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Karriereveiledning for deltakere med lite skolegang

Jobbsjansen Griinerlgkka har lang erfaring med veiledning av innvandrerkvinner, og har erfart at denne
malgruppen ofte har behov for en mer systematisk og prosessbasert tilnaerming til jobb - og
karriereveiledning. Dette gjelder saerlig deltakere med lav skolebakgrunn og lite kjennskap til
arbeidslivet i Norge.

En del av de karriereveiledningstilbudene som allerede finnes krever relativt hgy grad av selvinnsikt og
kunnskap om egen kompetanse og fremtidsmal, for at det skal oppleves som meningsfylt for denne
malgruppen. I tillegg forventes det i de fleste kurs og tiltak fra NAV, hgyere norskkompetanse enn det
mange av vare deltakere har rukket & tilegne segq.

Vi har derfor utvikle et gruppebasert karriereveiledningstilbud for denne mélgruppen, hvor innholdet er
tilpasset deltakere med svake norskferdigheter (A1-A2). Mdlet for den enkelte deltaker pd kurset er:

e gkt kunnskap om egen yrkeskompetanse
e tydeligere definerte fremtidsplaner og karrieregnsker
e bedre selvinnsikt og styrket mestringstro.




Karriereveileding og karrierekompetanse

Direktoratet for hgyere utdanning og kompetanse (HK-dir)*, har utarbeidet et nasjonalt
kvalitetsrammeverk for karriereveiledning, for & sikre kvalitet, og lik standard i karriereveiledning pa
tvers av fagmiljger i Norge.

Karriereveiledning i dette metodeheftet bygger pd et helhetlig syn péd karriereveiledning, i trdd med
HK-dir sin definisjonen av karriereveiledning: «mdlet er § hjelpe mennesker 8 bli bedre i stand til §
hdndtere overganger, og til § ta meningsfulle valg knyttet til utdanning, laering og arbeid gjennom
livet». (Kompetanse Norge, 2020, s. 12).

Modulene i dette metodeheftet bygger pd de 5 karriereknappene som presenteres i modellen
«Karriereleering i kontekst» i kvalitetsrammeverket. De 5 karriereknappene bestar av 5 ordpar, som er
gode utgangspunkt for 3 utforske veisgkers erfaringer, tanker, motstand og ambivalens i forhold til
jobb, utdanning og framtidsvalg, og som kan gi gkt karrierekompetanse og stgrre innsikt og
bevissthet rundt egne karrieregnsker.

* Tidligere Kompetanse Norge




Metode: Gruppeveiledning

De fleste karriereveiledningsaktivitetene i dette metodeheftet er gruppeoppgaver. Dette er fordi vi har
stor tro pa gruppeveiledning som metode, seerlig for deltakere med lav skolebakgrunn og lite
arbeidserfaring. Vi ser at mange deltakere i denne maélgruppen har behov for 3 trene pd 3 ta initiativ og
eierskap til egen fremtid og karriereutvikling, og de opplever styrket mestringstro og selvtillit gjennom
denne veiledningsformen.

Effekten av en god gruppeprosess er mer enn tiden en sparer ved 8 samle flere deltakere til veiledning
samtidig, gevinsten ligger i diskusjonene og refleksjonene deltakerne imellom, og opplevelsen av &
kunne bdde gi og motta veiledning og stgtte fra andre med lignende utfordringer som deg selv.

Grunnprinsipper for en god gruppeveiledningsprosess er hgy grad av brukermedvirkning og
deltakerinvolvering gjennom aktivitet og dialog. Veileders jobb er 3 legge til rette for trygghet i gruppa, og
stimulere til refleksjon og samtale ved & stille spgrsmal, heller enn 3 prgve & gi svar eller gode rad.

En ideell gruppestgrrelse for veiledning er mellom 6-10 deltakere, og en bgr ha faste rammer i form av tid,
sted, deltakere og gruppeveiledere, og en avgrenset varighet pd kurset.

(Thomsen et. al., 2013).
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Karriereveieldning

for deltakere med lite skolegang

Anbefalt gruppestgrrelse: 6-10 deltakere.

