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INNLEDNING 
 

I 2019 feiret Karrieresenter Østfold og Partnerskap for karriereveiledning i Østfold 10 år. I den 
forbindelse inviterte vi 200 veiledere til en jubileumskonferanse 14.- 15. oktober på Quality 
Hotel Sarpsborg. Vi så oss litt tilbake, men rettet oppmerksomheten mot hvordan vårt fagfelt 
utvikler seg. Jubileumskonferansen hadde en bred faglig tilnærming og vårt mål var å belyse 
temaer som er interessante for alle som jobber med veiledning i tilknytning til utdanning og 
arbeid, gi inspirasjon, faglig påfyll, og legge til rette for erfaringsdeling.  

På konferansen deltok representanter fra de regionale karrieresenterne, NAV, 
opplæringskontor, utdanningsinstitusjoner, vekstbedrifter, attføringsbedrifter, samt andre 
bedrifter der karriereveiledning er aktuelt.  

Dette metodeheftet har blitt til etter en erfaringsdelingsøvelse på konferansen. Som 
rammeverk for øvelsen brukte vi temaer hentet fra "Nasjonalt kvalitetsrammeverk for 
karriereveiledning". Deltakere på konferansen delte verktøy og metoder de bruker i 
veiledning knyttet til de ulike temaene i kvalitetsrammeverket. Her har vi samlet bidragene og 
heftet er ment å brukes til inspirasjon slik at du kan utforske og prøve ut nye verktøy og 
metoder i din karriereveiledning.   

Vi takker for alle bidrag! Har du flere øvelser du vil dele, eller ønske om redigering av innsendt 
bidrag? Ta kontakt med oss på karrieresenter@ostfoldfk.no  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.kompetansenorge.no/globalassets/karriere/rapport-nasjonalt-kvalitetsrammeverk-for-karriereveiledning.pdf
https://www.kompetansenorge.no/globalassets/karriere/rapport-nasjonalt-kvalitetsrammeverk-for-karriereveiledning.pdf
mailto:karrieresenter@ostfoldfk.no
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MEG SELV - KONTEKST 
MEG handler om selvinnsikt, å kjenne og forstå seg selv 

- Kunnskaper, ferdigheter, egenskaper, verdier og holdninger 
- Interesser og behov, forventninger, mål, drømmer, visjoner, forutsetninger og 

begrensninger 
- Typiske valgstrategier og handlingsmønster 
- Livsroller = tilhørighet i fellesskap 
- Fortid, analysere nåtid og forme perspektiv på fremtid 

KONTEKST handler om å se, analysere og forstå den verden man er en del av  

RELEVANTE SPØRSMÅL 

- Hvem er du, hva kan du, hva vil du?  
- Hvilke interesser, verdier, holdninger, motivasjoner, bestrebelser, behov og 

standpunkter har du utviklet inntil nå, og hvilke ønsker du å utvikle?  
- Hvordan påvirker interesser, verdier, holdninger (fortsett listen selv) ditt liv i forhold til 

utdanning og arbeid?  
- Hvilke kontekster og fellesskaper er du del av?  
- Hvordan påvirker din bakgrunn og de fellesskapene du er en del av, dine valg, og din 

karriere?  
- Hvilke samfunnsmessige strukturer påvirker deg og din situasjon?  
- Ønsker du å påvirke hvordan disse strukturene får konsekvenser for ditt liv? Er det 

mulig og ønskelig? 
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Verktøy: «Vip 24» (kjenn deg selv) 

Tema  Selvinnsikt og kartlegging  

Læringsmål/hensikt: Bli bevisst egne interesser, verdier og ferdigheter. Få selvinnsikt.  

Type øvelse:  Prosessverktøy  

Les mer/inspirasjon/kilde: Lenke: https://vip24.conexus.no/  

Beskrivelse av øvelsen 

Vip24programmet er et prosessverktøy som gjennom kartlegging av verdier, interesser og preferanser 
fremmer selvinnsikt og refleksjon rundt egne friskfaktorer, styrker og utviklingspotensial og muligheten 
til å bruke disse 24 timer i døgnet - i jobb og fritid. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://vip24.conexus.no/%20F


6 
 

Verktøy: «Oppgavehefte: Kunnskap om deg selv» 
Tema  Selvinnsikt og kartlegging  

Læringsmål/hensikt: Bli bevisst hvem du er, hva du kan og hva du vil.  

Type øvelse:  Hefte med flere øvelser – skriftlig  

Les mer/inspirasjon/kilde: https://www.karrieresentertelemark.no/jobb-og-
utdanning/kartleggingsverktoey  

Beskrivelse av øvelsen 

Du finner heftet i sin helhet på Karrieresenteret Telemark sine hjemmesider.  

 

 

https://www.karrieresentertelemark.no/jobb-og-utdanning/kartleggingsverktoey
https://www.karrieresentertelemark.no/jobb-og-utdanning/kartleggingsverktoey
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Verktøy: «Selvinnsikt» 

Tema  Selvinnsikt  

Læringsmål/hensikt: Bli bevisst egne interesser, verdier og ferdigheter. Få selvinnsikt.  

Type øvelse:  Individuell og gruppe, muntlig og skriftlig 

Les mer/inspirasjon/kilde: Forskrift til Opplæringsloven 

Eleven skal gradvis bli bevisst sine eigne interesser, dugleikar og verdiar, 
og få kunnskap, sjølvinnsikt og evne til sjølv å kunne ta avgjerd om yrkes- 
og utdanningsval. https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/200606-23-
724/KAPITTEL_24#KAPITTEL_24 

Beskrivelse av øvelsen  

For at du skal kunne ta valg (valgkompetanse er viktig - og det innebærer at du ofte trenger hjelp og 
støtte mange av livets overgangsfaser), er det viktig å kjenne seg selv litt mer. 

1. Øvelse – Selvinnsikt 

Mål: Reflektere og sette ord på egenskaper man synes selv kommer mest til syne, og er til nytte. Er det 
sant at man er slik man tror man er? 
Tid – 15 min (5 min på hver del) 
Bruk arket dere har fått om personlige egenskaper – marker de fem egenskapene som beskriver deg 
mest (du har noen ledige ruter i bunn som du kan legge inn egenproduserte..) 
Gruppa (3 og 3) legger fram for hverandre sine egenskaper – snakk med hverandre om de egenskapene 
du valgte ut stemmer overens med det dine medelever tenker om deg. Vil du bytte ut noen? 
På hvilken måte kan du bruke disse egenskapene i skolesituasjon? Hvilke er mest fremtredende der? 
I hvilke yrker kan disse egenskapene være viktige? 
 

2. Øvelse – Selvinnsikt 

Mål: Finne verdier som er viktige for dem når det gjelder valg av arbeid og utdanning. I tillegg skal de 
gradere og prioritere dem.  
En øvelse som man må lære seg å velge, velge bort og prioritere 
Arbeidsark med yrkesverdier samt prioritering av hva som er viktig for en selv. 
Del så dine tre viktigste verdier med resterende i gruppa – de andre skal prøve å komme på yrker som 
passer innenfor dette.  
Den som presenterer skriver ned yrkene som blir foreslått av de andre på gruppa 

 

 

 

https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/200606-23-724/KAPITTEL_24#KAPITTEL_24
https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/200606-23-724/KAPITTEL_24#KAPITTEL_24
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Verktøy: «Profråd» 
Tema  Selvinnsikt og kartlegging  

Læringsmål/hensikt: Bli bevisst egne interesser, verdier og ferdigheter. Få selvinnsikt.  

Type øvelse:  Individuell digitale øvelser - samtale  

Les mer/inspirasjon/kilde: Les mer om «Karriererådgivning i privat og offentlig virksomhet 
(RAD6000)» her! 

Profråd er under kontinuerlig videreutvikling i ett formelt samarbeid med 
Institutt for pedagogikk og voksnes læring, IPL ved NTNU. Faglig ansvarlig 
for Profråd karriereverktøy er Kristin Landrø ved IPL, NTNU. 

Lenke: http://www.profraad.no/  

Profråd er et forskningsbasert karriereverktøy som er utviklet av Ph D Oskar Solberg tidligere forsker ved 
NTNU. Gjennom kartlegging og profesjonell veiledning kan veisøkere gjøre et sikrere yrkes- eller 
utdanningsvalg. 

