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ELU- JA KARJAARIVALIKUD NING
OTSUSTE TEGEMINE

SIHTRUHM RUHMA SUURUS
Noored 16-30 osalejat

vanhuses 15-25

PLAANI KASUTAJA

o KESTUS @ ToorspotootoJo,
_ . opetqgja,

90 minutit karjoarindustaoja,
noortekoolitajo

TASE Sobkib kooli, noortekeskuse,
R koolituse, noorteklubi vdi
mitteformaalse dppe keskkonda

FORMAAT INTERAKTIIVNE SESSIOON

sissejuhatuse, lUhikese teoreetilise
sisendi, rihmatdd, refleksiooni jo
isikliku tegevusplaaniga
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1. SESSIOONI ULEVAADE

Eesmark

Sessioon aitab noortel likuda segadusest oma
tuleviku Ule selgema, enesejuhitud l6henemiseni
elu- ja karjaarivalikutele. Osalejod Spivad eristama
oma haadlt valisest survest, kasutaoma praktilisi
t&oriistu voéimalike suundade uurimiseks ning
mdistma, et selgus tekib tegutsemise kaudu.

Miks see sessioon on oluline?
Noored tunnevad karjddrivalikute Umber sageli
tohutut survet — perekonna ootustest,
sotsiaalmeedia sisust, majonduslikust
ebakindlusest ja edukultuurist, mis eeldab, et nad
~teavad, kelleks saada tahavad®. See surve vaib
otsustamise muuta drevust tekitavoks.

Noored vgjovad rohkem julgustust eksido,
katsetada ja dppida, sest just lbki selle ehitavad
Nnad oma tuleviku kogemuste kaudu. See sessioon
aonnabk noortele loa mitte tuleviku kulgu tépselt
ette planeerida vaid annab konkreetsed
t&oriistad jorgmise vaikese sammu astumiseks.
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See sessioon seostub otseselt

sarja kahe teise sessiooniga. Soovitatav jorjekord:

1.Vaoimne tervis (MindShift): stress ja Ulekoormus
muudavad oma hadle kuulmise raskemaks. Kui
oleme Ulekoormatud, muutuvad teiste
aorvaomused valjemaoks kui meie enda omad. Selle
teadvustomine on esimene samm selgemaote

valikuteni.

2.Kriitiline mdtlemine: karjodriotsused on tais
varjotud eeldusi, mGUte joa mdtlemise kiirteid.
Nende kahtluse alla seadmine on pdhioskus

ebakindluses orienteerumiseks.

3.Elu- ja karjédrivalikud: kui seda sessiooni viiokse
lobi eraldiseisvalt vai teises jorjekorras, kohando
allolevad ristviited minevikuvormist (“said
teada”) tulevikku suunatud sdnastusse (“see

seostub sellega, mida uurid sessioonis...”).
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2. OPIEESMARGID

Sessiooni lopuks suudavad
osalejad:

1.Kasutada vohemalt kaht t&oriista karjoori-
suuna uurimiseks olukorades, kus nad
tunnevad end eksinuna va&i ebakindlana.

2.Eristada sisemisest motivatsioonist jo
valisest survest gjendatud valikuid.

3.Kaardistada peamisi mgjusid, mis
kujundavad nende praegust
karjéarimdtlemist (enda soovid, perekond,
Uhiskond, hirm).

4.Rakendada raamistikku Proovi — Opi —
Otsusta paris vai realistliku karjadriotsuse
puhul.

5.Mdtiskleda selle Ule, kuidas vaimne tervis jo
stress mdjutavad karjodriotsuste tegemist.

6.Koostada lintne isiklik Minu
karjodrikompassi plaan Uhe konkreetse

Jjargmise sommugo.
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3. POHISONUMID OSALEJATELE

Need on sonumid, mis on oluliseimad
sellest sessioonist kaasa votta:

« Uhte ainsat ,8iget” karjddriteed, mis ootaks
avaostaomist, ei ole. See ehitatokse tegutsemise
kaudu.

e Mitte teada, mida sa topselt tohad, on 15-25-
aastasena normaalne. Uurimine on protsessi
osa, mitte labikukkumise mark.

o Teiste arvaomus on alati osa meie valikutest,
kuid see ei tohiks olla sinu otsuses ainus
faktor.

e Sinu keha teab sageli enne kui sinu meel. See,
mis annab sulle energiat, on andmed sinu
tugevuste jo huvide kohto.

e Selgus ei tule enne tegutsemist. See tuleb
tegutsemise kaudu: vioikeste katsetuste,
vestluste ja pdris kogemuse kaudu.

