


KUNSTEN A VELGE

Viktige veiskiller her i livet kan mildt sagt by pd en smule
nodebry. Slik finner du fram i jungelen av valg.

TEKST: MICHELINA GARCES ILLUSTRASJON: CATHRINE KARLSEN

kal du studere reiseliv eller eksport? Skal du
bli i Norge eller reise til utlandet? Jobbe fast,
deltid, frilans eller kanskje starte noe selv?
Venninnen din som studerer spansk i Mexico
har det jo helt supert, det passer nok for deg ogsa ...
Eller kommmer du til dangre bittert hvis du ikke takker
jatilden praksisplassen?
Nar vistar ved viktige veiskiller i livet, og valgmulig-
hetene sprikerialle retninger, kan det kjennes over-
veldende og forvirrende.

-Viharenveldigsterk folelse av frihet i dag, og det
kan oppleves bade positivt og negativt. Det er gene-
relt mindre press hjemmefra enn far, selv om noen
familier fortsatt forventer en viss utdannelse eller
yrkesretning, sier psykolog Eva Tryti.

- Likevel fa@lger mange fortsatt i
fotspor. Andre blir pavirket av hva venner og
bekjente gjer, eller hva vi tror viburde gjare.

Tryti forteller at mange unge sliter med & velge
retning de skal ta, for eksempel nar de er ferdig med
skolegangen. Noen blir sa stresset at de far lette
psykiske problemer.

foreldrenes

Blikjent meddegselv

Ifolge regjeringens arlige tilstandsrapport
hayere utdanning forlater rundt 40 % av bachelor-
og masterstudentene studiene. Halvparten av dem
som slutter begynner pa en ny utdanning. Samti-
dig kryper turnover-raten pa norske arbeidsplasser
stadig oppover, spesielt for unge arbeidstagere.

Og mens noen hopper av og pa toget, blir andre
staende igjen pa perrongen, fullstendig lammet av
beslutningsvegring.

- Begge deler kan foles veldig vanskelig, og da er
det viktig & stoppe opp og stille seg selv noen spars-

for

mal. Hva liker du & gjsre? Hva var du interessert i far?
Det er ofte ikke tilfeldig hvilke interesser vi har hatt
gjennom tidene, sier Tryti.

Kurs- og foredragsholder Mona Hartmann ved
Goal Mapping Norge, mener det er viktig a lytte til
hjertet narviwvelger.

- Vi blir motivert av felelser, og ingenting annet.
Derfor er grunnlaget for gode valg & finne en arsak,
eller et motiv, for hvorfor dette er sa viktig for deg.
Finnut hvaduergodpaogmestrer,ogbliendabedre
pa det, slik at du bygger tro og tillit til deg selv. Valg
tatt utifra hjertet er sikre valg, sier hun.

Goal Mapping er et verktey for maloppnaelse,
basert pa hjerneforskning. Men for a sette gode mal,
ma du ferst bli kjent med deg selv.

- Det er viktig & tarre a bli kjent med seg selv, sa vi
kan velge ut ifra vare innerste verdier. Sper deg selv:
Hvem er jeg, og hvor vil jeg? Hvorfor vil jeg na akkurat
dette malet? Vag a virkelig lytte til deg selv, og velg
det ekte framfor det perfekte, oppfordrer Hartmann.

Fornuft og folelser

Noen ganger vil vi mange ting pa en gang, og sliter
med & velge bort noe. Andre ganger vet viakkurat hva
vi vil, men er usikker pa hvordan vi kommer oss dit,
eller om det er verdt det.

Kanskje er du supermotivert for en bestemt studie-
retning, mens det andre studiet sker sjansen for
en sikker jobb og havere lgnn. Eller du cppdager at
dremmejobben er utlyst, nar du egentlig planlegger a
reise jordarundtietar.

Hartmann foreslar at du tenker gjennom hva som er
malene dine bade pakort og lang sikt.

- Er du veldig motivert for en bestemt studie-
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retning,sagardufordet! Drammerduom areisejorda p
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DET KAN VARE VELDIG GODT
A HANOEN A SPARRE MED.

rundt, ma du sette deg det som et klart mal, og gjare
det som skal til for & realisere dresmmen. Nar du lykkes
med anamalet ditt gir det mestringsfaelelse, sier hun.

PsykologEva Trytianbefaler a velge medbadehodet
og hjertet, spesielt ndr det gjelder studier og yrkesvalg.

-MNoen velger retning bare utifralyst oginnfall, men
husk at du ogsa skal leve av det. Mange drammer for
eksempel om & bli kunstnere, men bare noen fa klarer
atiene nok. Det betyrikke at du ikke skal satse, men at
duborhaetsikkerhetsnettibakhand. Tenk heller at du
skal finne en mate & klare det pa, selvom duma haen
ekstrajobb vedsiden avenstund, sier hun.

Fokus i frontruta

If@lge Hartmann tar vi ofte valg basert pa fortiden var.
Darlige resultater, opplevelser, eller ting som ikke gikk
somplanlagt gjer at vi kvier oss for a preve noeigjen.

- Husk at fortiden aldri er avgjerende for fram-
tiden. Se for deg at du kjarer bil og sitter i forersetet;
Grunnen til at bakspeilet er sa lite, og frontruten sa
stor, er at dit du er pa vei er sa mye viktigere enn det
duharlagtbak deg.