Målgrupper 
Profråd er et HR verktøy som kan benyttes i ulike sammenhenger: 

- Mennesker som står overfor viktige utdannings -og yrkesvalg 
- Voksne med yrkeserfaring som ønsker økt bevissthet om egen kompetanse og muligheter 
- Arbeidstakere i omstillingsprosesser 
- Personer som må endre karriere av helsemessige årsaker 

Innhold 
- Solbergs Interessekartlegging / SIK avdekker personens preferanser for yrkestitler, aktivitet og 

kompetanse innenfor syv kategorier 
- Evner og anlegg som ønskes vektlagt 
- Valg av yrkesverdier som vil gi glede og tilfredsstillelse 
- Beslutningsutvikling som viser graden av sikkerhet i valg 
- Beslutningsstil viser hvordan veisøker tar viktige beslutninger basert på rasjonalitet, intuisjon eller 

avhengighet til andre 
- Selvkontrollerende holdning som viser spennet mellom selvhevdelse og tilpasning til andre 
- Skole- og yrkeserfaring 
- Jobb og utdanningsønsker 
- Informasjonssøking og diskusjonspartner 

Sertifisering 
Gjennom studiet «Karriererådgivning for privat og offentlig virksomhet (RAD6000) ved NTNU sertifiseres 
deltagerne i Profråd. Studiet gir 7,5 studiepoeng. 
Studiet kan enten tas gjennom åpne kurs ved NTNU, men det kan også arrangeres bedriftsinternt hos 
kunde. 
For kunder som har medarbeidere som er sertifisert i SIK (Solbergs Interessekartlegging) tilbys et 
påbyggingskurs på to dager som gir sertifisering i hele Profråd. 

 

https://www.ntnu.no/videre/gen/-/courses/nv17588
https://www.ntnu.no/videre/gen/-/courses/nv17588
http://www.profraad.no/
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Verktøy: «Jobpics» 

Tema  Selvinnsikt og kartlegging  

Læringsmål/hensikt: Bli bevisst egne interesser, verdier og ferdigheter. Få selvinnsikt.  

Type øvelse:  Bildeverktøy – individuelt eller i gruppe  

Les mer/inspirasjon/kilde: Lenke: https://karriereverktoy.no/jobpics-et-visuelt-verktoy-for-
interesseutforsking/ 

JOBPICS  et bildebasert verktøy for karriereveiledning. Jobpics er laget av Arne Svendsrud og eies av 
Arbeid & Inkludering. 

Hva består Jobpics av? 
Jobpics er enkelt å bruke og består av bildekort med bilder av forskjellige yrker hvor interessekode 
(teoretisk, praktisk osv.), og krav til utdanningsnivå er angitt. På baksiden av det enkelte bilde finnes 
ytterligere to bilder fra yrket. 

Jobpics er et visuelt interesseutforskingsverktøy som kan brukes av alle. Det er spesielt nyttig for 
skoleungdom og voksne med liten erfaring fra arbeidslivet, flerkulturelle med dårlige norskkunnskaper 
og liten kunnskap om det norske arbeidsmarkedet, og personer med manglende mestringsopplevelse fra 
skolen.  

Basert på RIASEC systemet 
Jobpics er basert på RIASEC systemet, verdens ledende system for utforsking av interesser og yrker. 
RIASEC systemet deler inn interesser i områdene: praktisk (R), teoretisk (I), kreativ (A), sosial (S), 
foretaksom (E) og systematisk (S). 

Innhold i kofferten 
- 187 bildekort fra bredden av norske yrker 
- Prosesskort som brukes til å velge ut aktuelle yrker og sortere kortene 
- Manual med beskrivelse av verktøyet og hvordan du bruker det 
- Plastkoffert til oppbevaring av Jobpics 

 

 

 

 

 

 

 

https://karriereverktoy.no/jobpics-et-visuelt-verktoy-for-interesseutforsking/
https://karriereverktoy.no/jobpics-et-visuelt-verktoy-for-interesseutforsking/
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Verktøy: «Gruppeveiledning»  
Tema  Selvinnsikt og kartlegging  

Læringsmål/hensikt: Bli bevisst egne interesser og muligheter  

Type øvelse:  Gruppeveiledning – skriftlig og muntlig 

Les mer/inspirasjon/kilde:  

Beskrivelse av øvelsen:  
Gruppe 2-5 elever (3-4 best) – sitter rundt et lite bord 
Oppstart: 

• Eget ark – skrive forventninger til gruppeveiledning på felles sol – felles samtale etterpå 

• Min intensjon med gruppeveiledning (tryggere på valg ut i fra kunnskap om seg selv og 
muligheter – gruppemedlemmer ressurs for hverandre) 

• Skrive kontrakt om grupperegler: taushetsplikt, alle snakker, respekt, jeg-budskap, humor, 
ikke vurdere hverandre (skrives på A3 ark med tusj).  

Gjennomføring:  
1. Lapper med utdanningsprogram på bordet – velge seg ut ett – en og en prater, men andre kan 

komme med spørsmål/refleksjoner underveis. Samtale rundt hva som gjorde at de valgte dette. 
Noe de liker ved det? Utfordringer ved det? Yrkesmuligheter med dette utdanningsprogrammet? 

2. Samme øvelse en gang til  
3. Lapper med positive egenskaper legges utover bordet – velge seg ut tre lapper hver – samtale 

rundt valget. Knytte egenskapen til yrke/utdanningsprogram – i forhold til valgene de ser for seg  
4. Skaleringsøvelse 1-10 – talllinje på ark på bordet, forklare hvordan den skal brukes: sette kryss 

der de er med tanke på valget av vgo 1. mars. Helt sikkker = 10, Usikker = 1. Hva skal til for å bli 
sikrere? Samtale.  

Avslutning/ oppsummering:  
1. Jeg oppsummerer for hver elev kort tankene deres, hvor sikre de er, oppfølgingsoppgaver m.m 
2. Behov for nye møter? Tilbyr individuell veiledning.  
3. Forventninger innfridd? 
4. Kontrakt opprettholdt? 
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Verktøy: «Selvinnsikt – hvem er jeg?» 
Tema  Selvinnsikt – hvem er jeg? 

Læringsmål/hensikt: Bli bevisst egne interesser, verdier og ferdigheter. Få selvinnsikt.  

Type øvelse:  Individuell og gruppe, muntlig og skriftlig 

Les mer/inspirasjon/kilde: Forskrift til Opplæringsloven 

Eleven skal gradvis bli bevisst sine eigne interesser, dugleikar og 
verdiar, og få kunnskap, sjølvinnsikt og evne til sjølv å kunne ta 
avgjerd om yrkes- og utdanningsval. 
https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/200606-23-
724/KAPITTEL_24#KAPITTEL_24 

Beskrivelse av øvelsen: 

Først jobber du alene med oppgave 1-3. Deretter skal du jobbe i gruppe med oppgave 4 

1. Slik tror jeg de andre ser meg: Skriv ned hvordan du tror de andre i klassen vil beskrive deg. Skriv ned tre 
positive ting.  

2. Hvilke positive egenskaper har jeg som er verdifulle i denne klassen? Skriv ned to positive egenskaper 

MESTRING – hva kan jeg? Sterke sider  

3. Tenk på en gang/ganger du opplevde mestring/at du fikk til noe bra og prøv å beskrive følelsen du hadde.  

GRUPPEOPPGAVE (klassen deles inn i grupper med 4 pr. gruppe) 

VERDIER – hvilke verdier har jeg (Verdi= kvaliteten ved noe, det som er godt ved noe)  

4. Finn to-tre verdier som er felles for gruppen. Bruk forslag fra det vedlagte arket, eller finn andre verdier. 

  Verdiark (eksempler) 

 Selvstendighet   Trygghet   Ærlighet  

 Status  Sosialt miljø   Lederrolle   

 Penger  Hjelpe  Orden  

 

 

 

 

https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/200606-23-724/KAPITTEL_24#KAPITTEL_24
https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/200606-23-724/KAPITTEL_24#KAPITTEL_24
http://veilederforum.no/content/karriereveiledning-med-dovendyrene#mestring_–_hva_kan_jeg
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MULIGHETER – BEGRENSNINGER  
MULIGHETER handler om det veisøker kjenner til og vurderer når det kommer til muligheter 
for utdanning og arbeid. 

- Mulighetshorisonten, det en vet, kan være vid eller smal 
- Kan være begrenset av  

- mangel på kunnskap 
- tidligere erfaringer, ideer og forestillinger 
- normer og forventninger i den konteksten en er en del av. 