¢ Hea karjadrivalik ei ole taiuslikult planeeritud
otsus. See on padris kogemuse, refleksiooni jo
kohandaomise tulemus.
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MATERJALID JA TOORIISTAD

Juhendajale

projektor va&i ekraan

sUlearvuti

plakatipober v&i valge taohvel

markerid

maorkmepaberid

taimer

valjoprinditud todlehed

valikuline: taustamuusika individuaalseks
kirjutomiseks

Osalejatele

kirjutusvahend

Todlent 1: Energigjdlgija ja karjéarimuddid
Todlent 2: Mdjukaart

Toolent 3: Karjodriotsuse stsenaarium —
Proovi — Opi — Otsusta

Todleht 4: Minu karjgdrikompassi plaon
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5. TURVALISUSE TAGAMISE JUHIS
JUHENDAJATELE

See sessioon on hariv, mitte teraapiline. Kui noor
jagab midagi t3sist — nditeks tunnet, et ta on
toiesti eksinud, markimisvadrset perekondlikku
konflikti oma tuleviku Ule v8i survega seotud
depressiooni tunnuseid —, peaks juhendajo seda
neutraalselt ja sdbralikult mérkama ning
Uhendama noore sobiva toega. Olukorda ei tohi

plUlda rGhmas tapsemalt lahato.

Kui osaleja mainib, et stress vdi drevus majutakb
tema voimet tulevikule mdelda, suuna teda
MindShifti (vaimse tervise) sessiooni todriistade
juurde. Maaondumine ja Glekoormuse

teadvustaomine on siin somuti asjokohased.
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0-10 min

10-20 min
20-40 min
40-65 min

65-80 min

80-88 min

88-90 min

90-minutiline kulg

Sissejuhatus /
Turvalise keskkonna
loomine

Energigjdlgijo
Karjaaritdodriistade
sisend

Aktiivdpe: mdjukaart

Raokendamine: Proovi —
Opi — Otsusto

Refleksioon: minu
karjodrikompass

Kokkuvdte

Tervitus, grupitdd jo eesmarkide
seadmine sessiooniks

Mis annab ja mis v&tabk sinu elus
energiot?

4 tooriista: valistamismeetod, jorgmise
saommu reegel, karjédrikolmnurk,
otsustusring

T66 jooamades — meie valikuid
mJdjutavate faktorite kaardistamine

Karjoariotsuste stsenaarium vioikestes
gruppids

Personoaalne tegevusplaaon

Valjopbdsupilet
10
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SISSEJUHATUS JA TURVALINE RUUM
0-10 min

Eesmodrk: luua rahulik jo lugupidav 8hkkond ning
selgitada sessiooni eesmarki.

Juhendaja utleb

"Tana raagime elu- ja karjaarivalikutest ning karjaari
suunast. Mitte selleparast, et sul peaks koik selge
olema, vaid selleparast, et on tooriistu, mis muudavad
ebakindluses orienteerumise lihtsamaks. Vaatame, mis
tegelikult meie valikuid kujundab, kuidas eristada oma
haalt valisest survest ja kuidas astuda vaikeseid samme
ka siis, kui suur pilt pole veel selge.”

"Sa ei pea jagama midagi isiklikku. Sa void alati oelda,
et jatad vastamise vahele. Me ei ole siin selleks, et
kellegi valikuid hinnata voi kellelegi o6elda, millist
karjaari valida. Me oleme siin tooriistu uurimas. See
tahendab ka seda, et me ei pea ‘turvalist’ valikut
automaatselt valeks ega ‘riskantset’  valikut

automaatselt julgemaks voi paremaks.”
11
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Ruhma kokkulepped

Palu osalejotel pakkuda 3-4 lintsat kokkulepet, Yie
paneks neid selles sessioonis turvaliselt tundmao.
Kirjuta need paberplokatile vai tahvlile.

Materjalid

Paberplakat, markerid

Voimalik variatsioon

Noorematele rihmadele valmista kokkulepped
ette jo palu osalejaotel hadletada, millega nad

Nndustuvad.
12
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ENERGIAJALGUA 10-20 min

Eesmark

Tutvustada enesetundmist
energiaotasemete ja karjodrivihjete
valdkonnos.

Miks see tegevus on oluline?

Kui inimesed tunnevad end oma suuna suhtes
segaduses, plUlavad nad sageli vastust vdlja
mdelda. Kuid keha teab sageli enne kui meel.
Energio — see, mis meid innustab jo mis meid
vasitob — on Uks ausomaid signaale, mis meil
on.

Juhised

Anna osalejotele 3 minutit individuoaalseks
kirjutomiseks (T&6dleht 1: Energiapdevik). Palu
neil Ules loetleda:

e 5 asgjo, mis annavad neile energiot
(tegevused, teemad, keskkonnad, hetked —
Ukskdik mis).

e 5 asgjo, mis nende energiat kurnavad.