Anbefalt tidsbruk: Anbefaler 1-2 undervisningstimer per modul.
Kurset kan enten gjgres som et intensivkurs over 1 uke, eller
fordeles med faste samlinger over flere uker.

Modulene er uavhengige av hverandre slik at de kan tas i den
rekkefglgen en gnsker, og det er mulig & henge med selv om
en deltaker er fravaeerende noen av samlingene.

Det er ogsd mulig & velge ut kun de modulene en gnsker, eller
ser behov for 3 jobbe med. Ved et kursopplegg kan det
imidlertid veere fint & starte med modul 1, Meg i kontekst, da
innholdet i denne modulen er godt egnet for oppstart i en ny
gruppe, hvor deltakere kan bli kjent med hverandre og bygge
trygghet i gruppa fra start.

Hver modul har en kort beskrivelse av madl for den aktuelle
modulen og ulike gruppeoppgaver som passer til hver modul.

Lykke til!

Meg

i
Kontekst

Endring

O

Stabilitet

Tilpasning

O

Motstand

METODEHEFTE — KARRIEREVEILEDNING
FOR DELTAKERE UTEN FULLF@RT UTDANNING



Modul 1 - Meg i kontekst

Modulen «Meg i kontekst» setter fokus pd at alle karrierevalg og handlinger skjer i et samspill mellom deltakers
egne gnsker, behov og interesser («meg») og muligheter, krav og forventinger i omgivelsene («kontekst»).

I denne modulen er malet 3 sette ord pd, og bevisstgjore deltakerne om egen kompetanse, egne gnsker,
forventninger, holdninger og verdier i mgte med ytre forventinger (kontekst).

Spgrsmdl som utforskes er hvem er jeg, hva kan jeg og hva vil jeg? Hvem eller hva pdvirker meg og mine valg?
Det kan ogsad veaere nyttig 3 utforske hvordan disse forholdene har endret seg gjennom deltakers liv, og i ulike
kontekster.

Meg

Kontekst
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Gruppeoppgaver

Modul 1

Oppgave 1A: Min karrierehistorie

Forberedelse: Deltakere bgr f& oppgaven i forkant av samlingen slik at de har
mulighet til & forberede segq.

Oppgave: Fortell din karrierehistorie. Hva dremte du om 38 bli som barn?
Hvordan, og ndr har dette endret seg gjennom livet?
Hva tenker du om fremtiden n§?

Alle forteller sin karrierehistorie (ca 5-10 min).

Sparsmal til refleksjon og diskusjon: Hvordan var forventninger til skole og jobb som barn?
Rollemodeller? Valg og viktige erfaringer i livet? Hva kan din historie fortelle oss om hva som er viktig
for deg? Hvilke verdier kommer til uttrykk? @nsker for fremtiden?

Oppgave 1B: Min skatt

Forberedelse: Deltakere far beskjed pa forhdnd om a ta med en ting hjemmefra som betyr mye for
dem.

Deltakere forteller en og en om sin «skatt» og hvorfor denne er viktig for han/henne.

Spersmal til refleksjon og diskusjon: Hva forteller denne tingen om deg? Dine verdier? Er det knyttet
til relasjoner, steder eller verdier?
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Gruppeoppgaver

Modul 1

Oppgave 1C: H8nden (Vedlegg 1C)

Deltakere fyller ut arket (vedlegg 1C) og snakker sammen i grupper eller par.
Hver finger representerer noe viktig i deltakers liv:

1. Navnet pad en person som er viktig for deg, 2. et sted du liker & veere,
3. et ord som beskriver deg, 4. en ting du er flink til, 5. hvor er du om 5 &r?

Oppgave 1D: Min kompetanse - Hode, hjerte og hender (Vedlegg 1D)

Hva er min kompetanse? Skjemaet (vedlegg 1D) kan hjelpe deltakere 3 fa bedre forstdelse

for ulike former for kompetanse, og bidra til & jobbe med begrepsforstaelse.

Kunnskap, forstdelse (det vi har laert gjennom skole, kurs etc.), illustrert med et hode. Erfaring, ferdigheter
(det vi har erfart eller laert gjennom 3 bruke koppen var) illustrert med hender. Verdier, Egenskaper (var
personlighet, hvordan vi «er», vare verdier) illustrert med et hjerte.

