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Kui tunned end tool pidevalt
ulekoormatuna voi kurnatuna, tasub endalt
kUsida jargmisi kusimusi, et mdista olukorra

pOhjuseid ja leida lahendusi.



ULEKOORMATUNA VOI
KURNATUNA?

Kas ma tunnen fuusilist voi vaimset vasimust?

Kas toopdeva lopuks olen rohkem tihjaks
pigistatud kui rahulolev?

@lissubellstuudio



' MIKS MA TUNNEN END
ULEKOORMATUNA VOI
KURNATUNA?

Kas mul on rohkem kohustusi, kui jouan ara
teha?

Kas ma tunnen, et mul pole piisavalt kontrolli
oma t66 Ule?

@lissubellstuudio



LISAULESANDED

VOta oma paevik ja tee sissekanne oma
energiataseme ja emotsioonide kohta
paeva |opus — kas markad mustrit?

Maara selged piirid tod ja eraelu vahel

(nt mitte kontrollida toomeile parast
toopaeva [6ppu).

Raagi juhiga koormuse jagamisest vOi
otsi toomeetodeid, mis suurendavad
efektiivsust.

@lissubellstuudio



" KAS MA TEEN LIIGA
"~ PALJU ASJU
KORRAGA?

Kas ma votan rohkem ilesandeid, kui tegelikult
suudan hallata?

Kas ma tunnen, et koik on vordselt tahtis ja
vajab kohest tegemist?

@lissubellstuudio



KAS MA TEEN LIIGA
PALJU ASJU
KORRAGA?

Kas ma lasen end segada korvalistest asjadest
ega suuda keskenduda Ghele Glesandele
korraga?

Kas ma olen perfektsionist ja kulutan liiga palju
aega pisiasjadele?

@lissubellstuudio



LISAULESANDED

Kasuta prioriteetide seadmist (nt
Eisenhoweri maatriks — tahtis vs Kiire).

Kasuta ajajuhtimise tehnikaid, nagu
Pomodoro meetod (25 min t6o, 5 min
paus).

Opi delegeerima - kas kdik, mida teen,
peab just mina tegema~?

@lissubellstuudio



 TOOKESKKOND
TOETAB VOI KURNAB
MIND?

Kas tookeskkond on toetav voi tekitab pingeid?

Kas minu kolleegid ja juhtkond hindavad minu

panust?

@lissubellstuudio



KAS MINU
TOOKESKKOND

TOETAB VOI KURNAB
MIND?

Kas ma tunnen, et t66lt puudub motiveeriv ja
positiivhe energia?

Kas ma tunnen, et mind kontrollitakse liiga
palju ja ma ei saa iseseisvalt otsustada?

@lissubellstuudio




LISAULESANDED

Kuil tookultuur el toeta, kaalu vestlust
Jjuhiga vol mdbtle, kas on voimalus
todtada teises osakonnas.

Too rohkem positiivseid harjumusi

tookeskkonda — nt luhikesed pausid,
ergonoomiline tookoht.

Kul keskkond on pingeline, kasuta
hingamisharjutusi voi luhikesi
Jalutuskaike toopaeva sees.

@lissubellstuudio



KAS MU TOO ON
TASAKAALUS MINU
VOIMETE JA
EESMARKIDEGA?

Kas see t66 pakub mulle tegelikult rahuldust voi
teen seda ainult kohustusest?

Kas ma kasutan oma tugevaid kilgi ja oskusi
igapdevatoos?

@lissubellstuudio



- KAS MUTOO ON
TASAKAALUS MINU
VOIMETE JA
EESMARKIDEGA?

N g bl

Kas mu t66 eesmargid ja minu isiklikud
eesmdrgid on omavahel kooskolas?

Kas ma tunnen, et olen selles rollis kinni ja mul
pole arenguvoimalusi?

@lissubellstuudio



LISAﬁLESANDED

Kul too el paku enam rahuldust, motle,
mMilline to60 sind rohkem inspireeriks.

Kul sU tooulesanded el vasta su
tugevustele, raagi juhiga rolli
kohandamisest.

Arenda end taiendkoolitustega, mis
voimaldavad leida rohkem véimalusi kas
samas tookohas voi mujal.

@lissubellstuudio



KAS MA HOOLITSEN
PIISAVALT ENDA
HEAOLU EEST?

Kas ma tunnen end regulaarselt véasinuna voi

kurnatuna ka vdljaspool to6d?

