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1. Millise kogemuse vorra rikkamana soovid tina siit lahkuda? Mis on Sinu ootus
voi vajadus?

2. Miks Sa lihed kutsemeistrivoistlustele? Mis siis voimalikuks saab? Milliseid
voimalusi see Sulle toob? Millist viirtust Sinu jaoks kannab?

Kui.oooreveeeennene on juba Sinu elus olemas, siis mis on sellest veel tihtsam, mis saab
siis voimalikuks?
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3. Millisel moel on Sinu “MIKS” juba tina olemas?

4. Skaalal 1-10, kui valmis oled Sa endasse panustama, et
enesejuhtimise oskust arendada?
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5. Mis tekitab Sinus pingeseisundi? Juba enne ja voistluse ajal? Kui see oleks
lahendatud, kas on midagi veel, mis tekitaks pinget?

6. Mida Sa juba tina edukalt rakendad, et pinget vihendada? Voi tead, et toimib
Sinu puhul ja saad edaspidi teadlikumalt rakendada?

4 (pech Koo Kerme



G ot o o

7. Skaalal 1-10 kui rahul oled iga vundamendi osaga oma elus tina?
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8. Mis on Sinu vundamendi keskmine praeguse seisuga?
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9. Milline vundamendi osa on Sinu jaoks koige tihtsam? Millist
vundamendi osa tostes voiksid kasvada ka koik teised osad?

10. Millised on Sinu voimalused oma vundamendi keskmise tostmiseks? Kui Sa
peaksid alustama muutust 1-3 vundamendi osast, siis mis need on ja millised
valikud, harjumused voi otsused seda muutust luua aitaksid? Pane koik head

motted kirja!

11. Millise neist sammudest saad teha juba tina teoks?
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12. Mida Sa vastad kiisimustele:
e Mida ma iseendast usun/ei usu?
e Kas ma saan hakkama? Kas ma jouan? Mida ma oskan/ei oska?
e Kellega ma ennast vordlen?
e Mida ma arvan, et teised arvavad?
e Kas ma vastan juhendaja/kohtunike ootustele?
e Mis siis saab, kui ma ebaonnestun?

13. Kuidas otsustad Sina? Mis on hirm/pinge Sinu jaoks?
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14. Millised kohaloluharjutused ja nipid votan enda jaoks kaasa?
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15. Milline on Sinu ootus iseendale ja voistlustulemustele?

16. Milline on Sinu ootus juhendajale?
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Ettevotlikkuse edu tasandid

Tegutsemine ja piithendumine
5 Fookus > mida + miks + mis ajaks?
Plaan + pithendumine + jarjepidevus.
Keskkond ja inimesed
4 Toetav ja edasiviiv voi takistav ja piirides hoidev?
Moju + toetus + abi.
Oskused, teadmised, tugevused ja potentsiaal
3 Millisena ennast nded? Mida Sa arvad, el teised Sinust arvavad?
Mida endast usud/ei usu? Kellega end vordled?
Kes ma olen? Motteviis!

Teadlikkus iseendast! Mida ma tahan teha? Kelle heaks?
Millist moju avaldan? Millist muutust aitan luua?

Vundament
Sul on endal koik histi!

C O 3 (éH Tass on téis ja vajadused kaetud.

17. Millised on Sinu ohukohad? Millised on Sinu tugevaimad tasandid?
Millise tasandiga tootades saab tugevam/toetatud kogu piiramiid?
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18. Millised on Sinu tugevused, oskused/anne, kirg ja huvi?

19. Millisel juhul Sa teed selle dra? Milline mina teeb selle dra?
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20. 8 koige olulisemat asja, et ennast toetada ja pingega toime tulla!
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21. Skaalal 1-10, rahulolu iga osa olemaoluga tina? Mirgi koik 8 punkti skaalale.
22. Milline neist on suurim mojutaja?

23. 3 sammu, mida kindlasti teen? (Sagedus, ajamaht, millal alustan!)
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24. Mis on esimene samm?