Oppgave 1E: Nettverkskart (Vedlegg 1E)
Deltakere fyller inn navn pa personer som er viktige i livet sitt pa ulike arenaer i skjemaet (vedlegg 1E).

Sparsmal til refleksjon og diskusjon: Hvordan ser nettverket ditt ut? Hvilke roller har du i ulike situasjoner?

Hvem i nettverket ditt er ressurspersoner for § hjelpe deg naermere jobb? Er det noen som holder deg
tilbake?

Oppgave 1F: Min fremtid (Vedlegg 1F)

Deltakere fyller ut 5 gnsker for sin fremtid. Hvordan gnsker du at livet ditt erom 5 8r?
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Vedlegg 1C - Handen




Oppgave 1D — Min kompetanse —
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Vedlegg 1E - Nettverkskart

Ditt nettverk —
viktige personer i ditt liv

Familie /\

Jobb/skole

Venner/ nabolag—

// Fritid/verv



Vedlegg 1F - in fremtid
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Modul 2 - Muligheter og Begrensninger

Tema for modul 2 er «<muligheter og begrensninger», og hvordan dette pavirker deltakers gnsker og
framtidsvalg. Muligheter og begrensninger avhenger av deltakers kunnskap, erfaring, holdninger og tanker
(personlige muligheter og begrensninger) eller de kan vaere kontekstuelle; muligheter og begrensninger
der de bor. Noen begrensninger er lettere 3 endre pd enn andre, og noen begrensninger kan oppleves
stgrre enn de faktisk er.

Malet for denne modulen er stgrre bevissthet og mer realistiske tanker rundt deltakers muligheter og
begrensninger, og a utfordre deltaker til & utvide sin «mulighetshorisont», hva de anser som mulig i sitt
liv.

Spagrsmal som utforskes er hvilke muligheter finnes, og hvilke muligheter ser du som aktuelle for deg

selv? Hvilke begrensninger finnes i ditt liv? Hvilke begrensninger kan endres pd og hvilke er vanskeligere 8
endre?
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Gruppeoppgaver

Modul 2

Oppgave 2A: Brainstorming - yrker

Forberedelse: Heng opp store blanke ark/plakater ulike steder i rommet (3-4 stk.).
P& hver plakat skrives ulike jobb-kategorier som overskrift.

Eks: «salg og service», «restaurant og servering», «bygg- og transport»,
«helse og omsorg» etc. Eller en enklere variant: «praktiske yrker» og «sosiale yrker».

Gruppen deles inn i mindre grupper, like mange grupper som plakater.
Gruppene far ca. 2-3 minutter pa hver «stasjon» for & skrive opp s& mange yrker de kommer pad under hver kategori. Anbefales at
en veileder stdr ved hver stasjon og skriver opp deltakernes forslag for & holde tempo og energi i gruppa (rettskriving er ikke
laeremal for dette kurset).

Oppgave 2B: Sosial eller praktisk? (vedlegg 2B)

Forberedelse: Skriv ut bilder av ulike yrker (vedlegg 2B) og legg de ut over et bord.
Deltakerne far i oppgave 3 sortere yrkene i to kategorier: sosiale yrker (jobber med mennesker) og praktiske yrker (fysisk arbeid).

Denne oppgaven er med pa & bevisstgjare deltakere om ulike egenskaper som passer til ulike yrker, og en kan diskutere hva som
er viktig i de ulike jobbene, og hva som passer for den enkelte.

Andre alternativer for sortering: «jobber som krever utdanning» og «krever ikke utdanning», «Sprakkrav» og «ikke sprékkrav» etc.
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Gruppeoppgaver

Modul 2

Oppgave 2C: Karriereforestillinger - Gjett yrket! (vedlegg 2C)
Forberedelse: Skriv ut og klipp opp bilder av mennesker og navn pé jobber (vedlegg 2C).
Deltakere far i oppgave 3 gjette yrker pa de ulike personene og matche riktig yrke med

riktig bilde. Del gjerne gruppa i 2-3 mindre grupper slik at en kan sammenligne resultater
etterpa.

