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Haridus, mujal liigitamata
Eesti keel
Taiskasvanud dppijad, sh t66tud, tddotsijad, koondatud
tootajad, karjgadrimuutust kaaluvad isikud ja té6turule
naasvad inimesed
Eesti keele oskus vahemalt B1 tasemel; arvuti kasutamise
oskus tavakasutaja tasemel; valmisolek iseseisvaks t6dks ja
karjaarimuutuse voi tééotsingu teemaga tegelemiseks
Individuaalne kontaktdpe kombineerituna iseseisva td6ga
102 akadeemilist tundi
18 ak.t. ( 6 kohtumist x 3 akadeemilist tundi)
84 akadeemiilist tundi
2-kuud
Individuaalne voi vaikegrupp kuni 8 osalejat
Taienduskoolituse tunnistus (v3i tdend osalise labimise
korral)

2. OPPEKAVA KOOSTAMISE ALUS JA VAJADUSE POHJENDUS

Oppekava on koostatud taiskasvanud &ppijate karjaarimuutuse, tédotsingu ja té6turule naasmise vajadusi
arvestades. Oppekava lahtub véljundipdhise dppekava péhimétetest, tdienduskoolituse standardist ning
taiskasvanud dppija dppimise eriparadest.

Eestis seisavad paljud taiskasvanud silmitsi vajadusega muuta tédalast suunda, leida uus t66koht, naasta
to6turule voi taastada tddotsinguks vajalik enesekindlus. Té6turu muutused, digitaliseerimine, majanduslik
ebakindlus ja isiklikud elu muutused véivad viia olukorrani, kus senine t66, amet voi tddkorraldus ei vasta enam
inimese vajadustele, vaartustele, tugevustele ega téoturuvdimalustele.

Karjaarimuutus ei tdhenda tUksnes uue CV koostamist vdi tddpakkumistele kandideerimist. Sageli vajab dppija
tuge oma tugevuste, vaartuste, kogemuste, takistuste ja véimalike karjaari suundade mdtestamisel. Samuti
vajab td66tu voi tddotsija tuge tddpauside selgitamisel, eneseesitluses, tddintervjuuks valmistumisel ja realistliku
tegevusplaani koostamisel.

Oppekava (ihendab praktilised tddotsingu oskused ja enesearengu. Oppija koostab koolituse kaigus
toéootsinguks vajaliku portfoolio, kuhu kuuluvad karjaariaudit, tugevuste ja vaartuste analiiis, karjaarisuundade
vordlus, CV, LinkedIni profiili kavand, motivatsioonikirja ndidis ja 90-paeva karjaaritegevusplaan.



3. SIHTGRUPP

Oppekava on méeldud taiskasvanud dppijale, kes soovib teha teadlikku karjadrimuutust, leida uut tdékohta voi
naasta t6oturule.

3.1. Karjaarimuutust kaaluv dppija

Oppija véib olla:
e tddtav taiskasvanu, kes soovib muuta karjdarisuunda, ametit voi tédandjat;
inimene, kes tunneb, et praegune 166 ei vasta tema tugevustele, vaartustele vdi arengusoovidele;
Iabipbdlemise ohus td6taja;
inimene, kes on tddalaselt edukas, kuid ei tunne oma t66s piisavat tahendust;
inimene, kes soovib teha teadlikumaid karjaarivalikuid.

3.2. Tootu voi toootsija

Oppija véib olla:
e Tootukassas registreeritud t66tu;
e koondatud toétaja;
e td6turule naasev inimene parast lapsehoolduspuhkust, haigust, hoolduskoormust véi muud pausi;
e tddotsija, kes vajab tuge oma kogemuse, tugevuste ja tddsoovi selgitamisel;
e inimene, kes ei tea, millisest karjaarisammust alustada.

4. OPPEKAVA EESMARK

Oppekava eesmark on toetada taiskasvanud dppijat karjaarimuutuse, tédotsingu véi tddturule naasmise
protsessis, aidates tal analliiisida oma senist kogemust, tugevusi ja vaartusi, valida realistlik karjaarisuund,
koostada t6dotsinguks vajalikud kandideerimismaterjalid ning kavandada 90-p&eva praktiline tegevusplaan.