- Bevisstgjøre, kartlegg, åpne opp og utvide 
 

BEGRENSNINGER handler om å utforske, analysere og vurdere de begrensningene som er 
tilstede for veisøker på et gitt tidspunkt. 

- Er begrensningen reell eller en tankefelle? 
- Utforske fysiske/psykiske handicap og helseutfordringer 

 
RELEVANTE SPØRSMÅL 

- Hvilke muligheter kjenner du til og ser du for deg, med andre ord: Hva er din 
mulighetshorisont? 

- -Kan mulighetene realiseres? 
- Hva er «innenfor» eller «utenfor» det du vurderer som aktuelt for deg? 
- Hvilke ønsker og mål har du, og hvilke av de ønsker du å forfølge så de kan bli til 
- muligheter? 
- Hvordan kan aktører i dine omgivelser støtte deg i handlinger som kan virkeliggjøre 
- muligheter? 
- Hvilke begrensninger er til stede i din situasjon? 
- Hvilke begrensninger kan du påvirke, og hvilke er utenfor din kontroll? 
- Er begrensningene reelle, eller er de tankefeller? 
- Hvilke begrensninger kan du ikke gjøre noe med? 
- Hvordan håndtere reelle begrensninger på en måte som er til å leve med for deg? 
- Er det mulig å gjøre grep som fjerner, demper eller forandrer begrensningen? 
- Dersom det finnes begrensninger, er det mulig å nå et mål/et ønske med en annen 
- strategi? 
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Verktøy: «Mannsyrker og kvinneyrker – Prestisje» 

Tema  Kjønnsroller og prestisje 

Læringsmål/hensikt: Utforskning 

Type øvelse:  Individuelt og gruppe, skriftlig og muntlig 

Les mer/inspirasjon/kilde: Bok:  
Utdanningsvalg – karrierelæring og livsmestring 
Reinhard J. Røyset og Kjell Helge Kleppestø, Fagbokforlaget 2017 
Nettside: https://kanvigodt.no/ 

Beskrivelse av øvelsen:  

Individuelle oppgaver: 

1. Hva legger du i ordet prestisje? 
2. Skriv ned fem yrker som du tenker har lav prestisje i samfunnet. Hva er grunnen til at disse yrkene 

har lav prestisje? 
3. Skriv ned fem yrker som du tenker har høy prestisje i samfunnet. Hva er grunnen til at disse yrkene 

har høy prestisje? 
Gruppeoppgave: 

Diskuter hva ordet prestisje betyr. Forsøk å komme frem til en god definisjon. Plasser yrkene dere har 
kommet frem til i tabellen under. 

Kjønnsfordeling Lav prestisje Middels prestisje Høy prestisje 

Flest menn jobber 
med dette 

   

Noen flere menn enn 
kvinner jobber med 
dette 

   

Like mange menn 
som kvinner 

   

Noen flere kvinner 
enn menn jobber 
med dette 

   

Flest kvinner jobber 
med dette 

   

 

 

 

https://kanvigodt.no/
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Verktøy: «Hvor finnes jobben» 
Tema  Arbeidsliv 

Læringsmål/hensikt: Utforskning av muligheter 

Type øvelse:  Individuell, skriftlig 

Les mer/inspirasjon/kilde: https://www.uio.no/studier/karriere/finn-jobben/kartlegging/ 

Beskrivelse av øvelsen:  

Fyll inn i figuren: 

1. Hva vil du jobbe med? (Arbeidsoppgaver) 

2. Hvem gjør dette? (Roller) 

3. Hvilke bedrifter/virksomheter finnes? (Bruke gjerne utdanning.no til dette) 

4. Hvem kan du ta kontakt med? (Kontaktpersoner) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 

https://www.uio.no/studier/karriere/finn-jobben/kartlegging/
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Verktøy: «Mulighetsoppmerksomhet» 
Tema  Yrker og utdanninger 

Læringsmål/hensikt: Utforskning av muligheter 

Type øvelse:  Individuelt, skriftlig 

Les mer/inspirasjon/kilde: Bok:  

Utdanningsvalg – karrierelæring og livsmestring 

Reinhard J. Røyset og Kjell Helge Kleppestø, Fagbokforlaget 2017 

Nettside: https://kanvigodt.no/ 

Bekrivelse av øvelsen: 

Se oppgaveark hentet fra nettside 

https://kanvigodt.no/
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Verktøy: «SØT-modellen» 

Tema  Selvinnsikt 

Læringsmål/hensikt: Foreta endringer for et godt liv 

Type øvelse:  Individuelt, skriftlig 

Les mer/inspirasjon/kilde: https://mestringforalle.no/wp-content/uploads/2016/09/S%C3%98T-
modellen-for-tilrettelegger.pdf 

 

 

https://mestringforalle.no/wp-content/uploads/2016/09/S%C3%98T-modellen-for-tilrettelegger.pdf
https://mestringforalle.no/wp-content/uploads/2016/09/S%C3%98T-modellen-for-tilrettelegger.pdf
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Verktøy: «Hjelp til å hjelpe» 

Tema  Selvinnsikt 

Læringsmål/hensikt: Bevisstgjøring  

Type øvelse:  Individuelt, skriftlig 

Les mer/inspirasjon/kilde: http://www.7k.no/index.asp 

Beskrivelse av øvelsen:  

Formulerer saken! Start med en handlingsorientert påstand: 

«Vi skal utvide produksjonen med…/redusere vareutvalg…/ansette…» 

Gå så videre og tenk hva taler for og hva taler mot. Det kan være nyttig å involvere andre. 

Legg gjerne bort og gjør noe annet for du fyller inn «Mitt valg». For deg selv og dine personlige valg: Jeg 
skal/vil… 

 

Sak: 

 

For 

 

 

 

Mot 

Mitt valg: 

 

 

 

 

 

 

http://www.7k.no/index.asp
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Verktøy: «Speed-dating med næringslivet» 

Tema  Arbeidsliv, egen framtid og karriere  

Læringsmål/hensikt: Møteplass mellom ungdom og bedrifter i Mosseregionen 

Type øvelse:  Messe 

Les mer/inspirasjon/kilde: Partnerskap for karriereveiledning - Moss 

Beskrivelse av øvelse: se vedlagt hefte: 
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VALG – TILFELDIGHETER 
VALG handler om å utforske valg og valgalternativer 

- Utforske valg og valgalternativer. Vurdere konsekvenser. 
- Bli kjent med egen valgstrategier og behov i valgsituasjonen. Ta i bruk tidligere 

erfaring i nye situasjoner 
- Forstå valget en står i – avgrenset hendelse eller prosess 
- Det å ikke velge er også et valg. Erkjenne tvil. Umulig å forutse fremtiden 

 

TILFELDIGHETER handler om hendelser som ligger utenfor den enkeltes kontroll, som ikke var 
planlagte men som likevel kan få betydning.  

- Oppmerksomhet også mot tilfeldighetenes innflytelse. Et valg tas ikke i et vakuum – 
ikke kun et individuelt anliggende. 

- Hvordan reagere jeg når tilfeldigheter oppstår?  
 

RELEVANTE SPØRSMÅL 

- Hvordan tar du valg, og hva har vært/er din typiske valgstrategi? 
- Hvordan har du grepet det an når du skulle ta valg tidligere? 
- Hvilke valg har fått betydning for din karriereutvikling? 
- Hva har hjulpet deg i valgprosesser (mennesker, kunnskap, ting du gjorde)? 
- Hva opplever du selv spiller inn på dine valg? 
- Hva tror du spiller inn på andres valg? 
- Hvilke tilfeldigheter har hatt innflytelse på valg av utdanning og jobb i ditt liv? 
- Hvordan kan tilfeldigheter, det som er utenfor din kontroll påvirke ditt liv? 
- Hvordan kan du legge til rette for at «gode» tilfeldigheter kan skje? 
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Verktøy: «Beslutningsmatrise» 

Tema  Å foreta gjennomtenkte valg 

Læringsmål/hensikt: Dette er et skjema som kan være nyttig å bruke til å velge, etter å 
ha kartlagt hva behovet er og funnet ut hvilke muligheter som er 
aktuelle. 

Type øvelse:  Refleksjon og valg 

Les 
mer/inspirasjon/kilde: 

Kilde - Bok:  Dynamisk Vejledning                                              
Norman Amundson                                                Forlaget Studie og 
Erhverv a.s. 2001 

Beskrivelse av øvelsen:  

1. Reflekter rundt hva som er viktig å få tilfredsstilt i yrke/utdanning. Velg ut de viktigste 
verdiene/ønskene og ranger disse. Sett disse inn i venstre kolonne i beslutningsmatrisen, i 
rangert rekkefølge. 
Se eget ark under for mulige verdier. 
 