Oppgaven har naturligvis ingen fasit, men en utforsking av fordommer og oppfatninger av hvilke yrker som passer for ulike
mennesker. Diskusjonstemaer i etterkant av oppgaven: Hva er kvinneyrker og hva er mannsyrker? Hvem tror vi har hoy utdanning
eller lav utdanning? Hvilke antakelser har vi om hvem som passer til ulike jobber? Hvordan begrenser vare fordommer oss i forhold
til valg av yrke?

Oppgave 2D: Jobbonsker (vedlegg 2D)
Denne oppgaven kan vaere fin som en avslutning etter 3 ha jobbet med a utforske muligheter gjennom de tidligere oppgavene.

Hver deltaker velger tre yrker de er interessert i. Fyll ut skjemaet (vedlegg 2D) og/eller snakk med sidemannen: Hvorfor tror jeg
denne jobben passer for meg? Hvilke utfordringer kan jeg mate i jobben? Er det reelle utfordringer eller fordommer/tanker? Hvilke
utfordringer kan jeg pdvirke?

17 MODUL 2 — MULIGHETER OG BEGRENSNINGER



Vedlegg 2B - Sosial eller praktisk?
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Vedlegg 2B: Sosial eller praktisk?
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Vedlegg 2B: Sosial eller praktisk?
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Vedlegg 2C: Karriereforestillinger — gjett yrket!
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Modul 3 - Valg og tilfeldigheter

I tredje modul er temaet «Valg og tilfeldigheter». Endringer i livet kan noen ganger veere et resultat av et
valg vi har tatt, men kan ogsd veere et resultat av tilfeldigheter eller valg andre har gjort pd vare vegne.

Malet i denne modulen er a reflektere over hvordan endringer i livet pdvirkes av vare valg eller
tilfeldigheter, eller hvordan ytre faktorer pdvirker de valgene vi tar. Det er ogsa viktig @ vaere bevisst pa at
bade valg og tilfeldigheter kan ha bdde positive og negative konsekvenser for vare liv.

Sparsmal til refleksjon kan veere hva er viktig for meg nér jeg tar valg? Hvem pdvirker mine valg? Er det
noen ting jeg har valgt bort, noe jeg vet jeg ikke gnsker for min fremtid? Har jeg gjort valg jeg angrer p&? Er
det tilfeldigheter i livet mitt som har vart positive for meg?

Valg

(&)

Tilfeldigheter

/
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Gruppeoppgaver

Modul 3

Oppgave 3A: Twistposen
Forberedelse: Fyll en skdl med twist-sjokolade.
Send skdlen med twist rundt i gruppen og be alle ta en sjokolade. Spgr deltakerne

etterpa hvorfor de valgte som de gjorde. («Jeg velger alltid den samme>»,
«jeg ville prave noe nytt», «tok den samme som sidemannen», «helt tilfeldig» osv.)

Kan denne gvelsen fortelle oss noe om hvordan vi tar valg i livet?

Oppgave 3B: Du er sjefen! (vedlegg 3B)

Forberedelse: Skriv ut de 4 CV-ene (vedlegg 3B) i 2-3 eksemplarer.

Gruppeoppgave: hver gruppe far utdelt et sett med CV-er. De velger et yrke og skal tenke som en arbeidsgiver. Hvem av de
fire kandidatene ville de valgt? Diskuter i plenum etterpd. Hvorfor valgte du denne kandidaten? (utdanning? Erfaring?
Interesser? bildet? Magefaolelse?).

Oppgave 3C: Flaks eller et godt valg?

Tenk pd 3 store endringer eller opplevelser i livet ditt som du er veldig forngyd med. Var det et valg eller en tilfeldighet? Eller
en blanding?
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Vedlegg 3B — Du er sjefen!

PROFIL

Lang erfaring fra regnskap
Laerer fort og jobber grundig
Snakker godt engelsk og kerer norsk

KONTAKT
TELEFON:
22211 444

E-POST:
mirc@gmail.com

HOBBYER

Lese
G4 tur med famiien min
Trene

MIRA

Arbeidssgker

UTDANNING:

Oslo voksenopplcering, Rosenholf
Okt 2021 -d.d
Norskkurs

Coast Business school, Ghana
Jan 1998 - Des 1999

Eastside Primary school, Ghana

Aug 1988 — Juni 1997
Fulffart grunnskole

ARBEIDSERFARING

CVX A - R
Mars 2000 - Aug 2010
Regnskapsmedarbeider i et regnskapsbyrd. 100 % stiling i 10 &r.