Hartmann understreker at det er viktig 4 holde rett
fokus, og ikke la seg distrahere av verken fortiden
eller alle menneskene rundt oss.

- Sidespeilene representerer alle menneskene der
ute, og hvem bryr seg egentlig om hva du gjar? Men
passasjerene du velger 4 ta med deg, det er de som
har troen pa deg og som motiverer deg, sier hun.

Ikke stress for mye

Narduerveldigitviloppfordrer psykolog, Eva Tryti, til
a spke rad hos andre. Men ikke nadvendigvis hos dine
aller neermeste, som kan vazre skeptiske fordi de vil
beskytte deg. Hun tror derimot at objektive rad fra en
fagperson, veileder eller andre med relevant erfaring
kan hjelpe deg iriktig retning nér du stéar fast.

- Snakk med noensom tar studiet, jobberidet yrket
eller har gjortdet du tenker pa. Test det ut litt ferst ved
ataensommerjobb, vikariat eller praksisplass. Omdu
ikke kjienner noen, kan du gjerne oppseke folk du ikke

kienner, de fleste liker & snakke om seg selv og det de
holder pa med, sier hun.

Tryti anbefaler a ikke stresse for mye med de store
og vanskelige valgene.

- Vent med & ta store valg hvis du er veldig usikker.
Ta gjerne et pausear, eller flere hvis du kan, og gi deg
selv ro til a finne ut av det. Bruk tiden til & reise, dra |
militearet, gjar frivillig arbeid, sek en praksisplass eller
jobb. Man kan modnes mye og fa kompetanse og selv-
innsikt av ajobbe, sier hun.

Og jo yngre du er, jo bedre grunn har du til & unne
degselvenlitentenkepause. Hjernenvar er nemlig ikke
helt ferdig utviklet fer vi er rundt 24 ar. Frontallappene
modnes helt til slutt, og denne delen av hjernen styrer
hvordanvi planlegger, vurderer og tar avgjerelser,

Hvahvisduangrer?

Uansett hvor mye vi vurderer og grubler, har viingen
garanti for & ikke angre. Som regel gar det heldigvis
fintasnu, mennoenganger krever det mye ressurser a
begynne pa nytt. Tryti anbefaler & fa hjelp til 3 sortere
tankene, hvis du faler at du har tatt et feil valg.

- Det kan veaere veldig godt & ha noen a sparre med
i sanne situasjoner, s& snakk med en studieveileder,
karriereveileder eller en annen objektiv og profesjonell
person. Ga ogsalitti deg selv, og prav a finne ut hvor-
for det fales feil. Er det virkelig helt feil for deg, eller
skyldes tvilen dinangst? Kanskje dudremmer om a bli
overlege pa et sykehus, men er redd for & ikke fa det
til, eller at veien fram blir for vanskelig. Angst kan du fa
hjelp til & bli kvitt, sier Tryti.

Mona Hartmann minner om at alle vil mate pa
utfordringer, uansett hvor gode og gjennomtenkte
valg vitar.

- Unge mennesker som har et helt liv foran seg i
arbeidslivet ma tdle mange omstillinger. Fokuser pa
hva dukan og hvordan duskal fa dettil, og rédfer deg
med andre nar du trenger det. Tenk som Pippi: «Det
har jeg aldri gjort far, sa det klarer jeg helt sikkert!».
Og gar det ikke helt som planlagt er du en erfaring
rikere, og tar et nytt steg framover, sier Hartmann.
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GOAL MAPPING

En metode for maloppnaelse, som er
utviklet av forfatteren Brian Mayne.
Metoden er basert pa hjerneforskning.

Du gar gjennom sju trinn hvor du bruker
bade den logiske, venstre hjernehalvde-
len, som styrer skrift og sprak, og den
kreative, heoyre hjernehalvdelen, som
former bilder og symboler som kommu-
niserer med underbevisstheten. Til slutt
har duditt eget Goal Map,sominnehold-
er hva du vil, hvorfor du vil det, og en
handlingsplan. Hensikten med malene
er at de styrer deg i riktig retning og
hjelper deg til a ta gode valg.

PSYKOLOGENS 3 TIPS FOR
STUDIE- ELLER YRKESVALG
1. Et godt utgangspunkt er hva du liker og er interessert i.

Tenk ogsa gjennom hva du har gjort fer som du likte.
2. Ta en interessetest. Det finnes mange forskjellige, blant
annet pa NAV sine nettsider.
3. Still deg selv disse sparsmalene:
® Er jeg mest praktisk eller teoretisk?
®FEr jeg interessert i & jobbe med mennesker
(kunder/pasienter) eller ting (kontor/verksted)?
®Er jeg introvert eller ekstrovert?

OVELSE:
Velg et eller flere omrader i livet ditt, som for eksempel utdannelse, karriere,
trening, helse eller ekoanomi. Slapp av, lukk @ynene og forestill deg at du rei-
ser framover i tid. Tenk deg at livet ditt er akkurat slik du vil ha det. Still deg
selv disse spersmalene:

@®Hvilke aktiviteter gjer jeg?

@®Hva slags hjem bor jeg i?

@®Hvem er menneskene som virkelig betyr noe for meg?

®Hvilken type jobb velger jeg & engasjere meg i?

@®Hvilken forskjell gjer jeg for andre med mitt liv?

®Hvem er jeg som person, og hva ensker jeg en endring pa?
Skriv raskt ned innsiktene og malene dine med korte setninger nér du er klar.
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