Det kan for eksempel se slik ut: 

1. Interesse 
2. Motivasjon 
3. Utfordringer 
4. Bruke evnene mine 
5. Hjelpe andre 
6. Meningsfylt 
7. Kreativt 
8. Spennende 
9. Lønn 
10. Helse 

 

2. Sett inn de yrkene/utdanningene som skal utforskes i den øverste horisontale linjen. 

Det kan være hensiktsmessig å sette opp nåværende jobb/utdanning først og benytte                                        
det som utgangspunkt for å vurdere om de alternative ønskene er bedre enn nåsituasjonen. 

3. Vurder så den enkelte faktor opp mot nåsituasjon, deretter det samme med de aktuelle  
yrkene/utdanningene. 
 

- På en skala fra 1 til 5 hvor interessant er jobben/utdanningen? 
- På en skala fra 1 til 5 hvor høy er motivasjonen? 



46 
 

1 – er lav interesse eller motivasjon, er interessen optimal settes tallkarakter 5. 

4. For å kunne vurdere yrker/utdanninger som er ukjente må disse utforskes tilstrekkelig. 

Det er mulig å benytte seg av utdanning.no, snakke med personer som er i utdanningen eller 
har  

dette som yrke, kontakte studieveiledere på skolen som har utdanningen og eventuelt prøve 
ut yrket  

i praksis. 

5. Når skjemaet er fylt ut gir det et oversiktsbilde til refleksjon.  Det er viktig å score høyest på 
det som er 

 viktigst. Totalsummen kan også gi indikasjon på hva som kan være det beste valget. 

 BESLUTNINGSMATRISE – EKSEMPEL 

Yrke/utdanning 

                  

              Verdi/ønske 

 

NÅSITUASJO
N 

 

SOSIONOM 

 

VEILEDER 

 

ØKONOM 

 

INTERESSE 

 

3 

 

5 

 

5 

 

3 

 

MOTIVASJON 

 

2 

 

5 

 

5 

 

3 

 

UTFORDRINGER 

 

2 

 

5 

 

5 

 

2 

 

BRUKE EVNENE MINE 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

HJELPE ANDRE 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

MENINGSFYLT 

 

2 

 

4 

 

5 

 

1 
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KREATIVT 2 2 4 2 

 

SPENNENDE 

 

2 

 

3 

 

4 

 

2 

 

SUM VIKTIGSTE ØNSKER 

 

17 

 

30 

 

36 

 

15 

 

FRIHET 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1 

 

SE RESULTATER 

 

3 

 

3 

 

4 

 

3 

 

LØNN 

 

4 

 

3 

 

4 

 

4 

 

BALANSE/LIVSSTIL 

 

4 

 

4 

 

4 

 

3 

 

ARBEIDSTID 

 

3 

 

5 

 

5 

 

3 

 

HELSE 

 

2 

 

5 

 

5 

 

4 

 

SIKKERHET 

 

5 

 

5 

 

5 

 

4 

 

SUM 

 

42 

 

59 

 

77 

 

37 
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BESLUTNINGSMATRISE  

Yrke/utdanning 

                  

              Verdi/ønske 

 

NÅSITUASJON 

 

 

  

 

 

    

 

   

    

 

 

    

 

 

    

 

 

    

 

 

    

 

 

    

 

 

    

 

SUM 
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Forslag til verdier/ønsker 

Utdanningskrav Jobbmuligheter Fremtidsmuligheter 

Kompetanse/Ferdigheter Erfaring som er nødvendig Personlige egenskaper 

Helse Balanse mellom livsrolle Fysiske forhold 

Arbeidstid Reisevei Formell utdannelse 

Sertifikater etc Opplæring på jobb Vandelsattest 

Språk Opptakskrav/karakterkrav Innholdet i utdanningen 

Vil jeg klare utdanningen Liker jeg jobbene utd gir Finansiering av utdanning 

Utdanningens lengde Krevende utdanning Familiesituasjon 

Helsefremmende jobb Klar for Lys 

Motivasjon Interesse Drømmer 

Mening Intuisjon Variasjon 

Innovasjon Bli ledet Ønsker å lede 

Ansvar Plikter Stressnivå 

Utviklingsmuligheter Utfordringer Kreativitet 

Mestring Rolle Resultater 

Teamjobbing vs individuell Projektjobb Kollegaer 

Hjelpe andre Status Krevende jobb 

Helsekrav Bosted Risiko 

Privat/offentlig sektor Fleksibilitet/frihet Arbeidsmiljø 

Mangfold Personalpolitikk Trygghet/fast jobb 

Sosiale goder Turnover i yrket/bedriften Størrelse på bedrift 

Stabil jobb Eget firma Muligheter i andre yrker 

Stillingsstørrelse Ledige stillinger Mulighet i yrke, nå/framover 
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Verktøy: «Personlige valg i lærerplanen for faget utdanningsvalg - 
gruppeveiledning» 
Tema  Dette handler om å se og analysere hvordan livet utfolder seg i 

møtet mellom valg, altså det man selv kan påvirke, og 
tilfeldigheter som oppstår, altså det som «skjer med en». Det 
handler om en oppmerksomhet på at ikke alt i livet kan styres av 
egne (frie) valg, men at noen ganger vil andre, ytre krefter spille 
inn og påvirke situasjonen. Da kan utfordringen være å finne 
måter å håndtere tilfeldigheter på, og tilpasse handlinger og valg 
slik at tilfeldighetene blir konstruktive. 

Læringsmål/hensikt: Skape refleksjon og bevissthet. Skape engasjement, aktivitet og 
glede. Lære seg å sette mål og reflektere over hva som kan påvirke 
disse målene. 

Type øvelse:  Gruppeveiledning i faget Utdanningsvalg – Ungdomstrinnet, 10. 
trinn – hel klasse 

Les mer/inspirasjon/kilde: Klasseledelse og relasjoner – Leker og øvelser (Robert Flatås)                                                                          
Veiledning i grupper (Kjersti Dovland)                  Utdanningsvalg – 
En metodebok for lærere (Eva Swahn) 

Beskrivelse av øvelsen 

Øvelse 1 

Gruppa står i ring. Det må være likt antall. Jeg bruker meg selv for å justere antallet. Bruker to tusjer 
med ulik farge, evt to andre gjenstander som føles like å levere videre. De som står annenhver er på 
lag. Tusjen skal leveres så raskt som mulig til nestemann på laget. Det er ikke lov å hindre det 
motsatte laget i å levere sin tusj. Målet er å ta igjen den andre tusjen. Det laget som gjør det vinner. 

Øvelse 2 

Gruppa deles i to lag. Det må være likt antall. Dersom det ikke går, spør jeg om en vil være 
observatør. Det kan være nyttig når man skal oppsummere og reflektere etterpå. Elevene sitter på 
stoene sine med ryggen mot det motsatte laget. Veileder sitter i den ene enden av de to rekkene, i 
den andre enden står et bord hvor det for eksempel ligger et nøkkelknippe, eller en annen gjenstand 
som lager litt lyd. Elevene skal holde hverandre i hendene og sitte med lukkede øyne. Jeg har aldri 
opplevd på 10. trinn at elevene ikke vil holde hverandre i hendene. Det er kun de to elevene fra 
hvert lag som sitter nærmest veileder som har øynene åpne. Veileder har en mynt. Denne mynten 
skal «kastes» opp, og ved mynt eller krone (blir enige om hva som skal resultere i en reaksjon) skal 
eleven som sitter nærmest gi et håndtrykk til eleven ved siden av, som så sender dette håndtrykket 
videre. Når håndtrykket når siste elev på rekken, skal denne gripe nøkkelknippe. Det laget som er 
raskest vinner denne runden, og den som sitter nederst rykker frem og resten et hakk bakover. Det 
laget som får sin startelev tilbake på første stol, har vunnet. 
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Øvelse 3 

Gruppa skal samlet telle fra 1-20. Ingen kan si et tall samtidig, da begynner man tellinga forfra igjen. 
Her vil noen elever forholde seg helt passive, og det er helt greit. Dersom man vil at alle skal delta, 
må man øke tallet og gi det som et kriterium i starten. Jeg sier alltid at ingen elever kan si flere tall i 
løpet av en runde. Denne aktiviteten fungerer kun en gang, da har gruppa løst utfordringen. 