5. OPIVALJUNDID

Oppekava I6puks 6ppija:
1. anallusib oma senist t66- ja karjaariteekonda, tugevusi, vaartusi, ressursse ja karjaarimuutust

takistavaid tegureid;

vordleb vahemalt kolme realistlikku karjaarisuunda ning péhjendab Ghe eelistatud suuna valikut;

koostab valitud karjaarisuunale vastava CV, LinkedIni profiili kavandi ja motivatsioonikirja naidise;

esitleb t6dintervjuu simulatsioonis oma kogemust, tugevusi ja motivatsiooni struktureeritult;

kavandab karjaarimuutuse voi tddotsingu takistuste Uletamiseks praktilised tegevused;

koostab 90-paeva karjaaritegevusplaani koos tegevuste, tahtaegade, méddikute ja toetussiisteemiga.

e ahkwN

6. OPPE SISU JA STRUKTUUR

Maht (ak.t.) Moodul | Teema
3 ak.t. M1 Hetkeseis ja karjaariaudit
3 ak.t. M2 Tugevused, vaartused ja professionaalne identiteet
3 ak.t. M3 Karjaarisuundade anallus ja valik
3 akt M4 Too6turule sisenemine, CV Link.edln ja motivatsioonikiri,
Toointervjuu
3 ak.t. M5 Hirmud, enesekindulusz ja takistuste tletamine
3 ak.t. M6 90-paeva tegevusplaan ja I6puvestlus

Moodulite detailne kirjeldus



1. Hetkeseis ja karjaariaudit

Maht: 3 akadeemilist tundi kontaktépet

Sisu:

karjaari hetkeseisu kaardistamine;

t66- ja elukogemuse anallis;

seniste rollide, vastutuste, oskuste ja saavutuste kaardistamine;
korduvate mustrite tuvastamine: mis toetab ja mis takistab;
karjaarimuutuse lahtekoha sdnastamine;

90-paeva algeesmargi maaratlemine.

2. Tugevused, vaartused ja professionaalne identiteet

Maht: 3 akadeemilist tundi kontaktépet

Sisu:

loomuparaste tugevuste ja omandatud oskuste eristamine;
tooalaste vaartuste kaardistamine;

tagasiside kogumine oma tugevuste kohta;

eristuva vaartuspakkumise sdnastamine;

professionaalse identiteedi kujundamine;
eneseteadlikkuse seostamine karjaarivalikutega.

3. Karjaarisuundade analiiis ja valik
Maht: 3 akadeemilist tundi kontaktépet

Sisu:
e vahemalt kolme véimaliku karjaarisuuna kaardistamine;
e karjdarisuundade vordlemine tugevuste, vaartuste, kogemuse ja t66turu véimaluste alusel;
e valitud suuna eeliste ja riskide anallus;
e vajalike oskuste, kontaktide ja tegevuste maaratlemine;
e Uhe eelistatud karjdarisuuna valiku pdhjendamine.

4. Téoturule sisenemine: CV, LinkedIn ja motivatsioonikiri, todintervjuu
Maht: 3 akadeemilist tundi kontaktépet

Sisu:

sihitud CV koostamise pdhimétted;

CV struktuur, sénastus ja saavutuste esiletoomine;

LinkedIni profiili Glesehitus, ndhtavus ja usaldusvaarsus;
motivatsioonikirja tlesehitus ja kohandamine konkreetsele t66pakkumisele;
téootsingu kanalid ja kandideerimis strateegia;

té6pauside positiivne ja struktureeritud selgitamine;

tédintervjuuks valmistumine;

eneseesitluse struktuur.

5.Enesekindlus, hirmud ja takistuste liletamine

Maht: 3 akadeemilist tundi kontaktépet

Sisu:

tugevuste, kogemuse ja motivatsiooni sdnastamine;
tuupiliste intervjuukiisimuste harjutamine;
téointervjuu rollimang ja tagasiside;

hirmude, takistuste ja piiravate uskumuste anallus;
Lei” vastuste konstruktiivne kasitlemine;
toetussiisteemi ja vérgustiku kaasamine.



6. 90-paeva tegevusplaan ja Iopuvestlus

Maht: 3 akadeemilist tundi kontaktopet

Sisu:

90-paeva karjaaritegevusplaani koostamine;
tegevuste, tahtaegade ja méddikute maaratlemine;
vorgustiku aktiveerimise plaan;

riskide ja takistuste maandamine;

portfoolio kokkuvdte;

I6puvestlus ja edasiste sammude sdnastamine.

7. ISESEISEV TOO

Maht: 84 akadeemilist tundi
Iseseisev t00 toetab kontaktdppes kasitletud teemade rakendamist dppija enda karjaarimuutuse voi tédotsingu
protsessis.
Iseseisev t606 sisaldab:
e todvihiku taitmist;
karjaariauditi koostamist;
tugevuste ja vaartuste analliusi;
vahemalt kolme karjdarisuuna vordlevat anallusi;
CV koostamist ja viimistlemist;
LinkedIni profiili kavandi koostamist véi olemasoleva profiili parendamist;
motivatsioonikirja ndidise koostamist;
infointervjuu Iabiviimist ja kirjalikku refleksiooni;
tagasiside kogumist oma tugevuste kohta vahemalt kolmelt inimeselt;
tédintervjuuks valmistumist;
e 90-paeva karjaaritegevusplaani koostamist.
Soovituslik iseseisva t606 jaotus:

Iseseisev t66 Maht

Toovihik ja refleksioonillesanded 16 akadeemilist tundi
Karjaariaudit ja senise kogemuse analuis 12 akadeemilist tundi
Tugevuste, vaartuste ja tagasiside anallis 10 akadeemilist tundi
Kolme karjaarisuuna analiis 12 akadeemiilist tundi
CV, LinkedIni profiili ja motivatsioonikirja koostamine 16 akadeemilist tundi
Infointervjuu ja refleksioon 8 akadeemilist tundi
90-paeva tegevusplaani koostamine 10 akadeemilist tundi

Kokku 84 akadeemilist tundi



8. OPPEMEETODID

Oppes kasutatakse taiskasvanud &ppija aktiivset osalemist toetavaid 6ppemeetodeid:

coaching’u metoodikal péhinevad kisimused;
juhendatud eneseanalliis;
refleksioonitlesanded;

praktilised harjutused;

CV ja LinkedIni profiili koostamine;
motivatsioonikirja koostamine;
téointervjuu rollimang;

juhtumi- ja olukorraanaluus;
arutelu;

portfoolio koostamine;

koolitaja individuaalne tagasiside;
I6puvestlus.

9. OPPEKESKKOND

e internetiihendusega arvuti;

e tddtav kaamera ja mikrofon;

e vdimalus kasutada e-posti;

e vdimalus taita digitaalseid tddlehti;

e vdimalus koostada ja muuta tekstidokumente.
Oppematerjalid edastatakse &ppijale e-posti véi jagatud veebikausta kaudu. Veebikohtumistel kasutatakse
arutelu, ekraanijagamist, tdolehtede taitmist, individuaalset tagasisidet ja téointervjuu rollimange.
Vaikegrupi puhul kasutatakse vajadusel paaris- ja grupiarutelusid. Individuaaléppes kohandatakse naited,
Ulesanded ja tagasiside dppija konkreetse karjaarieesmargi jargi.

10. OPPEMATERJALID

Oppetd6 toimub veebipdhiselt Zoomi keskkonnas. Oppijal peab olema:

Oppekava labimiseks kasutatakse jargmisi dppematerijale:

e koolitaja koostatud t66vihik ,Karjaaripoore: eneseteadlik tddotsing ja karjaariplaneerimine”
karjaariauditi vorm;

tugevuste ja vaartuste kaardistamise t6dlehed;
karjdarisuundade vordlustabel,

CV koostamise juhend ja naidised;

LinkedIni profiili kontrollnimekiri;
motivatsioonikirja koostamise juhend ja naidised;
toointervjuuks valmistumise kisimustik;
infointervjuu labiviimise juhend;

90-paeva karjaaritegevusplaani vorm;

Oppija portfoolio koostamise juhend.

Hindamise eesmark on kontrollida, kas &ppija on saavutanud dppekavas kirjeldatud dpivaljundid. Hindamine
toimub portfoolio, tédintervjuu simulatsiooni ja Idpuvestluse alusel.

11.1. Hindamismeetodid ja hindamiskriteeriumid

Hindamismeetod Hinnatavad Lavendikriteeriumid
opivaljundid
Portfoolio OV 1,2,3,5,6 Portfoolios on esitatud karjaariaudit, tugevuste ja vaartuste

analliUs, vahemalt kolme karjaarisuuna vordlus, CV, LinkedIni
profiili kavand, motivatsioonikirja naidis ja 90-paeva

Oppekava hindamine on mitteeristav. Tulemus hinnatakse skaalal ,arvestatud“ véi ,mittearvestatud®.



tegevusplaan. T6od on seotud dppija valitud karjaarisuunaga.

Tddintervjuu Oov4 Oppija tutvustab struktureeritult oma kogemust, tugevusi ja
simulatsioon motivatsiooni, vastab vahemalt kolmele téointervjuu

kisimusele ning kasutab saadud tagasisidet oma
eneseesitluse parendamiseks.

Lépuvestlus OV 1-6 Oppija pdhjendab valitud karjaarisuunda, kirjeldab oma

jargmisi samme, seostab tegevusplaani oma tugevuste ja
vaartustega ning nimetab vahemalt kaks voéimalikku takistust
koos lahendusvéimalustega.

11.2. Portfoolio n6uded
Portfoolio sisaldab vahemalt jargmisi osi:
1.

2
3
4
5.
6.
7
8
9
1

0.

karjaariaudit;

tugevuste ja vaartuste anallus;

vahemalt kolme karjaarisuuna vordlus;

valitud karjaarisuuna pohjendus;

Cv;

LinkedIni profiili kavand v6i olemasoleva profiili parendusplaan;
motivatsioonikirja naidis;

infointervjuu kokkuvéte voi selle labiviimise plaan;

tédotsingu voi karjaarimuutuse takistuste anallus;

90-paeva karjaaritegevusplaan.