13
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Juhendaja utleb

~Need vdivad olla Ukskdik mis: s8bra aitamine,
Uksi olemine, mdni kooliaine, teatud tUdpi
vestlus, fUUsiline tegevus. Ara métle sellele,
kas need on kasulikud vai karjédriga seotud.”

Luhike refleksioon

Palu poaarides jaogada Uhte asjo kummastki
nimekirjast. Seejorel arutlege kogu grupigo:

e Milliseid mustreid markad oma
energionimekirjos?

o Kas mdni neist energiot andvatest
tegevustest v8iks olla su t&667?

Pohisonum
»SiNU keha annabk sulle andmeid sinu huvide jo

hobide kohta. Sa ei pea seda pimesi jorgimao
aga seda tasub margata.”

14
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Ristviide

Vaimse tervise sessioonil uurisid osalejad,
kuidas Ulekoormus kehas ilmnek. Sama
pShimdte kehtib siin: energiasignaalid on
info. Kui meid kurnob proegune tddviis
oluliselt ronkem kui oleks normaalne, on

see signaal, mida tasub tdsiselt v&ttao.

Materjalid

T168lent 1: energiapdevik, pastakad.

Valikuline: méngi 3-minutilise individuaalse
kirjutomisharjutuse (Tédleht 1, A-osa) gjal
vaikset instrumentaalset taustamuusikat,
et toetada keskendumist.

15
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SISU: NELI TOORIISTA SUUNA
LEIDMISEKS 20-40 min

Eesmark

Tutvustada kolme praktilist raomistikku
karjodrisegaduses orienteerumiseks, mis
tuginevad sessiooni pdhitdoriistadele.

Juhendaja selgitab

Karjoarivalikut peetokse sageliinimese elu
Uheks olulisemaks otsuseks — millekski, mis
tuleb valida digesti, Uhe korra jo igaveseks.
Kuid enamik inimesi ei enhita oma karjadri
niimoodi Ules. Nad ehitavad selle kogemuse
kaudu: proovides, ebadnnestudes,
Sppides jo kohandades.

16
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Tooriist 1: Valistamismeetod

Kui sa ei tea, mida sa tahad, alusta sellest, mida sa
El TAHA.

Kirjuta Ules tegevused, keskkonnad jo teemad —
Nning sorteeri need kahte veergu:

e Asjod, mida ma tean, et ma ei taha (tdds,
Spingutes, keskkonnas, Ulesonnetes).
e Asjad, mis mind k&idavad v&i mida naudin.

Selle valistamine, mis ei soki, on sama
vaortuslik kui selle tuvastamine, mis sobkib.

Tooriist 2: Jargmise sammu reegel

Sa ei pea teadma oma [8ppsintkohta. Sa pead
teadma ainult oma jorgmist saommu.

KUsi endalt: "Mis on Uks vaike asi, mida ma vdiksin
jorgmise kuu jooksul teha, et ronkem teada saoada
mdne mind huvitava suuna kohta?"

Noited: roogi kellegagi valdkonnost, mis sind
huvitab; proovi IlUhikest tasuta kursust; tee
vabataohtlikut td8dd kuskil uues kohas; jolgi Uhe
poeva jooksul mdnda spetsialisti; alusta vaikest

loomingullist projekti. 17
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Tooriist 3: Karjaarisobivuse kolmnurk

Karjadri sobivus ei téhenda Uhte taiuslikku
tegurit.
See hdlmabk kolme koos toimivat tegurit:
e See, milles ma olen hea (vdi milles ma
vBiksin heaks saada).
e See, mis mulle meeldib ja mis annab
mulle energiot.
e Mis toob piisavalt tulu, et saoksin dro
elada endale sobivate standardite jorgi.

Ukski valik ei pea kdigis kolmes saamo
100%. Oluline on olla teadlik, milline on
proegune tasokaal — ja kas valik
tundub sobivana rohkem kui Uhe
tunnuse poolest.

18
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T66riist 4: Tsiuikkel: Proovi = Opi — Otsusta

Karjodrisuund selgineb kolmeastmelise
korduva tsukli kaudu:

e Proovi — tee Uks vaike, madala riskiga
tegevus mdne sind huvitava suuna kohta
(vestlus, lUhike kursus, vabatahtlik tegevus,
poev tddvarjuno).

« Opi — marka konkreetselt, mida see
kogemus sulle Utleb: mis sulle meeldis, mis
sind vasitas, mis sind Ullatos.

e Otsusta — selle uue info pdhjal otsusta oma
jorgmine samm: mine selles suunas
sUgavamale, kohanda seda vai jota see

kdrvale jo proovi midagi muud.