Refleksjon 

Hva skjedde? - Hvilke egenskaper øver vi på her? - Hvordan påvirket det andre elever gjorde eller 
ikke gjorde din egen utførelse og konsentrasjon? Hva gjorde at du for eksempel likevel valgte å 
ødelegge for det andre laget, selv om det var en av instruksjonene i forkant? - Hvordan reagerte du 
på valgene de andre gjorde? - Hvordan påvirker tilfeldigheter og valg gjort av andre din egen 
valgprosess og valgalternativer? - Hvordan kan vi trekke sammenligninger mellom disse øvelsene til 
andre valg du må gjøre i ditt liv? Finnes det eksempler på hvordan andre tilfeldigheter og valg gjort 
av andre kan påvirke deg nå i prosessen mot søking til vgo? - Hva tror du spiller inn på andres valg? - 
Hvordan kan tilfeldigheter, det som er utenfor din kontroll påvirke ditt liv? - Hvordan kan du legge til 
rette for at «gode» tilfeldigheter kan skje? 

 

• Refleksjonen kan gjøres i små grupper, i par eller i stor gruppe. Jeg synes en variasjon er bra, 
men oppsummerer alltid felles i stor gruppe i og med at dette var en aktivitet vi gjorde 
sammen. 

• Jeg forholder meg rolig med tanke på elevenes oppførsel og ulike reaksjoner. Enkelte ganger 
stopper jeg opp og lar de reflektere underveis. Dette avhenger av hvordan gruppa fungerer 
og håndterer aktiviteten. 
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Verktøy: «Elevsamtalen» 

Tema  Valg 

Læringsmål/hensikt: Se seg selv og ta mer ansvar 

Type øvelse:  SØT-modellen 

Les mer/inspirasjon/kilde:  

Beskrivelse av øvelse 
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Verktøy: «Jobbkompasset» 

Tema  Usikker på hva du vil bli? Velg et område du er interessert i, og finn yrker 
som passer. Kanskje finnes det yrker du ikke visste eksisterte. 

Læringsmål/hensikt: Jobbkompasset gir en oversikt over jobbmulighetene innenfor ulike 
bransjer, og kan inspirere til valg av jobb og utdanning. Verktøyet leder 
videre inn på annet innhold på utdanning.no 

Type øvelse:  Nettressurs for utforskning av yrker og utdanninger. 

Les mer/inspirasjon/kilde: Jobbkompasset https://utdanning.no/jobbkompasset/ 

Illustrasjon: 

 

 

 

 

https://utdanning.no/jobbkompasset/
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Verktøy: «Samordna opptak» 

Tema  Informasjon om studier på fagskole, universitet og høgskole i 
Norge.  Få oversikt over innhold, tidsfrister, søknader og 
rutiner som gjelder for forskjellige studiet. 

Læringsmål/hensikt: Utforske mulighetene innen samordna opptak for å kunne ta 
opplyste valg. 

Type øvelse:  Nettressurs for utforskning av tilbudet på fagskoler, høgskoler 
og universitet 

Les mer/inspirasjon/kilde: Samordna opptak https://samordnaopptak.no 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://samordnaopptak.no/
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Verktøy: «Ansa.no» 

Tema  Få god informasjon om studier utenlands, inkludert 
informasjon om søknadsprosess, opptakskrav, finansiering, 
godkjenning av studier og lignende. 

Læringsmål/hensikt: Utforske muligheter for utdanning utenfor Norge for å kunne 
ta opplyste valg. 

Type øvelse:  Nettressurs for utforskning av muligheter utenlands. 

Les mer/inspirasjon/kilde: Utenlandsk utdanning https://www.ansa.no/ 

 

 

 

 

 

 

https://www.ansa.no/
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ENDRING – STABILITET 
ENDRING handler om å utforske endringer i eget liv og i omgivelsene  

- Endringskompetanse viktig for å håndtere utfordringer 
- Behovet for balanse mellom endring og stabilitet er ulik 
- Utforske endringer i eget liv og omgivelser i fortid. Bli bevisst hvordan taklet 

(endringskompetanse) og hva lært. 
-  

STABILITET handler om å sette søkelyset på det som har med kontinuitet å gjøre.  

- Oppdage at alt ikke er i forandring og hva som er stabilt 
- Vurdere behov for stabilitet for å kunne mestre endring 
- Utforske dilemma mellom stabilitet og behovet/krav om endring 

 
RELEVANTE SPØRSMÅL 

- Hvilke endringer foregår rundt deg eller i ditt liv? 
- Hvordan påvirker disse endringene deg, hvilke konsekvenser kan de få? 
- Liker eller misliker du endring? Trenger du stabilitet? 
- I de endringene som foregår, hva oppleves som stabilt? 
- Finnes det forventninger til henholdsvis endring eller stabilitet, for eksempel fra 
- samfunnet, familie, ditt nære fellesskap, deg selv? 
- Hva finnes i ditt liv akkurat nå som er stabilt? Hvordan opplever du denne 
- stabiliteten? 
- Hvis ønsket om endring står i konflikt med ønsket om eller behov for stabilitet, 
- hvordan ta valg og gjøre riktige overveielser mellom de to hensynene? 
- Hva betrakter du som bærekraftig i relasjon til arbeid og utdanning? 
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Verktøy: «Åpen skole og brobygging» 

Tema  Opplegg som bidrar til gode overganger fra ungdomsskole til 
videregående skole 

Læringsmål/hensikt: Setter søkelyset på det som har med kontinuitet å gjøre 

Type øvelse:  Opplegg for 9. og 10.trinn 

Les mer/inspirasjon/kilde: Digitalt koordineringsverktøy: 
https://ostfold.skoleogarbeidsliv.no  

Beskrivelse av øvelsen: 

Tidsbruk: 1 dag på 9.trinn, 2 dager på 10.trinn og info-kvelder med foresatte. 

9.trinn 10.trinn 

ÅPEN SKOLE BROBYGGING 

1 dag: bli kjent – felles 
info – besøke tre 
utdanningsprogram 
gruppevis med lærer 

2 dager på vgs for å prøve ut ett utdanningsprogram 

 INFO-KVELDER 

 Besøke 3 utdanningsprogram sammen med foresatte – info – bli 
kjent 

 

Alle ungdomsskoler og videregående skoler i Indre Østfold bruker nettressursen 
ostfold.skoleogarbeidsliv.no (se over) til å koordinere arbeidet. Det er tidsbesparende, oversiktlig 
og objektivt, og det gir elevene en mulighet til å bli bedre kjent med seg selv og videregående.   

9.trinn 10.trinn 

Alle elever og lærere 
som har UTV + rådgiver 
blir lagt inn med Feide-
innlogging 

Elevtjenesten og fagleder på vgs har tilgang til skoleogarbeidsliv.no 

Åpen skole: 

Elevene logger seg inn 
og ønsker 4 
utdanningsprogram. De 
blir fordelt i grupper via 

Brobygging: 

Fagleder legger inn dato og antall elever pr. gruppe i sitt 
utdanningsprogram. Elevene logger seg inn, ønsker seg 3 
utdanningsprogram. Blir fordelt via systemet og får ett av sine tre 
ønsker. Etter fordeling går elevene inn og finner informasjon, 

https://ostfold.skoleogarbeidsliv.no/
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verktøyet. Programmet 
og hvilket 
utdanningsprogram hver 
elev skal på, ligger klart, 
slik at elevene selv går 
og inn og finner info. 

timeplaner osv. til sitt program. Fravær og evaluering føres i 
systemet.  

 Info-kvelder: 

Elevene logger seg inn og fører inn 3 utdanningsprogram de ønsker 
å besøke + hvor mange som kommer (elev + mor og far). De finner 
all informasjon via systemet. Vgs. får en oversikt over hvor mange 
som kommer på hvert utdanningsprogram og til hvilken tid. 
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 Verktøy: «Gruppeveiledning»  
Tema    Gi trygghet i møte med endring/valg 

Læringsmål/hensikt:   Skape trygghet. Bruke gruppa som ressurs for å bevisstgjøre og kvalitetssikre 
valg av videregående opplæring. 

Type øvelse:   Samtaleverktøy/opplegg for grupper, 3-4 elever. Tidsramme: 1 time  

Les mer/inspirasjon/kilde:  Inspirasjon/kilde: Dovland, K (2013): «Veiledning i grupper», Kjersti Dovland. 
Fagbokforlaget.  Undertittel: « Tenk at andre har det som meg».  