25. Mis on Sinu sonum iseendale selleks teekonnaks voistlusteni? > Ankurda.

26. Skaalal 1-10, kui rahulolevana tunned end voistluste eel? - >
10

27. Mis selle tunde t0i? Korda ja hoia seda!

28. Skaalal 1-10, kui piihendunud oled tina kirja saanud
samme ellu viima?

29. Mida Sa vajad selleks, et pithendumus oleks 10 voi piisiks 10?

30. Millise kogemuse vorra rikkamana lahkud tinaselt koolituselt?
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8 nippi teekonnal piisimiseks ja

eesmargi saavutamiseks

1.
Analiiiisi ennast ja
oma tehtud samme!

Mis tootab?
Mis ei toota?
Mis voiks olla paremini?

Kui miski ei toota, siis muuda
meetodit (kuidas teed?), mitte
eesmdrki ennast!

4.
To0ta oma motteviisidega!

Sinu sisekone, kinnistunud
motteviisid, uskumused, hirmud
ja takistused voivad hoida Sind

piirides, mis ei ole Sulle
moeldud! Ara lase motetel
juhtida ennast! Sina juhid oma
motteid!

Kas Sina juhid oma motteid voi
juhivad motted Sind?

7.
Hoia tasakaalu!

Tasakaal ei ole 50% tood
ja 50% puhkust!
Tasakaal on see,

et iiks ei toimu teise arvelt!
Leia aega molemaks!

Molutamine ja lebotamine on
tegutsejate jaoks viga tdhtis! Just
siis tulevad parimad ideed ja
lahendused!

Kadri Keerme
lahenduskeskne coach

2.
Jaga motteid erinevate
sarnase teekonna ldbinud
inimestega!

See annab Sulle selgust, uusi
méarkamisi ja voimalusi,
innustab Sind ja sona otseses
mottes annab hoogu juurde!

Peamine, et votad seda kui
inspiratsiooni ega hakka
ennast temaga vordlema!

5.

Muuda keskkond ennast
toetavaks!
Umbritse end inspireerivate
inimestega!

Inimestel ja keskkonnal on
meile suur moju! Kas Sinu
keskkond soosib Sinu eesmaérgi
ellu viimist ja hoidmist?
Kas inimesed Sinu timber
inspireerivad ja toetavad Sind?

Sul on alati valik, kes ja mis on
Sinu iimber!

8.
Ole teekonnal!

Eesmaiarkide pliidmise ja
seadmise asemel ole
teekonnal!

Ole protsessis sees!
Tunne roomu igast sammust!
Tahista teekonda!

Ole juba tdna see, kes Sa tahad
olla! Koge tina juba mingil moel
seda, mida Sa oma ellu loomas
oled! Tee valikuid oma MIKS-iga
kooskélas!

www.kadrikeerme.ee
info@kadrikeerme.ee
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Mairka oma vundamenti!
Ambitsioonide ellu viimisel on
energia juhtimine nr 1.

See on meie energia ja tahtejou
allikas, enesetunde ja motete
mojutaja! Puhanud inimene
ndeb voimalusi, lahendusi,
jouab ja tahab!

Uni, toitumine, liikumine ja
looduses olemine, vee joomine,
emotsionaalsed vajadused,
hingamine ja energia hoiavad
Sinu tassi tdis!

6.
Maiarka oma paastikuid!

Mis/kes takistab Sind?
Mis/kes paneb Sind tegutsema?
Mis/kes hoiab Sind rajal ja
aitab luua jarjepidevust?
Mis lihtsalt kulutab dra Sinu
aja, aga vastu midagi ei anna?

Asenda takistavad pddstikud
toetavatega!

Elu ei muutu kergemaks!
Sina muutud aina
teadlikumaks, osavamaks,
targemaks, kogenumaks!

Luba endal proovida ja
kogeda!

Sa saad hakkama! Sinus on
meeletu potentsiaal!
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Tee endale kiire test ja vaata, kui paljud neist
vaidetest kiivad Sinu kohta?