ANNET

Sprak

Norsk — Nybegynner. Bestatt norskprave A1 muntlig og skriftiig.
Engekk - Gode kunnskaper

Somali - morsmal

REFERANSER

Baate, Norskicerer, Oslo Voksenopplcening
Tif 849 23 21

PROFIL

Erfaring fra salg og mote
Sosial og hyggelig

KONTAKT

TELEFON:
96512443

E-POST:
sandra@gmail.com

HOBBYER

Venner
Fim
Trening
Reise
Mote
Musikk
Danse
God mat

SANDRA

UTDANNING:

Kuben Videregdende skole
Aug 2019 - Juni 2020
Helse- og oppvekisfag, (1 an)

Bekkelaget Ungdomsskole
Aug 2016~ Juri 2019

ARBEIDSERFARING

Lakkbar Storo - Negldesigner, 20 %
Mai 2021 - Des 2021

Uindex Storgata - Bulikkmedarbelder, dellid

April 2020 - Sept 2020
Jobbet fast 40 % som butikkmedarbeider, og en del ekstravakter.

ANNET
Sprak

Norsk - Morsmal
Engekk - Flytende

REFERANSER

Frida, min venninne, 977 15 L2
Pappa, 945 23 432




Vedlegg 3B

PROFIL

Erfaring fra bufikk og renhold
God helse

KONTAKT
TELEFON:
22211 444

E-POST:
billy@gmailcom

HOBBYER
Gaming

Trening
Film og venner

BILLY

Arbeidssoker

UTDANNING:

Upper Hill Primary school, London
Aug 1993 - Juni 1997
Grunnskole

ARBEIDSERFARING

Joker Ulleval - Butikkmedarbelder, deltid
April 2021 -d.d.
Jobber fast 20 % som butikkmedarbeider, og en del ekstravakter.

1SS Renhold - Renholder
Mai 2020-Sept 2020
Sommerjobb som renhoider for ISS.

“So Clean” - renholder, London, England
Aug 1994-aug 1999
Renholdsfina i England. Tilkallingsvikar.

ANNET
Sprak

Norsk - Forstar og snakker litt norsk
Engekk - Flytends

REFERANSER

Sara, Veileder pa NAV.
Tif 849 23 21

PROFIL

Glodi bam

Sosial og iker @ veere akfiv
Erfaring fro bamepass
Snakker flere sprak

KONTAKT

TELEFON:
478-555-0103

E-POST:
loilo@gmail.com

HOBBYER

Musikk - spiller gifar
Ga pa tur
Dans

LAILA

Student

UTDANNING:

Oslo voksenopplcering, Rosenholf
Okt 2020 - d.d
Grunnskole for voksne.

Raflki Girl School, Mombasa Kenya

Aug 1995 - Juni 1997
Grunnskole.

ARBEIDSERFARING

ISS Renhold - Renholdsassistent

Sept 2019-jan 2021

Dettids renholdsassistent for 1SS Renhold, 40 % stilling.
Vasket pa ulike kontorer og kantiner i Oslo.

Privat familie - Borneplke

Jan 2020-jul 2020

Bamepasser for en nabofamike [arbeidskontrakt og lenn).

Passet en 2 Gr gammel gutt hver dog fra 08.00-14.00 (ukedager).

ANNET

Sprak

Norsk - Gode kunnskaper. Bestatt norskprave B1 muntiig, A2 skiiftig.
Fransk - fiytende

Engekk - Grunnieggende ferdigheter.

REFERANSER

Randi Nilsen, mor til bamet jeg har veert bamepasser for.
Tif 899 33 20

Nina Simonsen, ISS Renhold. Teamieder.
TIf 233 88 54




Modul 4 - Tilpasning og motstand

I modul 4 er malet 3 utforske deltakernes erfaringer, tanker og fglelser rundt hvordan en tilpasser seg
eller gjor motstand i mgte med endringer i livet, og valg i forhold til jobb og fremtidsplaner. I denne
modulen er malet 3 utforske ambivalens og ulike konsekvenser ved tilpasninger og motstand.