Hun bygger ellers på Vance Peavy – konstuktivistisk og sosiodynamisk 
veiledning og annen erfaring hun har bygd opp gjennom kurs og egen praksis.  

Beskrivelse av øvselsen  

GRUPPEVEILEDNING 

Valg av medlemmer/sted/tid:  

Gruppe 2-5 elever (3-4 best), ofte fra samme klasse, som selv valgt gruppeveiledning i stedet for individuell 
etter spørreskjema fra karriereveileder. Sitter rundt ett bord på lite grupperom. 

Opplegg og tid tilpasses gruppa/elevene og hvor mye de snakker og spør 

Oppstart 

1. Eget ark – skrive sine forventninger til gruppeveiledning på felles sol – felles samtale etterpå 

2. Min intensjon med gruppeveiledning (tryggere på valg av vgo ut fra kunnskap om utd. og yrker, egne 
ferdigheter, evner og interesser – gruppa en ressurs for hverandre) 

3. Skrive kontrakt om grupperegler : taushetsplikt, alle snakker, respekt, jeg-budskap, humor, Ikke vurdere 
hverandre, time-out – annet? 

(Skrives på A-3 ark med tusj) 

Forenkling: Muntlig samtale om forventninger og grupperegler 

Gjennomføring 

1. Lapper med utdanningsprogram på bordet – velge seg ut ett – en og en prater, men andre kan komme 
med spørsmål/refleksjoner underveis også - samtale rundt hva som gjorde at de valgte dette. Noe de liker 
ved det? Utfordringer ved det? Komme inn på om det er aktuelt for noen? Yrkesmuligheter ut fra dette 
programmet? 

2. Samme øvelse en gang til. 
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3. Lapper med positive egenskaper legges utover bordet – velge seg ut tre lapper hver – samtale rundt 
valget. Knytte egenskapen til yrke/utdanningsprogram – fordel/positivt/hjelp i forhold til valgene de ser for 
seg 

4. Skaleringsøvelse 1-10 – tallinje på ark på bordet (1-10), forklare hvordan tallinja skal brukes: Sette kryss 
der de er i forhold til valget av vgo 1. mars: Helt sikker - 10, usikker på to valg - 5, jo mere sikker – oppover 
på tallinja, jo mere usikker -nedover på tallinja. Samtale rundt avgjørelsen. Hva skal til for å bli sikrere? 

Ta evt en rask runde på 2. og 3. valg. 

5. Har noe noen andre spørsmål vi ikke har diskutert? 

Avslutning/Oppsummering 

1. Jeg oppsummerer for hver elev kort tankene deres, hvor sikre de er, oppfølgingsoppgaver mm. 

2. Behov for nye møter? (Ikke nye samtaler med elever som er ganske sikre på 1. valget sitt før søking – men 
selvfølgelig kan de si fra hvis de endrer mening/blir usikre. Vil høre med de andre elevene som er usikre etter 
jul om de har klart å bli sikrere – om de trenger ny veiledningssamtale individuelt eller ikke. 

3. Forventninger innfridd? 

4. Kontrakt opprettholdt?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



61 
 

Verktøy: «Årstider som metafor i veiledning» 

Tema  Bidra til trygghet i endringsprosesser  

Læringsmål/hensikt: Sette ord på og bli bevisst hvor en befinner seg i en endringsprosess. Finne 
mening, normaliserer følelser/tanker/opplevelser, skape trygghet og 
bevegelse. 

Type øvelse:  Samtaleverktøy. Refleksjon. Bevisstgjøring.  

Les mer/inspirasjon/kilde: Carol A. Vecchio «The time between dreams – how to navigate uncertainty 
in your life and work», Imagine a World Publishing, Seattle, Washington, 
2013. 

Eksempel på bruk i karriereveiledning: 

https://veilederforum.no/content/%C3%A5rstidene-som-metafor-i-
veiledning 

Beskrivelse av øvelsen:  

Boken «The time between dreams – how to navigate uncertainty in your life and work» kan inspirere til å 
ta i bruk årstider som metafor for å snakke om endring i veiledning. 

Boken viser hvordan naturlige endringssykluser kan hjelpe oss å se våre behov ut ifra hvor vi selv er i 
syklusen. Gjennom metaforene vår, sommer, høst og vinter beskrivelses de ulike fasene i en 
endringsprosess.  

I artikkelen «Årstidene som metafor i veiledning» deler karriereveileder Anne-Lene Andresen hvordan hun 
har tatt dem i bruk metaforene i sin veiledning av voksne. «Alle har et forhold til årstider, og de kan være 
en god måte å beskrive endring på. Hvilken årstid er din karriere i?», skriver hun.  Hun har god erfaring 
med å bruke metaforer og bilder i sin veiledning og opplever at god og tilpasset bruk av slike bilder bidrar 
til at veisøkerne ser, føler og hører ting på nye måter.  

 

 

 

 

 

 

 

 

https://veilederforum.no/content/%C3%A5rstidene-som-metafor-i-veiledning
https://veilederforum.no/content/%C3%A5rstidene-som-metafor-i-veiledning
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TILSPASNING – MOTSTAND 
TILPASNING handler om å se og forstå hvilke tilpasninger en situasjon kaller på 

- Noen ganger må vi tilpasse oss, andre ganger er det riktig å gjøre motstand/si ifra/gå 
ut av situasjonen 

- Når er det riktig å gjøre motstand eller tilpasse seg? Utforske hvordan mestre 
tilpasning/motstand. 

 

MOTSTAND handler om å ivareta egen autonomi, og vite noe om hvor grensene for tilpasning 
ligger.  

- Både en følelse og en handling 
- Å vite hvor grensen går – hvordan ta vare på egen helse 
- Empowerment - gir opplevelse av handlerom og kontroll 
- Noen ganger et valg mellom å bli eller gå 

 

RELEVANTE SPØRSMÅL 

- Krever situasjonen du er i, noen form for tilpasning, og i så fall, på hvilken måte? 
- Kaller situasjonen på motstand, og i så fall, på hvilken måte? 
- Hva kan konsekvensen av tilpasning eller motstand være? 
- Hvem og hva målbærer kravet om eller behovet for tilpasning? 
- Hva begrunner du motstanden i? 
- Er det mulig å stå fast og ikke være med på en påkrevet tilpasning/endring, 
- eventuelt på hvilke måter? 
- Kan du leve med å tilpasse deg uten at det får uforholdsmessige konsekvenser for deg 

eller andre? 
- Hva kan konsekvensene av å yte motstand være? 
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Verktøy: «Heftet Daghøyskolens loggbok» 

Tema  Karrierelæring og karrieremestring 

Læringsmål/hensikt: Passer for personer som har en vei å gå for å komme i arbeid og for 
karriereveiledere som følger dem i prosessen.  

Bidrar til å sette seg enkle mål i hverdagen ta ett skritt om gangen  

Bevisstgjøring av mestring, ny læring og nødvendig tilpasning av 
adferd/tiltak på bakgrunn av gjennomføring i praksis på veien mot målet. 

Type øvelse:  Et sett øvelser som til sammen utgjør et prosessverktøy til bruk over tid. 
Tidsforslag hver enkelt øvelse: ca.15-30 min.  

Utstyr: Penn og papir  

Refleksjon – skriftlig/muntlig  

Individuelt/gruppe 

Les 
mer/inspirasjon/kilde: 

Daghøyskolen/AOF:  http://aof-skole.no/AOF_Daghyskolen_2.html  

Beskrivelse av øvelsen: 

Hefte med flere enkle, skriftlige refleksjonsøvelser, i tillegg til en enkel logg som veisøker fyller ut 
dag for dag.  

Oppstart av prosess  

Øvelse 1: 

Utforske/finne visjon/langsiktig mål 
Hensikt: Finne retning og sette seg mål  
Skriftlig øvelse: «Mine mål ved å gå på DHS – en kladd»: Mål 1, Mål 2, Mål 3 osv.  
 
Øvelse 2:  

Utforske/finne kortsiktige mål 
Hensikt: Finne konkrete skritt mot målet  
Skriftlig øvelse: «Dag for dag mål – en kladd»: Mål i, Mål 2, Mål 3 osv  
 

Kommentaret til øvelse 1 og 2 i heftet: «Målene våre endres underveis. Det kan være gøy å se 
forskjell på første utkast og noen måneder senere. Ta vare på kladdene dine og gled deg over hva 
du får til!»  

