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Kuidas kaarte kasutada?
Lisavéimalused t66ks kaartidega.

= VARIANT 1 ,Minu muutuste tee“

1.Vali teema, mis sind kdige enam kdnetab. Soovi korral sGnasta
konkreetne olukord, millele soovid lahendust.

2.Leia piiravad uskumused, mis sind selle teemaga seoses tagasi
hoiavad.

3.Leia emotsioonid, mis tavaliselt nende modtetega kaasnevad.

4 Vali tegevused, mida sa tavaliselt teed, kui koged neid métteid ja
tundeid.

5.Aseta valitud kaardid ritta sellises jarjekorras:

Teema - Piiravad uskumused » Emotsioonid -» Tegevused

EEEEEE —\ —\

PIIRAVAD EMOTSIOONID TEGEVUSED

Mapean “
5 AREVUS KRITISEERIN

ise hakkama ENNAST

saama.

ENESEKINDLUSEN| Kahitusedt
sssssssssssssss ENESEKINDLUSENI Kahilusesi

6. Mida markad:
e Milline on su tavaline mdtete, tunnete ja kaitumise muster?
e Kuidas on see muster sind seni aidanud?
e Kui sa midagi ei muuda, siis milline on selle hind sinu jaoks?
e Kas soovid seda mustrit muuta? Kui jah, siis jatka jargmiste

sammudega.
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7. Leia toetavad motted, mis on tegelikkusega enam kooskdlas ja mida ]
soovid uskuda.

8. Leia emotsioonid, mida tunned véi soovid tunda, kui métled neid
motteid.

9. Vali tegevused, mida sa tegelikult soovid teha ning mis on kooskélas
nende motete ja tunnetega.

10. Aseta valitud kaardid teise ritta sellises jarjekorras:

Toetavad métted » Emotsioonid » Tegevused.
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11.Mida markad? Saad oma harjumusparast motlemist ja kaitumist
muuta igapaevaselt harjutades. Milliseid véimalusi selleks markad?
Milliseid vaikesi samme tahad padriselt teha?

Y

12.Keera Umber oma teema kaart.
Sealt leiad oma supervoime - kisimuse, mis
aitab sul jargmisi samme kavandada.

@ TOETAVAD

13.Keera Umber oma toetavate motete —
kaardid. Piltides on peidus ressursid, mis
aitavad sul plaanitut ellu viia ja valjakutseid
uletada. Millised need on?

Kahrbusest
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= VARIANT 2 ,,Minu vaelause*“

1. Vali tegevuste hulgast Uks, mida teed, kuigi sooviksid kaituda teisiti.
2. Millises olukorras seda tegevust kasutad? Leia teema, millega see
olukord seotud on.

3. Leia emotsioonid, mida sa tavaliselt tunned, kui ndnda kaitud.

4. Leia piiravad uskumused, mis sellele tegevusele hoogu annavad.

5. S6nasta oma motte- ja kaitumismustrit kirjeldav lause:

“Kui ma usun, et ... (lisa piirav uskumus), siis ma ... (lisa tegevus) ja
tunnen ... (lisa emotsioon). See toob minu jaoks kaasa ... (lisa tegevuse
moju).”

6. Seejarel jatka ,Valik 1“ punktide 6-11 jargi.

7. SOnasta oma soovitud motte- ja kaitumismustrit kirjeldav vaelause:
“Kui ma keskendun ... (lisa tegevus) ja usun ... (lisa toetav mote), siis
ma tunnen end ... (lisa emotsioon) ning liigun oma ... (lisa teema)
poole. See toob minu jaoks kaasa ... (lisa tegevuse moju)“.

8. Soovi korral kohanda s6nastust, kirjuta see lause markmelehele,
illustreeri ja paiguta nahtavale kohale, et seda endale meenutada.

= VARIANT 3 "Minu toetav mote"

1.Vali toetavate motete hulgast see, mis sind
praegu inspireerib. Sa void selle motte valida TOETAVAD
teadlikult, juhuslikult voi kaardi tagakuljel oleva
pildi p&hjal. od, e tdo
2. Aseta kaart nahtavale kohale, et saaksid seda I ! (”mn“ “
endale iga paev meelde tuletada. “ | | :
3. Sugavamaks tooks iseendaga kaalu jargmisi
kdsimusi:
e Milline oleks sinu elu, kui see oleks sinu
igapaevane motteviis?
* Mida peaksid uskuma enda kohta, et see tunne oleks pusiv?
e Meenuta olukorda, kus see toetav uskumus oli kohal: Mida sel
hetkel kogesid?
e Milline siumbol véi metafoor vdiks seda hetke tdhistada? Véid selle
sumboli joonistada ja paigutada pildi nadhtavale kohale koos
kaardiga.

Kahtbudeds
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= VARIANT 4 ,Valdkonna audit

1. Vali Uks teema, millele soovid keskenduda.

2. Hinda skaalal 1-10, milline on sinu rahulolu selle valdkonnaga.
e Miks see hinnang on hetkel selline ja mitte 2 palli vaiksem?
e Miks see hinnang on hetkel selline ja mitte 2 palli suurem?

3. Kuidas end selles kohas tunned - vali emotsiooni kaartide hulgast
sobivad emotsioonid.
e Mida tahendab sinu jaoks see, et oled selles punktis?

4. Kuidas siit edasi liikuda:

o Vali tegevuste hulgast need, mis aitaksid sul praegusest punktist 2
palli kdrgemale lilkuda. Soovi korral lisa enda poolt taiendavaid
tegevusi, kirjuta need markmelehtedele.

o Vali toetavate moétete hulgast need, mis aitaksid sul neid tegevusi
teha.