Korda seda tsuklit mitmeid kordi. Ainult nii
Spid enda kohta uut infot, mida tulevikus
valikute langetomisel arvesse vtto.

19
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Ristviide
Juhendaja Utlek:

~Karjodriotsused on tais eeldusi.

Noiteks: pean valima enne, kui olen valmis. Kirg tasub
alati dra. Peaksin tegema seda, mida mu vanemad
tegid. Oigeid valikuid on ainult Cks.

See seostub kriitiise mdtlemise sessiooni fookusego
eelduste kahtluse alla seadmisel — varjotud
uskumused selle kohta, milline karjtdr ‘peaks’ olema,
on selle suurepdraone ndide.”

Kusi osalejatelt:

e Milliseid eeldusi teed proegu omo
karjadrivdimaluste kohta?

e Kust need eeldused tulid?
e Mis muutuks, kui sa need kahtluse alla
seaksid?

Materjalid
Slaidid vdi plakatipaker kolme t&driistago, projektor.

20
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KOGEMUSLIK OPE: MOJUKAART

Eesmark 40-65 min

Aidota osalejotel ndha jao nimetada erinevaid
tegureid, mis kujundavad nende karjodrimdtlemist
Ning eristada oma hadlt valistest hadltest.

Tegevus: jaamatoo

Osalejad liguvad 4-5-likmeliste rGhmadena, veetes igas
joomas u 4 minutit (kokku 16 min) jo joamade vahel 1-
minutilised Gleminekuhetked (3 min). Nii jédkb 6 minutit
kogu rGhma arutelule. Igas joomaos on kUsimuste
nimekiri ning ruum plakatile /tahvlile kirjutomiseks voi
joonistamiseks. Alternatiivselt v8ivad osalejad kirjutada
ka oma isiklikesse markmetesse.

Jaam 1 — MINU ENDA HAAL

Mis tuleb minu seest?
» Millised teemad vdi tegevused panevad mind

agjotaju kaotama?

e Millal olen tundnud siirast unhkust millegi Ule,
mida tegin?

e Mida teeksin, kui keegi ei vaataks ego
hindoks?

21
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Jaam 2 — PEREKOND JA TEISED

Mis tuleb minu Umber olevatelt inimestelt?
e Mida minu perekond minult ootak? Mida
Uhiskond vadrtustob?
e Millised neist ootustest tunduvad toetavad?
Millised tunduvad survena?
» Kas on karjdaritee, mida kaalun peamiselt
selleks, et kellelegi meele jorele olla?

Jaam 3 — HIRM

Mis tuleb ebakindlusest ja hirmust?

e Millised karjtdriga seotud hirmud mu
md&tlemist mdjutavad? (Ebadnnestumise
hirm, ebastabkiilsus, taunimine, mitte
piisavalt hea olemine.)

¢ Kas on midagi, mida ma valdin, sest see
tundub riskantne, kuigi see mind huvitak?

e Mis on halvim v8imalik tulemus, kui proovin
midagi ja see ei Snnestu?

22
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Jaam 4 — VOIMALUSTE MAAILM

Mis tuleb valismaailmast?

e Milliseid vBimalusi tead oma
huvivaldkonnas? (Ope, vakatahtlik t&8,
praktika, té&varjuks olemine.)

e Mis on Uks vaike katse, mida voiksid
proovido, et seda suunda edasi uurida?

Ruhma arutelu

Pdrost joomu too osalejod kokku. KUsi:

e Millinejoom Ullatos sind kdige rohkem?

e Milline hédl — sinu enda, perekonna, hirmu
vOi maailma oma — tundub proegu kdige
valjem?

e Mida téhendoks teha otsus oma enda
hadlest [6htudes, mitte hirmust vai survest?

23
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Juhendaja lisab

"Kéik neli moju on normaalsed ja osa elust.
Eesmadrk ei ole perekonda ega maailma eirata.
Eesmark on teada, milline haal, on milline, et
saaksid teha teadlikuma valiku."

Ristviide:

See teema Uhendub MindShifti vaimse tervise
tunni fookusega, kuidas Ulekoormus avaldub
kehos. Kui oleme kroonilises stressis, vdime
valida ,kdige turvalisema” karjodrivaliku, mitte
k3ige sobivama, mitte sellepdrost, et see on
dige, wvaid et meill puudub wvaimne ruum
neutraalselt mdelda.

Materjalid

Jaomade kUsimused printitud vai slaididelt,
prinditud tddlenht 2: M8jukaart ja pliiatsid.

24
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Voimalik variatsioon

Vaiksema grupi puhul jgta joomade ringkaik dro
ja anna igale osalejale taitmiseks individuaalselt
Mjukaardi t&dlent, millele jorgneb paarides

Jagamine.