Underveis i prosess:   

http://aof-skole.no/AOF_Daghyskolen_2.html
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Øvelse 3:  

Skjemaet: «Mine resultater»  
Hensikt: Bevisstgjøring av suksess/mestringsopplevelser  
Kolonneoverskrifter: «Dato» – «Mål» – «Dato nådd» - «Belønning» - «Feeling»  
  

Øvelse 4: 

Skjemaet «Tilbakeblikk»  
Hensikt: Underveisevaluering, tydeliggjøring av mestring og tilpasning  
Skriftlig refleksjon rundt tre spørsmål:  
«Mine mål for perioden ……………var»  
«Så langt har jeg kommet»  
«Neste perioden»  
  

Øvelse 5: 

Skjema: «Logg for uke...»  
Hensikt: Bevisstgjøring av karrierelæring  
Det fylles ut ett skjema for hver uke i hele prosessen  
Kolonneoverskrifter: «Dato» - «Tema» - «Hva heg jeg gjort/laget» - «Hva har jeg lært?» - 
«Kommentar til dagen (gjerne 5-9 ord)» - «Terningkast»  
  

Avslutning av prosess 

Øvelse 6: 

Evaluering av hele prosess/læringsutbytte. 
Hensikt: Bevisstgjøring av endring og karrierelæring.  
Skriftlig refleksjonsspørsmål:   
 «Fortell litt om hvilket utbytte du har hatt som elev ved Daghøyskolen. Du kan gå tre sementer 
tilbake». 
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Verktøy: «Modell for problemløsning i overgangsfaser» 

Tema  Karrierelæring i overgang fra gammel til ny rolle. 

Læringsmål/hensi
kt: 

  Økt bevissthet om egne ressurser, utfordringer og valg av løsningsmetoder. 
Refleksjon og bevisstgjøring 

Type øvelse:  Et navigasjons-/samtaleverktøy for å jobbe med utfordringer og 
problemløsning i overgangsfaser i karriereveiledning/ undervisning. 

Les 
mer/inspirasjon/k
ilde: 

Se artikkel Veilederforum, 16.febr. 2020: 
https://veilederforum.no/content/et-verkt%C3%B8y-overgangene   

Hentet fra masteroppgave 2019:  
https://veilederforum.no/sites/default/files/Overgangen%20fra%20elev%20ti
l%20student.pdf   

Beskrivelse av øvelsen: 

Modellen visualiserer temaer som veisøker og veileder kan jobbe med i utviklingen av 
karrierekompetanse og som kan bidra til å takle endringer. Modellen kan også brukes som et 
oversiktskart som veisøker kan navigere etter, for enklere å se hvor i prosessen man befinner seg 
og hvilke utfordringer som skal mestres og løses.  

 

 

Artikkel med eksempel på bruk: https://veilederforum.no/content/et-verkt%C3%B8y-
overgangene 

https://veilederforum.no/content/et-verkt%C3%B8y-overgangene
https://veilederforum.no/sites/default/files/Overgangen%20fra%20elev%20til%20student.pdf
https://veilederforum.no/sites/default/files/Overgangen%20fra%20elev%20til%20student.pdf
https://veilederforum.no/content/et-verkt%C3%B8y-overgangene
https://veilederforum.no/content/et-verkt%C3%B8y-overgangene
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 Verktøy: «Endringskurven» 

Tema    Fasene i en endringsprosess 

Læringsmål/hensikt:   Utforskning/bevisstgjøring av hvor en befinner seg endringsprosess 

Type øvelse:    Samtale-/refleksjons verktøy. Egner seg ved ufrivillige og vanskelige 
overganger. 

Les mer/inspirasjon/kilde:  Kübler-Ross, E. (1995). Døden og den døende (6.utg.). København: 
Gyldendal.   https://daniellock.com/kubler-ross-change-curve/   

Modell under hentet fra:                                                                  
http://www.davidtaylorsblog.com/fight-the-change-curve-v-the-choice-
curve/   Posted on March 9, 2015 by David Taylor 

Se artikkel Veilederforum, 16.febr. 2020: 
https://veilederforum.no/content/et-verkt%C3%B8y-overgangene 

 
 ENDRINGSKURVEN (Kübler-Ross: Change curv) 

 

Start med å forklare at overganger/endring kan oppleves veldig ulikt, avhengig av om det er en frivillig 
lystbetont overgang eller en ufrivillig. I frivillige overganger vil kurven kanskje være mer lineær med noen 
små opp og nedturer, i beste fall en svakt stigende kurve uten nedturer. Reflektert sammen med veisøker 
om hvordan kurven kan se ut, avhengig av type overgang og hvordan deres kurve ser ut og hvor de befinner 
seg i sin endringsprosess akkurat nå. 

Sonja har brukt endringskurven på mange ulike veisøkere, også flyktninger i Larvik, og syns det har fungert 
veldig bra. Hun bruker også modellen sammen med «Modell for overganger» der det er naturlig. 

http://www.davidtaylorsblog.com/fight-the-change-curve-v-the-choice-curve/
http://www.davidtaylorsblog.com/fight-the-change-curve-v-the-choice-curve/
https://veilederforum.no/content/et-verkt%C3%B8y-overgangene
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 Verktøy: «Livshjulet» 

Tema  Håp - Karrieremestring 

Læringsmål/hensikt: Bidra til opplevelse av handlerom og kontroll i eget liv når alt ser helt 
umulig ut. 

Type øvelse:  Samtaleverktøy. Refleksjon, bevisstgjøring og valg av tiltak. Tidsbruk: 
30-40 min. Materiell: Ark og penn. 

Les 
mer/inspirasjon/kilde: 

Flere bla. Gjerde, S (2010): “Coaching: hva - hvorfor – hvordan", 
Fagbokforlaget. (s.223)   

Beskrivelse:  

Livshjulet er et verktøy for å kartlegge hvor fornøyd en person opplever seg selv på ulike livsområder. 
Verktøyet er hentet fra coaching og kan brukes til flere ulike formål. Her brukes livshjulet for å skape et 
visuelt utrykk for personens nåsituasjon. Dette bildet brukes deretter til å lete etter, og oppdage, områder 
der personen kan handle, uavhengig av andre og sin situasjon. Det å sette seg mål og handle selv bidra til 
håp, motivasjon, mestringsopplevelse og ny energi. Mestringsopplevelse på ett livsområde vil også kunne 
spre seg til andre livsområder.  

Forslag til bruk i karriereveiledning:  

Tegn en sirkel på ett ark  

Spør personen: Hva er viktig å ha på plass i livet ditt for at du skal ha det bra?  

Del sirkelen inn i “kakestykker”. Velg et antall som passer til personens liv. Del gjerne ett kakestykke, for 
eksempel venner, opp i flere mindre stykker dersom det passer, for eksempel “nære venner” og 
“bekjente”.   

Del en av linjene som går fra midten og ut i 10 deler, og skriv: “1,2,3,4...9, 10”  

Ta for deg ett livsområde om gangen og spør “Hvor fornøyd er du, på en skal fra 1 til 10?” Sett en strek på 
det stedet som svarer til personens opplevelse. Fortsett slik til dere har vært gjennom alle “kakestykkene”.  

Se og reflekter rundt resultatet, eller “bildet”, sammen med personen. Gå deretter gjennom område for 
område for å utforske hvor det er enklest å starte for å skape endring eller bevegelse i en positiv retning.   

Når personen har funnet et lite skritt hun/han selv kan ta (noe som kan bevege opplevelsen ett lite hakk 
utover i sirkelen), skrives dette ned. Det er viktig for veileder å bidra til at personen forplikter seg ved å 
spørre mer: Hva skal du gjøre, helt konkret? Når skal du starte (dato og tidspunkt)? Hvor ofte skal du gjøre 
det? Når på dagen? Hvor lenge skal du holde på? Hva kan hindre deg fra å gjøre det? Hvordan kan du 
hjelpe deg selv hvis dette skjer?   
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DIGITAL VEILEDNING  
Her har vi samlet digitale verktøy som kan benyttes innen alle de 5 kompetanseområdene for 
utforskning og karrierelæring. Du finner mer inspirasjon til hvordan disse verktøyene kan tas 
bruk under det enkelte kompetanseområde.  