1.Ma muretsen sageli selle pirast, mida teised minust arvavad.
2.Mul on raske Oelda “ei” isegi siis, kui tunnen, et peaksin.
3.Ma kardan eksida ja seetottu liikkan otsuseid edasi.
4.Enne kui midagi teen, motlen 10x, kuidas see vilja paistab.
5.Mind on kerge mojutada - teiste arvamused mojutavad mind tugevalt.
6.Ma soovin, et oleksin julgem enda eest seisma.
7.Ma kipun oma ideid maha suruma voi pehmendama.
8. Tunnen, et vajan “valmisolekut”, et midagi alustada.
0.Mul on raske vastu votta tunnustust voi kiitust.
10.0len tihti oma suurim Kkriitik.

Kui tundsid end #dra rohkem kui 3 punktis, siis vajab tihelepanu Sinu minapilt,
Sinu arvamus iseendast, Sinu sisekone ja sisendused, mida kordad endale kui

mantrat piev-pievalt! va S/CLY LA/ g@
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Enesekindlus algab teadvustamisest:

e Tea, mida tahad saavutada, kes Sa tahad olla!

e Milline mina saaks hakkama soovitud eesmirgi/muutuse loomisega?

e Millised on Sinu tugevused? Jah! Igaiihel on tugevused!

e Milline on Sinu kehahoiak ja kehakeel ennast viljendades?

e Millised on Sinu motted ja sisekone?

e Mirka! Vajadusel peata! Sonasta positiivseks!

e Milline on Sinu arvamus oma suhtlemise oskusest ja eneseviljendusest?
e Millised on Sinu voimalused enesekindluse kasvatamiseks?

e Kust leiad vajalikku infot kasvamiseks ja arenguks? Inspiratsiooniks?

¢ Kes on need inimesed, kes Sind inspireerivad, innustavad?

e Millised on Sinu uued harjumused, mis viivad visioonis kujutatud elu ja endani?
¢ Loo selgus plaanis ja sammudes!

e Tee otsus ja asu teele!

e Usu endasse! §ww wyé U\O/P\W ov
e Olejarjepidev!

e Alusta uuesti nii palju kordi kui vaja! Wﬂ//wg/@ é ? “’Y /
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Reaalsuskontroll: eduka teekonna skaalad

Skaalal 1-10, kuidas hindad enda rahulolu ja teadlikkust jargmistes punktides
praegusel hetkel?
Loo selgus, pane siht paika ja hoia oma fookust koige tiihtsamal.
1.Sa tead, mida Sa tahad. ......
2.Sul on visioon ja ettekujutus sellest, mille poole Sa liikumas oled. ......
3.See, mida Sa tahad on just see, mida Sina ise tahad. ......
4.Sa tead, miks see Sulle tiahtis on, millist vaartust see Sinu ellu toob. ......
5.Sinu motteviis ja sisekone on Sinu teekonda toetav. ......
6.Sa leiad aja oma plaanide teostamiseKks. ......
7.Sinu keskkond on toetav ja soosib eesmérgini joudmist. ......
8.Sa tead oma piistikuid ja segajaid ning oskad neid elimineerida. ......
0.Sa tead oma teekonna esimesi samme! Jah, sellest piisab, et tegutseda. ......
10.Sa teadvustad endale, mida Sa ei tea ja oled valmis seda vilja uurima. ......
11.Sa tead oma tugevusi ja potentsiaali. ......
12.Sa mirkad oma edusamme, kiidad ja tunnustad end oma teekonnal. ......
13.Sul on tooriistakast, mis aitab Sul teekonnal tulemuslikult edasi liikuda. ......
14.Sa oled jarjepidev ja pithendunud. ......
15.Sa suudad iiletada takistused ja ebaonnestumised. ......
16.Sa analiiiisid ennast ja oma teekonnal tehtud valikuid ja samme. ......
17.Sinus on energiat ja jaksu. ......
18.Sa tunned end enesekindlalt. ......
19.Sa kiisid abi ja iimbritsed end sarnasel teekonnal olevate inimestega. ......
20.Sinus on selguse tunne. ......
Vaadates tulemusi, millest on koige olulisem alustada?

Millises punktis on suurim moju kogu nimekirjale?
Kus on suurim kasvukoht arvestades Sinu sihti ja jirgnevaid eesmirke?

Kadri Keerme ICF ~ ~
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