Kui osalejoid on rohkem kui 20, dubleeri iga joom
(koks identset lauda jooma kohta), et kaks
gruppi saaksid olla ,,Jaomas 1“ samal gjal. 16-20

osalejo puhul piisob Uhest lauast joama kohto.

25
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RAKENDAMINE: KARJAARIOTSUSE
STSENAARIUM 65-80 min

Anna osalejotele todlehe 3 A-osa
koos Uhe jorgmise stsenaariumigo:

Variont 1:

“Oled 20-aastane. Sul on kaks varianti: Uks on
stabiilne kontoritdd valdkonnas, mis sind eriti ei
huvita, kuid tundub turvaline.

Teine on praktika loomevaldkonnas, mis sind
kdidabk, kuid on tasustaomata jao ebakindel. Sinu
vanemad arvavad, et peaksid valima stobiilse
variandi. Sa ei ole kindel, mida sa tahad.

Tunned end Ulekoormatuna ja sul on veidi piinlik,
et sul ei ole veel selget plaani.”

Variont 2:

“Oled 18-aastane. S&ber alustab uut pdnevat
ettevdtmist ja tahak, et lituksid kohe, vastasel
juhul jadk véimalus kasutamata. Sul on ka
kinnitatud koht dppekavas valdkonnas, milles
oled tdesti simapaistev ja mis sind huvitab. Sinu
sdber Utleb, et raiskad oma potentsiaali, kui
Ulikooli lohed.”

260
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Grupitoo

4-5-likmelistes rihmades arutavad osalejad
jorgmisi kUsimusi ja mdtlevad, kuidas rakendada
varem 8pitud Proovi — Opi — Otsusta tsuklit:

Milliseid mdjusid suudad tuvastada (nt.
Jaomade Ulesandest)?

Millist voikest katset vdiks see inimene
proovida enne |8plikku otsust?

Mida nad sellest katsest dpiksid?

Millise otsuse vdiksid nad parast selle info
soomist teha?

Kriitilise motlemise kusimused (toolehel 3B)

Kas teen seda otsust rahulikult voi
kiirustades?

Millised faktid mul on? Mida ma eeldan?

Mida mdtleksin, kui mul oleks rohkem aega jo
ma ei tunneks end nii Ulekoormatuna?

Millist nduande annoksin sdbrale samas
olukorras?

Kas see otsus on kiireloomuline?

Milline voike katse annaks mullle enne
otsustamist paremat infot?

27
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Juhendaja selgitab

"Selgus ei tule enne tegutsemist. See tuleb
tegutsemise kaudu. Iga vaike katse, mida proovid,
annoab sulle paris infot, mida Ukski kaugelt
mdtlemine anda ei suuda.”

"Ebadnnestumine ei ole tagasilddk — see on
protsessi oso. Iga kord, kui midagi ei l6he
plooniparaselt, dpid midagi konkreetset: mis sulle
ei sobi, milline see valdkond tegelikult on, mida so
poriselt vadrtustad. lma nende kogemusteta
jodvad sinu valikud abstroktseks.”

Jagamine grupis

Palu igal grupil jogada Uhte riski jo Uhte
kasulikku jorgmist sommu, mida nad arutasid.

e Riski naide: "Nad valivad turvalise variandi
puhtalt hirmust, teadmato, kas see sokik.”

e Kasuliku sammu naide: "Nad vdtavad enne
otsustamist loomevaldkonna inimesega
vestluseks Uhendust.”

28
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Ristviide

Vaimse tervise tunnis uurisid osalejod, kuidos
Ulekoormus kitsendab mdtlemist — nbeme véohem
valikuid, keskendume IUhigjalisele kergendusele jo
alohindame ennaost. Ulaltoodud stsenaariumid
sisaldavad teadlikult Ulekoormuse signaale
(Ulekoormatuse, piinlikkuse ja surve tunne). Too
see esile.

Materjalid

T68leht 3: Karjodriotsuse stsenaarium, pastakad.

Voimalikud variatsioonid
Kasuta 2-3 erinevat stsenaariumi:

e Valik kahe dppekava vahel.

e Otsus, kas t&olt dra minna vai jgédo.

e Otsus, kas alustada midagi uut (projekt,
kursus, vabataohtlikuroll).

Voimalikud variatsioonid

e A-0sa arutelu — 6 min.
e B-0sa kriitilise mdtlemise kontrollnimekiri — 5 min.
e Jagamine grupis — 4 min.
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REFLEKSIOON: MINU
KARJAARIKOMPASSI PLAAN

80-88 min

Eesmark

Aidata osalejatel luua isiklik, konkreetne jorgmine
samm, mida nad saavad sel nadalal astudao.