11.3. Opiviljundite saavutatuse tingimused
Opivéljundid loetakse saavutatuks, kui dppija:

on koostanud nduetele vastava portfoolio;

on osalenud téodintervjuu simulatsioonis voi esitanud samavaarse eneseesitluse Ulesande;
on osalenud Idpuvestlusel;

on saanud hindamistulemuseks ,arvestatud®.

12. LOPETAMISE TINGIMUSED JA VALJASTATAVAD DOKUMENDID

12.1. Tunnistus
Taienduskoolituse tunnistus valjastatakse dppijale, kes:

on osalenud vahemalt 80% kontaktéppes;

e on esitanud portfoolio;
e on osalenud tddintervjuu simulatsioonis vdi samavaarses eneseesitluse lilesandes;
e on osalenud Idpuvestlusel;
e on saavutanud kdik 6ppekava 6pivaljundid lavendikriteeriumide alusel.
12.2. Téend

Taienduskoolituse tdend valjastatakse dppijale, kes osales dppes, kuid:

ei osalenud vahemalt 80% kontaktéppes;
ei esitanud portfooliot;

ei osalenud hindamises;

vOi ei saavutanud kdéiki 6pivaljundeid.

Tdendil margitakse osaletud 6ppe maht ja labitud teemad.



13. KOOLITAJA KVALIFIKATSIOON JA PADEVUS

Koolituse labiviijal on vajalikud teadmised ja kogemus taiskasvanud dppijate juhendamisel, karjaarimuutuse
toetamisel, tddotsingu praktiliste oskuste arendamisel ning individuaalse mentorlusprotsessi labiviimisel.
Koolitajal peab olema:

taiskasvanute koolitamise, mentorluse voi coaching’'u kogemus;

praktiline kogemus karjaarimuutuse, td6otsingu voi enesearengu teemade juhendamisel;

oskus toetada dppijat CV, LinkedIni profiili, motivatsioonikirja ja tddintervjuuks valmistumise protsessis;
oskus anda &ppijale individuaalset ja arengut toetavat tagasisidet;

valmisolek tdiendada regulaarselt oma padevust taiskasvanute dppimise, karjaarinbustamise, tédotsingu
ja coaching’u valdkonnas.

Koolitaja

Marina Preismann

Marina Preismann on Karjaaripédre: eneseteadlik td6otsing ja karjaariplaneerimine dppekava looja ja Iabiviija,
mentor, taienduskoolitaja ja praktiseeriv coach karjaari ning isikliku arengu teemadel. Tal on kogemus to6tavate
taiskasvanute, to6tute, tddotsijate ja karjaari muutust kaaluvate klientide toetamisel.

Koolitaja toetab dppijaid karjdariauditi, tugevuste ja vaartuste anallisi, kandideerimisdokumentide koostamise,
todintervjuuks valmistumise ning 90-paeva karjaari tegevusplaani koostamise protsessis.

14. OPPEKAVA KVALITEEDI TAGAMINE

Oppekava kvaliteeti hinnatakse ja arendatakse regulaarselt 6ppijate tagasiside, koolitaja eneseanaliiiisi ja
to6turu vajaduste pdhjal.
Parast koolitust kogutakse dppijatelt tagasisidet jargmiste teemade kohta:
Oppekava sisu asjakohasus;
Oppemeetodite sobivus;
Oppematerjalide kasutatavus;
individuaalse tagasiside kvaliteet;
Opivaljundite saavutamise toetamine;
e koolituse praktiline kasu té6otsingu voi karjaarimuutuse protsessis.
Tagasiside tulemusi kasutatakse dppekava, dppematerjalide ja hindamisllesannete parendamiseks.

15. OPPEKAVA KOKKUVOTE

-Karjaaripdore: eneseteadlik tddotsing ja karjaariplaneerimine “ on praktiline ja dppijakeskne taienduskoolitus,
mis toetab taiskasvanud 6ppijat karjaarimuutuse, tédotsingu vdi tédturule naasmise protsessis. Oppe
tulemusena valmib dppijal tddotsinguks ja karjadarimuutuseks vajalik portfoolio, mis sisaldab karjaariauditit,
tugevuste ja vaartuste anallusi, karjdarisuundade vdrdlust, CV-d, LinkedIni profiili kavandit, motivatsioonikirja
naidist ja 90-paeva tegevusplaani.

Oppekava aitab dppijal likuda ebamaarasest karjaarimuutuse soovist konkreetse ja mdéddetava tegevusplaanini.
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