Kas ma annan endale piisavalt puhkust ja und?

@lissubellstuudio



2

=4

, <1 KAS MA HOOLITSEN
J\N\ [T PIISAVALT ENDA
y) WYL HEAOLU EEST?

Kas ma liigun ja toitumine toetab mu energiat?

Kas ma leian toovalisel g,jal hetki, mis toovad
mulle r6omu ja rahulolu?

@lissubellstuudio



LISAULESANDED

Seisa oma puhkepauside eest! Planeeri
teadlikult aega puhkamiseks.

Hakka liitkuma! Fuusiline aktiivsus aitab
vahendada stressi ja tosta energiataset.

Sea prioriteediks unekvaliteet, et
taastuda korralikult igast toopaevast.

Leia todvaline hobi voi tegevus, mis
tasakaalustab toopinget (jooga,
meditatsioon, kunst, kirjutamine jne).

@lissubellstuudio



KAS MA OLEN..
HAKANUD TOOD
NAGEMA KUI
KOHUSTUST, MITTE
KUI VOIMALUST?

Kas ma tunnen, et t66 on lihtsalt kohustus, mis
tuleb @ra teha?

Kas ma nden oma t60 tahendust voi teen seda
ainult palga pérast?

@lissubellstuudio



/| KAS MA OLEN.,
/Il HAKANUD TOOD
)" NAGEMA KUI
KOHUSTUST, MITTE

KUI VOIMALUST?

Kas ma tunnen, et minu t66 annab mulle midagi
juurde voi pigem tihjendab mind?

Kas ma tunnen, et minu t66 panustab millessegi
suuremasse voi tunnen, et see on lihtsalt
mehaaniline tegevus ilma sigavamate
vdadartusteta?

@lissubellstuudio



LISAULESANDED

Muuda oma perspektiivi — keskendu
sellele, mida sa toost 6pid ja kuidas see
sind kasvatab.

Leia oma tod tahendus — kes ja kuidas
saavad kasu sinu panusest?

Kui too el paku enam midagi, kaalu uue
too vOI karjaarimuutuse voimalusi.

@lissubellstuudio



KAS MA KARDAN
MIDAGI KAOTADA, KUI
MUUDAKSIN OMA
TOOOLUKORDA?

Kas ma kardan, et mind peetakse laisaks, kui
téotan vahem voi votan puhkust?

Kas ma tunnen hirmu, et kui ma ei toesta end,
jaan ilma veimalustest?

@lissubellstuudio



- KAS MA KARDAN
-~ MIDAGI KAOTADA, KUI
- MUUDAKSIN OMA
TOOOLUKORDA?

Kas ma arvan, et mul pole paremaid voimalusi
kui see t66?

Kas ma kardan, et lahkumine voi muudatus
tooks kaasa ebakindluse?

@lissubellstuudio



LISAULESANDED

Julge seada piire! Puhkus ja tasakaal ei
tee sinust kehvemat tootajat.

Kaalu alternatiive — mis juhtuks, kui sa
teeksid vaikseid muutusi?

Usalda oma oskusi ja vaartust! Kui sa

pole rahul, on alati olemas paremaid
voimalusi.

@lissubellstuudio



MIDA
JARGMISENA
TEHA?

Kul tunned end todl pidevalt Ulekoormatuna,
Slis esimene samm on eneseanaluus — kas
probleem on ajaplaneerimises, rollis,
tookeskkonnas voi hoopis sinu enda
mottemustrites? Teine samm on lahenduste

leidmine, olgu see ajajuhtimise parandamine,
delegeerimineg, tookeskkonna muutmine voi
tdokoha vahetus.

Pane Kirja
3 peamist
tegurit, mis sind
kurnavad.

@lissubellstuudio



MIDA JARGMISENA TEHA?

Leia vahemalt
kolm praktilist
sammu, mida
saad kohe teha
olukorra
parandamiseks.

Ole julge
raakima juhiga,
kui probleem
on seotud
tooulesannete
VvOI
koormusega.
Pane kolm
vestluspunkti
kirja!

@lissubellstuudio



MIDA JARGMISENA TEHA?

Kuula oma
keha ja vaimu -
Kui stress ja
kurnatus ei
vahene, voib
vaja minna
sugavamaid
muutusi. Pane
Kirja kolm

Sea endale
piirid ja loo
kolm
taastumis-
rutiini
tegevust, mis
aitab sul
toomotetest
valja lulituda.

@lissubellstuudio