Individuaalne tooleht

Anna igale osalejale t&dlehe 4: Minu
karjoarikompassi plaon, kus nad I1&petavad
jérgmised laused:

e Asjad, mis annavad mulle energiat ja vdivad
olla vinjed minu suuna kohtao:

* Asjad, mida ma tean, et ei toha (oma
valistamisnimekirjost):

e HAAl, mis on praegu kdige valjem
(enda/perekond/hirm/maailm):

o Uks vaike katse, mida saaon jgrgmisel kuul
proovido:

o Uks inimene, kellega saan selle suuna Ule
raokido:

e Enne suurt karjédriotsust tahan endalt
kUsida:
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Paaris jagamine

Kutsu osalejaid jagoma partneriga vaid Uht
turvalist osa oma plaanist. Somuti liso:

"Sa ise valid, mida soovid jagada. V3id selle ka
endale jgtta.”

Materjalid

T68lenht 4: Minu karjddrikompassi plaan,
kirjutusvahendid.

Voimalik variatsioon

Osalejad vdivad luua plaoani t&dlehe asemel
telefoni ka markmeteno.

Soovituslik ajajaotus

Individuaalne kirjutamine — 5 min.
Paaris jogomine — 3 min.

Juhendamise markused

Peale tundi vdiks juhendagjo anda osalejotele ka
ideid asjokohaste kohalike abiteenuste kohta
juhuks, kui nad vgjavad abi todlehe 4 jootise
»Kui tunnen, et olen kinni* taitmisel.
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LOPETUS: VALJAPAASUPILET

Eesmark 88-90 min

LSpetada tund rohulikult jo oidata osaolejotel
nimetada Uks joreldus.

Palu osalejatel I8petada Uks lause:

e Tona Maistsin...

o Uks asi, mida tahan edasi uurida, on...

e Minu jorgmine vaike samm on...

 Enne suure otsuse tegemist tahan meeles
pidada...

Naod v8ivad oma ideid &elda wvaljusti, kirjutado
markmepabkerile v3i hoida privaatseno.

Opetaja kokkuvéte

"Sul ei pea kbik selge olema. Kellelgi ei ole. Oluline
on, et oled valmis astuma uhe vaikese sammu,
madrkama, mida 6pid, ja kohandama."
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TOOLEHT 1: ENERGIAPAEVIK

Kirjuta 5 asja, mis annavad sulle energiot
(tegevused, teemad, keskkonnad, inimesed,
hetked):
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Kirjuta 5 asja, mis vdtavad sinu energiat:

1.

Refleksioon:

Milliseid mustreid markad?

Milised tegevused energiot ondvotest
tegevustest saoksid olla su t667?
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TOOLEHT 2: MOJUKAART
Sinu karjaadrivalikuid kujundavad nelja ttlpi
hadled. Kaardista need allpool.

MINU ENDA HAAL
Mis mulle tegelikult
meeldib? Mis annab mulle
energiot? Mida teeksin,
kui keegi ei vaataks?

PEREKOND JA TEISED
Mida inimesed minu
Umber minult ootavad?
Milised ootused
tunduvad toetavad,
millised survena?

HIRM
Mida ma kardon? Kas on
midagi, mida valdin, sest
see tundub riskantne?

VOIMALUSTE MAAILM
Milliseid vdimalusi on?
Mido saaoksin tdesti
proovida? (Kursus,
vaobatahtlik t80, vestlus,
projekt.)
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Refleksioon:

Milline hadl on proegu kdige valjem?

Mida tohendaks teha otsus ronhkem oma
enda hadlest lohtudes?
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TOOLEHT 3: KARJAARIOTSUSE STSENAARIUM
— PROOVI = OPI = OTSUSTA

A-0so

Stsenaarium

Oled 20-aastane. Sul on koks varianti: stakiilne
kontoritdd valdkonnas, mis sind eriti ei huvita
(kuid tundub turvaline) vdi tasustamata praoktika
loomevaldkonnas, mis sind kdidab (kuid tunduk
ebaokindel). Sinu vanemad tahavad, et valiksid
turvalise variondi. Tunned end Ulekoormatuna jo
ei ole kindel, mida sa tahad.

Grupiarutelu klisimused

Milliseid mgjusid suudad selles stsenaariumis
tuvastada (enda hadl / perekond / hirm / maailm)?