Sporsmdl til diskusjon og refleksjon: Hvordan oppleves behovet for § tilpasse seg arbeidslivets
forventinger og krav, eller forventinger i mgte med en ny kultur? Hva tenker du om & endre pé dine
tanker/holdninger eller din mate & leve p for § mate disse forventningene?

Hva er greit 4 endre pd og hva blir viktig 8 holde fast ved, gjore motstand? Hva kan vare konsekvensene
av 4 tilpasse segq eller § gjor motstand i ulike situasjoner?

Tilpasning

O

Motstand
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Gruppeoppgaver

Modul 4

Oppgave 4A: Tidshjulet (vedlegg 4A)

Se pa skjemaet (vedlegg 4A) og snakk sammen i grupper/par om hva du gjar i
Igpet av et dagn.

Hvordan passer jobb inn i livet ditt? M& noe endres pd for & f mer tid til jobb?

Hvordan er fleksibiliteten din i forhold til jobb?

Oppgave 4B: Caser (vedlegg 4B)

Del i grupper, hver gruppe leser og diskuterer en case hver. (Eventuelt kan veileder lese casen for
gruppa, og de diskuterer dersom leseferdighetene i gruppa er svake).

Sparsmal til refleksjon/diskusjon: Hva tenker du personen i historien kan gjore? Finnes det flere

losninger? Hva ville du gjort? Er dere enige i gruppa om ndr en kan tilpasse seg og ndr en bar gjore
motstand?
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Vedlegg 4A - Tidshjulet

Tidshjulet
12.00

13.00 24.00

/ v
15.00
\ 21.00 03.00

16.00

18.00



Vedlegg 4B

Samira

Samira er alenemor for 2 barn pd 6 og 12 ar. Hun stdr opp hver dag
klokka 07.00 for & lage matpakker og gjere barna klare til skolen. Hun
falger barna til skolen klokka 08.00, far hun drar pd norskkurs.

Hun gdr pé kurs 4 dager i uken fra kl. 08.30 -12.30. Etter kurset henter
hun barna kl. 14.00 og drar hjem for & lage middag og hjelpe barna med
lekser. 2 dager i uken fglger hun barna pa fotballtrening.

Barna er hos sin far av og til i helgene og noen ettermiddager, men de
har ingen fast avtale. Samira har en god venninne som nabo. De hjelper
hverandre av og til og spiser middag sammen 1 dag i uken.

Samira har fatt tilbud om jobb i kantine men er usikker p& om hun skal
si ja pa grunn av arbeidstidene, som er fra kl. 07.00 -14.30. Det er ogsa
30 minutter reisevei. Hun er ofte sliten og lurer pd hvordan hun skal ha
nok energi til 3 jobbe.

Kassim

Kassim har bodd i Norge i 2 &r. I hjemlandet jobbet han som sjdfar
for en stor bedrift. Han hdper han kan finne en slik jobb i Norge
0gsa.

Han synes nordmenn flest virker veldig hyggelige, men liker ikke 3
h&ndhilse. Han velger & hilse med handen til brystet.

Kassim har hgrt at noen arbeidsgivere synes det er rart at han ikke
vil hilse med hénden.

Kassim er usikker. Han vil gjerne fortsette 3 hilse med hénden til
brystet, men vil ogsé veldig gjerne ha jobb.




Vedlegg 4B

Laila

Laila er gift og har 3 barn pa 7, 9 og 13 &r. Hennes mann
jobber pa kontor og Laila er arbeidssgker.

Laila er veldig glad i & bygge og fikse ting, og har
egentlig veldig lyst & jobbe som vaktmester eller
snekker.

Hennes mann sier han stgtter henne, man det er mange
i familien til Laila, og deres venner, som ikke syns dette
passer for en kvinne. Laila gnsker at familien skal vaere

stolte av henne.

Amal

Amal er gift og har to barn pd 6 og 7 &r. Amal har
nettopp startet i ny jobb pd hotell. Hun er veldig forngyd
med bade jobben og kollegaene.

