mojujou haldamiseks.

 Milliseid lintsaid ja kaeparaseid tegevusi saan
igapaevaselt oma elus kasutada, et alal hoida voi
suurendada oma isiklikku mojujoudu?

« Skaalal 0-10 kui realistlik see on, et ma seda teen?
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Meile koigile on antud
TARKUS ja VAGI teha
| TEADLIKKE VALIKUID.
1stagem seda vage, tehes
- valikuid, mis on kooskolas
“meie kdige olulisemate
vaartustega!

Elus me el saa tulemusi kontrollida, saame olla vaid
kindlad, et andsime oma parima.

Koolitaja kontaktid: H ead

eeroave@gmail.com

www.nlpinstituut.ee tel I e I
||



mailto:eeroave@gmail.com
http://www.nlpinstituut.ee/