Millist vaikest katset vdiks see inimene enne
otsustamist proovida?
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B-0sao
Kriitilise motlemise kontrollnimekiri

Enne suure otsuse tegemist kisi endalt:

1. Kas otsustan rahulikult voi kiirustades?

3. Mida mdtleksin, kui mul oleks ronkem aega jo ma
ei tunneks end nii Ulekoormatuna?

4. Millist nduannet annaksin sdbrale samas
OlUK O OS

6. Milline vaike katse annaks mulle enne otsustaomist
paremaot infot?

7. Kas olen oma enda arvamuse valisest survest
lahutanud?
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TOOLEHT 4: MINU
KARJAARIKOMPASSI PLAAN

L3peta need laused.
Teistega jogad ainult seda, mis tundub turvaline.

MINU ENERGIAVIHIED
Asjad, mis annavad mulle energiat jo v8ivad
suunda ndidato:

MINU VALISTAMISNIMEKIRI
Asjad, mida ma tean, et ei taha teha oma t&6s
ego karjooris:

PRAEGU KOIGE VALJEM HAAL
M3ju, mis praegu minu mdtlemist kdige ronkem
kujundab, on: (ringita Uks)

minu enda haal hirm

vlimaluste maailm
perekond/teised
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Minu jargmine vaike katse
Uks konkreetne asi, mida saon jérgmisel kuul
proovida, et suunda uurido:

Minu toetaja
Uks inimene, kellega saan sellest radkida:

Minu otsustuskusimus
Enne olulise karjddriotsuse langetamist tahan
endalt alati kUsida jorgmist...
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TOETAVATE SLAIDIDE STRUKTUUR

Slaidid 1-5: Sissejuhatus jo raomistus

Slaid 1: Pealkiri — MindShift: Elu- ja
karjodrivalikutes orienteerumine

Slaid 2: Sessiooni eesmdrgid — Tona uurime,
mis meie valikuid kujundab, kuidas eristada
oma hadlt survest jo kuidas astuda jorgmine
somm ka siis, kui pilt ei ole selge.

Slaid 3: Grupi kokkulepe — Lugupidamine,
vabatahtlik jagamine, hinnanguteta
keskkond, karjodri kohta pole Sigeid ega
valesid vastuseid.

Slaid 4: Energiajdlgjja — juhised
individuaalseks kirjutaomisharjutuseks.

Slaid 5: Karjaarivalikuid ei avastata juhuslikult

— need ehitatakse tegutsemise kaudu.
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Slaidid 6-10: Tooriistad suuna leidmiseks

e Slaid 6: Tooriist 1 — Valistamismeetod. Alusta
sellest, mida sa ei taho.

e Slaid 7: T&oriist 2 — Jorgmise sammu reegel.
Sa ei pea teadma sintkohta. Ainult jGrgmist
sammui.

e Slaid 8: Tooriist 3 — Karjodrisobivuse
kolmnurk.

e Sloid 9: Té&riist 4 — Proovi = Opi — Otsusta —
karjodr kui teekond, mitte Uhekordne otsus.

e Slaid 10: Mgjukaart — neli tegurit, mis

kujundavad meie otsuseid.
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Slaidid 11-19: Tooriistad jo kokkuvdte

e Slaid 11: Joom 1 — Minu enda hadl. Mis mullle
tegelikult meeldib jo mida ma véartustan?

e Slaid 12: Jaom 2 — Perekond jo teised.
Toetavad ootused vs. surve.

e Slaid 13: Jaaom 3 — Hirm. Mida ma valdin, sest
see tundub riskantne?

e Slaid 14: Joaam 4 — Maailm. Millist vaikest katset
saon proovido?

e Slaid 15: Karjodriotsuste stsenaarium

e Slaid 16: Ebadnnestumise
Umbermdtestaomine. Info kogumine.

e Slaid 17: Minu karjodrikompassi plaan

e Slaid 18: kuidas stress kitsendab meie
mdtlemist ja valikuid. (Vt: Vaimse tervise
sessioon.)

e Slaid 19: Kokkuvdte
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Voimalikud variatsioonid

30+ osalejaga gruppidele

Kasuta vaiksemaid 5-6-likmelisi gruppe jo

vahenda kogu grupiga jagomisele kuluvat aefo.

Palu igal grupil jogada vaid Uhte m&ttekohta
M3jukaardijoomadest. Vdid teha ka
galeriikdigu: grupid kirjutavad oma tohtsomad
mdttekohad kleepsedelitele jo kinnitavad need
seinale nelja joama pealkirja allo.