Hver sommer pleier Amal og familien & dra 5 uker til
hjemlandet. Men sjefen har sagt at Amal ikke kan ta mer
enn 2 uker fri i sommer.

Mannen til Amal har spart opp 5 uker ferie og familien i
hjemlandet har spurt flere ganger om ndr de kommer.
Amal sin mor er syk, og Amal vil veldig gjerne besgke

henne.




Modul 5 - Endring og stabilitet

Modul 5 handler om vart behov for balanse i livet i forhold til endringer og stabilitet. Vi har alle behov for &
fgle trygghet og stabilitet i livet, samtidig trenger vi utfordringer og utvikling for & fa motivasjon og
drivkraft.

Behovet for stabilitet og endring er ulikt i ulike faser av livet, og styres bdde av eget gnske og valg om
endring, og av ytre faktorer som vi kanskje ikke kan styre over. Opplevelsen av stabilitet kan vaere ulike pa
ulike omréder i livet, og stabilitet pd et omrdde gjor det lettere & handtere endring pd et annet omrade.
For mye endring pad flere omrader i livet samtidig kan veere krevende.

Sporsmdl til diskusjon og refleksjon: Hvordan er balansen i ditt liv med tanke p& endring og stabilitet? Hva
er stabilt i livet ditt, og hva er i endring? Hvordan er det 8 laere og utvikle seg mot jobb, samtidig som det
er mye usikkerhet og endring pa andre omrdder i livet samtidig?

Eksempel: Starte i ny jobb samtidig som en gdr gjennom et samlivsbrudd, eller har utfordringer med
boligsituasjon eller andre forhold som tar mye energi?

Endring

Stabilitet
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Gruppeoppgaver

Modul 5

Oppgave 5A: Toleransevinduet (vedlegg 5A)

Film om toleransevinduet: Toleransevinduet, - sjekk og juster tilstand (youtube.com)

Toleransevinduet er en modell som illustrerer hvor mottakelige vi mennesker er for lzering og
utvikling ut ifra sinnsstemning og energiniva, eller «aktivering». Hvis en har hgy aktivitet i faglelser
og energi (for eks. sint, redd) er en over toleransevinduet, mens hvis en har veldig lav aktivitet
(trist, sliten, deprimert, apati) er en under toleransevinduet. N&r en er i balanse i fglelser og energi,
er en innenfor toleransevinduet og da er vi mye mer mottakelig for laering, utvikling og endring.

Se filmen fgrst og diskuter i hvilke situasjoner vi fgler oss innenfor og utenfor
toleransevinduet (vedlegg 5A).

Oppgave 5B: Livslinje (vedlegg 5B)
Tegn eller skriv inn i tidslinjen (vedlegg 5B) de viktigste endringene i livet ditt frem til na.

Snakk sammen i grupper eller par: Hvordan faltes det & ga gjennom denne endringen? Hvordan pdvirket det livet og
hverdagen din? Hvilke perioder i livet har du opplevd mye endring, og ndr har du opplevd stabilitet? Hvordan er balansen
mellom endring og stabilitet i livet ditt ng?

Oppgave 5C: Min karriereplan (vedlegg 5C)

Som en avslutning pa kurset kan det veere fint & prave a8 oppsummere deltakernes tanker for fremtiden og sette seg noen
fremtidsmal. Fyll ut skjemaet Min karriereplan (vedlegg 5C).

Oppgave 1F «Min Fremtid» fra modul 1 kan veere fin 0gsa her, eller den kan hentes frem igjen for 8 se om noen tanker har
endret seg eller blitt mer konkrete.
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https://www.youtube.com/watch?v=-Q5pp8cZVq8

Vedlegg 5A

VYAINSONIFIALLAY

Hyperaktivering

TOLERANSEVINDUET
Den optimale aktiveringssonen

Hypoaktivering




Vedlegg 5B: Livslinje




Vedlegg 5C

IR ETEEIE JEI Mine jobbensker:

Utfordringer — delmal
Hva ma jeg gjare for G nd
mdlet?

Mine ressurser:
Erfaring, personlige

egenskaper og kompetanse Andre gnsker for fremtiden:
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