5. Kui oled kaesolevast punktist jdudnud 2 palli pérgemale:
* Mida see sinu jaoks tahendab, kui su rahulolu selle valdkonnaga on
téusnud?
e Milliseid emotsioone koged - vali emotsiooni kaartide hulgast
sobivad.
e Milline on esimene samm, mille astud?

= VARIANT 5 ,Mida sa mulle d6elda tahad?“

1. Kasuta emotsiooni kaarte, et paremini maista,

mida sa hetkel tunned. Vali emotsioon, mis EMOTSIOONID
iseloomustab kdige paremini seda, kuidas end
hetkel tunned.

RAHULOLEMATUS

2. Mdtle selle emotsiooni puhul jargmistele
kisimustele:
e Mis selle emotsiooni vallandas ning kuidas see
md&jutab sinu métlemist ja kaitumist? ENESEiiNDLUSEN
e Milline vajadus véi vaartus on selle emotsiooni
taga? Mille eest see emotsioon seisab, mida
tahab sulle celda?



= VARIANT 6 “Minu ”mina” parim versioon”

1.Vali Uks teema. Kujutle, et saad veeta taiusliku paeva olles parim
versioon iseendast. Vali sobivad kaardid:

e Vali emotsioonid, mida tunned.

e Vali toetavad moétted, mis sind kannavad.

o Vali toetavad tegevused, mida teed. Vajadusel lisa tegevusi.

e Mis on su selle paeva fookuseks? Lisa markmelehtedele.

2. Vaata valitud kaarte ja kirjuta lugu sellest, milline oleks see paev, kui
oleksid parim versioon iseendast.
Mida teed? Mida koged? Kellega kohtud? Milline on su méju?

3.Loe oma lugu.

e Marka, kuidas see sind end tundma paneb.

e Kui valiksid homme olla 10% sarnasem oma parima minaga, siis
millised 3 vaikest sammu vo6i tegevust aitaks sul muuta oma paeva
sarnasemaks sellele, mida kirjeldasid?

e Milline neist sammudeest on kdige kergemini teostatav? Kuna selle
teoks teed? Mis voi kes sind toetaks?

= VARIANT 7 ,,See kuulub sulle“

1.Vali piiravate motete kaartide hulgast méte, mis sind kdige enam
tagasi hoiab.

2. Vasta kUsimustele:
e Kuidas see mdte sind seni aidanud on?
e Kuidas see moéte sind takistab?
o Kellele see uskumus kunagi kuulus?
e Kas see on veel sinu oma?
e Millised 3-5 naidet sinu elust naitavad, et see uskumus ei kehti?

e Mida soovid selle asemel uskuda? Vali toetavate motete kaartide
hulgast sobivad.

5. Soovi korral void visualiseerida, kuidas pakid uskumuse kaunisse
karpi ja seod selle paelaga kinni, ulatad selle paki koos uskumusega
selle omanikule tagasi ja Utled:,,Tanan sind selle uskumuse eest, see
on mind omal moel aidanud. Annan tdna selle sulle tagasi, sest see
kuulub sulle. See ei teeni mind enam ja ma valin ntid uskuda, et ...
(lisa valitud toetav méte),,
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= VARIANT 8 ,,Onnestumisest 6ppimine*

1. Meenuta uhte 6nnestumist, mille tle tunned rahulolu ja ré66mu.
Kirjelda seda luhidalt.

2. Kaartide jada tegemine:

» Millise teemaga see 6nnestumine kdige enam seostub — vali
teemakaart.

e Millised sinu tegevused toetasid selle Gnnestumiseni joudmisel.
Vali tegevuste kaardid.

e Millised 1-2 toetavat métet aitasid sul neid tegevusi teha ja
dnnestumiseni jouda. Vali toetavate mdétete kaardid.

» Milliseid emotsioone kogesid selles olukorras. Vali emotsiooni
kaardid.

3. Vaata jada:
e Mis on selle 6nnestumise tahendus sinu jaoks? Mida sellest
Oppisid?
e Kuisinu 10 aaasta tagune ,,mina“ oleks sind n6nda mdtlemas ja
tegutsemas nainud, siis mida ta sellest arvaks?

4. M6tle Uhele praegusele valjakutsele:

e Mida on 6nnestumise kogemusel 6elda sinu praeguse valjakutse
kohta?

e Mida teeksid, kui kasutaksid sarnast mustrit? Mis siis juhtuks?

e POOGra Umber teema kaart ja vasta sellel olevale kisimusele

e POOra umber toetavate moétete kaardid. Piltides on peidus
ressursid, mida saad kasutada oma valjakutsega toimetulemiseks.
Millised need ressursid on? Kuidas neid kasutaksid?

e Mis on su jargmine samm valjakutsega tegelemisel?

5.Millise motte enda jaoks kaasa votad?



= VARIANT 9 ,,Piiritud véimalused

Kasuta teema kaarte ideede genereerimiseks ja
refleksiooniks:

SUPERVOIMED

1.Teema kaartide teisel poolel olevad Kui sa saaksid heita

pilgu oma tulevikku...

mille iile tunneksid

"Supervdimed" aitavad genereerida ideid ja leida ]
uusi vaatenurki, kui sul on vaja lahendada méni
dilemma voéi kisimus.

2. Kasuta kaarte selleks, et mbelda selle ule, mida
need madisted sinu jaoks tahendavad, voi et
algatada grupiarutelu.

= Toesti - voimalused on piiritud!

R6Omustame, kui méni mote on selgemaks ja teotahe hoogu saanud!
Kasuta oma loovust ja avasta uusi viise kaartide kasutamiseks!
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