Vaiksema grupi puhul

Kasuta rohkem individuaalset kirjutomist jo
vihem avatud jogomist. Osalejod v&ivad
M3jukaardi tddlehe taita individuaalselt jo
seejorel jogada partneriga vaid Uhte asjo.
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15-17-aastased osalejad

Kasuta naiteid, mis on seotud koolija lGhigja

valikutego:

valikainete valimine

huviringi v8i meeskonnaga litumine

otsus, kas minna kooli kdrvalt tddle

valik kahe variandi vahel kooliprojekti jooks
sotsiaalmeedia surve selle kohta, miline naeb
vdljo edukus

20-25-aastased osalejad

Kasuta naiteid, mis on seotud toiskasvanuellu

Uleminekugo:

valik t66pakkumiste vahel

otsus, kas vahetada valdkonda v&i dppesuundoa
t66,/kooli pérast kodust dra kolimine
valjopdlemise varased tunnused valitud karjddris
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45-minutilise versiooni jaoks

LUhem versioon asendab kehalise, likumispdhise
joamade ringkaigu individuaalse kirjaliku
refleksiooniga. Kasuta ainult siis, kui ruum vai aeg
tdesti ei vdimalda taielikku ringkaiku.

Kasuta ainult:

Sissejuhatus jo grupi kokkulepe, [Ghendatult (5
minutit).

Energiagjdlgijo (5 minutit).

Tooriist 1 — Valistamismeetod (5 minutit).
Proovi — Opi = Otsustamise tsUkkel, ainult
IUhike selgitus — ilma Jorgmise saommu reegli jo
kolmnurgata (3 minutit).

Mgjukaart, individuaalselt (10 minutit).
Karjodriotsuse stsenaarium, ainult A-osa,
paarides (10 minutit).

Minu karjodrikompassi plaan — Uks jorgmine
samm (5 minutit).

LSpukokkuvdte, Uks lause (2 minutit).

Jéta vdljo: joomade ringkaik, Jorgmise sammu
reegel, Karjodrisobivuse kolmnurk, Todlehe 3 B-osa
kontrollnimekiri.
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Juhendaja markmed

Mida valtido

Valti Gtlemaost:

e "Sa peaksid oma karjodrisuuna NGUd selgeks
tegemao — aeg hakkob otsa sooma.”

e "Teised sinu vanuses teavad juba, mida nad
tahavad.”

e "Lintsalt jorgi oma kirge jo kdik laheb hasti.”

e "Sinu vanemad teavad kdige paremini.”

e "Ole realistlik — k8ik huvid ei muutu karjooriks.”

Selle asjemel:

"Ebakindlus on normaalne lhtepunkt.”

e "Mis on Uks vaike asi, mida vdiksid proovido, et
rohkem teada saada?”

e "Mida see variant sulle annab, mida teine ei
anna?”

» "Kellega saaksid sel nddalal selle suuna Gle
rookida?"

e "Sa ei pea téna otsustoma. Aga sa vaid
ostuda Uhe vaikese sommu.”

e "Selgus tuleb tegutsemise kaudu, mitte enne

seda.”
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Seos teiste sessioonidega

Kui osalejod toovad esile drevust vai
stressi oma tuleviku parast, tunnusto
seda ja viita MindShifti teistele
sessioonile. MindShifti pdhisdnum: kui
oleme Ule koormatud, muutub meie
md&tlemine kitsomaks ja
hirmupdhisemoks — ning see ei ole hea
seisund oluliste karjédriotsuste
tegemiseks.

Kui osalejad kahtlevad eeldustes selle
kohta, milline karjaar "peaks" vdljo
nagemao, viita Kriitilise mdtlemise
sessioonile. Sama oskus — eelduste
tuvastaomine ja kahtluse alla seadmine —
kehtib ka karjadri planeerimisel.
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Lihtsad hindamiskusimused

LSpus saavad osalejod
ononUiumselt vastato:

Vaide 1-2-3-4-5
Tean vohemalt kahte tooriista, mida saan
kasutada, kui tunnen end oma suuna osas | 1-2-3-4-5
eksinunao.
Oskan nimetada peamisi mgjutajaid, mis
kujundavad praoegu minu 1-2-3-4-5
karjoarimdtlemist.
M&istan vahet oma enda hadle ja vilise
1-2-3-4-5
surve vahel.
Mul on konkreetne vaike jgrgmine somm,
. . 1-2-3-4-5
mille saan sel nadalal astuda.
M3istan, kuidas stress v&ib mdjutada 1.9.3.4.5
karjodriotsuste tegemist.
Olen valmis uusi asju proovimao, Neist 1-9-3-4-5
Sppima ja vajaodusel oma teed korrigeerimo.
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TAGASISIDE MATERJALILE

Kuidas sulle see materjal meeldis?

Materjal on loodud MTU Eluks Valmis eestvedomisel koost&ds
partneritega Austriost ja Slovakkiost.

Aita meil seda materjali paremaoks muuta!

Skaneeri QR-kood vai kliki siia
jajoga oma tagasisidet.

Toname sind!
Sinu Mdtted aitavad materjali
edasi arendado.

TR Kaasrahastanud

*

% - Euroopa Liit
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