 

Verktøy: «Karriereverktøy (tidl. WIE)» 

Tema  Karriereutforskningsverktøy 

Læringsmål/hensikt: Økt kunnskap om egne interesser og verdier, og om muligheter og 
innhold i yrker. 

Verktøyet kan bidra til gode skolevalg, studievalg eller jobbvalg. Det kan 
også utvikle den karrierekompetansen som er nødvendig for å mestre 
skolegang og studier, eller jobb og karriere. Hjemmesiden lover 
markedets mest innovative løsninger som sikrer svært effektive 
veiledningsprosesser med godt resultat og egner seg for 
karriereveiledere i alle sektorer.   

Type øvelse:  Lisensbasert digitalt karriereutforskningsverktøy, utviklet av Arne 
Svendsrud/firmaet Karriereverktøy AS. Bygger på karriereteoretikeren 
John Holland sine 6 retninger for interesser/yrker (kalt RIASEC). Veiler må 
være sertifisert for å ta det i bruk. 

Inneholder flere ulike deler som kan brukes etter behov. Etter at veileder 
gitt veisøker tilgang til relevante deler, jobber hun/han i verktøyet via 
egen mobil eller pc.    

Les 
mer/inspirasjon/kilde: 

https://karriereverktoy.no/kv/ 

Beskrivelse: 

Karriereveiledning med Karriereverktøy (Wie) er en prosess i tre faser. Det er også en 
verktøykasse med ulike deler som kan brukes fritt etter veisøkers behov: 

https://karriereverktoy.no/kv/
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Trinn 1: Utforske interesser – kunnskap om seg selv  

Verktøyet gir veisøker mulighet til å utforske sine interesser på tre ulike måter:  

Spørsmål: Her blir veisøker presentert for mange ulike yrker og arbeidsoppgaver og huker av for 
det hun/han syns er interessant. Ut fra dette finner de hovedretningene på sine interesser, – og 
får  en interessekode basert på RIASEC- systemet. 

Interesseutforsking: Her blir veisøker presentert for arbeidsoppgaver og viktige 
motivasjonsfaktorer innenfor de 6 ulike interesseretningen, og kan i tillegg notere ned hva de kan 
eller ønsker å bidra med. Resultatet blir en liste med ønsker er og viktige ting som må være på 
plass i en jobb for mestring/trivsel.   

Fordypningspørsmål: Gir en grundig og detaljert utforsking av bredden av yrker innenfor de 
retningene du har dine interesser. Veisøker huker av for interessante arbeidsoppgaver.   

Trinn 2: Utforske muligheter  

Verktøyet inneholder 1200 yrker. Ut fra RIASEC-koden som ble satt i trinn 1, bli de mest relevante 
yrkene presentert først og deretter i synkende rekkefølge. Yrkene er koblet til alle tilgjengelige 
informasjonskilder på nett som man i dag bruker for å hente karriereinformasjon. F.eks. 
Utdanning.no, google, youtube og alle ledige stillinger i hele Norge.  Relevante yrkes merkes og 
kommer på en liste. Relevant informasjon eller lenker kopieres og «limes» inn i skrivefelt til 
senere bruk i valgprosess.   

Trinn 3: Mitt Valg  

Hensikt: Bidra til reflektert og gjennomtenkt karrierevalg.  Det gjøres ved å sammenligne 
valgalternativene ut fra personlige vurderingskriterier.  Man starter med å lage en liste over ting 
man syns viktig i valg av skole, studier, yrke eller konkrete jobber, og kan få hjelp av en ideliste. 
Verdier er viktig for et godt valg, mange av vurderingskriteriene derfor verdier. Deretter henter 
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veisøker informasjon fra nett og vurderer alternativene opp mot vurderingskriteriene sine og får 
ut et begrunnet og rangert valg.  

Jobb og karrieremestring med Karriereverktøy: Karrierekompetanse  

Karriereferdigheter:   

Hensikt: å utforske kritisk karrierekompetanse; det veisøker trenger å utvikle for å mestre jobb, 
skole, studier og karriere. Verktøyet inneholder 14 kompetanseområder som representere en 
detaljerte beskrivelse av de ferdighetene mennesker trenger for å mestre jobb, skole, studier og 
karriere, kalt «Norske Karriereferdigheter».  

Arbeidsbok.   

Hensikt: å utvikle karrierekompetanse – mestringsstrategier i jobb, skolegang og karriere. 
Veisøker jobber i arbeidsbøker som veileder har utviklet til det enkelte tema. Her kan det legges 
inn instruksjoner og læringsressurser fra nett. Arbeidsbøkene kan deles mellom alle veilederne i 
bedriften. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



71 
 

Verktøy: «Mitt yrke - videoer om ulike yrker» 

Tema  Nettside med video av ulike yrker 

Læringsmål/hensikt: Økt kunnskap om arbeidsoppgaver og i arbeidshverdagen i mange ulike 
yrker   

Type øvelse:  Se på video. Innhente visuell informasjon/se arbeidsplass, møte unge 
rollemodeller i yrket. Høre hva de liker med jobben sin og se hva de gjør. 

Les 
mer/inspirasjon/kilde: 

«Mitt yrke»-serien er laget av produksjonsselskapet Adalia AS. Serien er 
en presentasjon av arbeidsplasser, yrker og utdanninger.  
Den legger til rette for unge å finne informasjon og inspirasjon til å velge 
utdanning og yrke. Firmaet ble etablert i 2012, og har så langt produsert 
over 100 filmer. NRK har senderrett for kringkasting. De samarbeider 
med NDLA (www.ndla.no) som er en læringsplattform for alle 
fylkeskommunene. Kunnskapsdepartementet (utdanning.no) og vilbli.no 
bruker også filmene. 

https://www.youtube.com/channel/UCpdC0ew1h1Gsg19B-tInu5A 

Beskrivelse: 

Kan brukes til å utforske arbeidsoppgaver, inspirasjon og utfordringeringer i yrker innenfor et vidt 
spekter av bransjer. Utgangspunkt for refleksjon både individuelt og i gruppe. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/channel/UCpdC0ew1h1Gsg19B-tInu5A
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Verktøy: «Fagfilm.no» 

Tema  Lisensbasert tilgang til over 70 filmer om alle utdanningsprogram. 

Læringsmål/hensikt: Økt kunnskap om arbeidsoppgaver og i arbeidshverdagen i mange 
ulike yrker   

Type øvelse:  Se elever i videregående deler sine erfaringer og reflektere rundt 
sine valg.   

Les mer/inspirasjon/kilde: https://www.fagfilm.no/ 

Firmaet tilbyr to ulike lisenser, en for ungdomsskole og en for 
videregående skole, folkehøyskole og høyskole/universitet. 

Beskrivelse:  

Kan brukes til å utforske arbeidsoppgaver, inspirasjon og utfordringeringer i yrker innenfor et vidt 
spekter av bransjer. Utgangspunkt for refleksjon både individuelt og i gruppe. 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.fagfilm.no/
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Verktøy: «4K-modellen» 
Tema  Samtaleverktøy til bruk i skriftlig, digital veiledning for karriereveiledere 

Læringsmål/hensikt: Skape god struktur for å gi svar på henvendelser på chat og mail. 

Type øvelse:   

Les mer/inspirasjon/kilde: https://veilederforum.no/content/hvordan-bli-en-god-digital-
karriereveileder 

https://www.ug.dk/evejledning/om-evejledning/vejledning-i-evejledning 

Beskrivelse: 

4K-modellen har fire faser for kommunikasjonen i veiledningen. Hver fase har et bestemt mål, 
hensiktsmessige tilnærmingsmåter og inspirasjon til spørsmålstyper.  

• Kontakt - relasjonen bygges opp  

• Kontrakt - enighet om et felles fokus 

• Kommunikasjon - situasjonen bearbeides og settes i perspektiv 

• Konklusjon - kontakten evalueres og det stimuleres til handling 

Les mer om metoden her:https://www.ug.dk/evejledning/om-evejledning/vejledning-i-evejledning 

  

 

Bilde hentet fra https://www.ug.dk/evejledning/om-evejledning/vejledning-i-evejledning  

https://veilederforum.no/content/hvordan-bli-en-god-digital-karriereveileder
https://veilederforum.no/content/hvordan-bli-en-god-digital-karriereveileder
https://www.ug.dk/evejledning/om-evejledning/vejledning-i-evejledning
https://www.ug.dk/evejledning/om-evejledning/vejledning-i-evejledning
https://www.ug.dk/evejledning/om-evejledning/vejledning-i-evejledning


 


