





HVERDAGSKOMPETANSE

- For gkt livsmestring i hverdagen



VELKOMMEN

Velkommen til Hverdagskompetanse-programmet

Mye av det som far hverdagen til & ga rundt er stille kunnskap. Den bygges opp av
erfaring, og over tid. BIa Kors kaller det «<hverdagskompetanse» — praktiske og sosiale
ferdigheter som er ngdvendig for fa til et @nsket liv. Programmet legger til rette for at
du far utlgst din egenkraft som gir deg mulighet til vekst. Ved a bruke programmet vil
du fa utviklet din hverdagskompetanse og fa innsikt i konkrete verktgy og metoder
du kan bruke for a gke din livsmestring i hverdagen.

Malene med programmet er at du som deltaker:
A lykkes i d ta selvstendige valg og mestre hverdagen
IS bevisstgjares egen mestring underveis
¢ blir kjent med sine styrker, ressurser og personlige egenskaper
7.7 utarbeide en konkret handlingsplan og f4 statte til 8 gjennomfare den

A veere trygg p& hvordan man gjer helt vanlige ting er ingen selvfalge, men det er
viktig. Hverdagskompetanse gir mulighet til 8 mgte livet og det offentlige rom med
en starre trygghet. Hverdagskompetanse- programmet bestar av fem ulike hoved-
temaer: Bolig, gkonomi, nettverk, jobb og fysisk aktivitet. Programmet er fleksibelt
hvilket betyr at det kan gjennomfares i gruppe eller individuelt. Du kan jobbe med
ett av temaene, flere eller alle. Deltar du i gruppe gar et tema over tre dager og for a
bli ferdig med et tema ma du veere tilstede totalt tre dager og minimum tre timer per
dag. | programmet er vi opptatt av a fokusere pa det vi lykkes med, ingen forteller
deg hva du skal gjgre. Det er opp til deg selv, veien blir til mens du gar, og du ma ga
veien selv. Vi feirer vare suksesser og i samarbeid med andre finner du ut hva du kan
gjere. Vi praktiserer dialog og likeverdighet og det a dele erfaringer er a bidra.

| programmet er det lagt opp til hay grad av deltakelse, rett og slett fordi det er sann
vi leerer best - Slik blir vi tryggere og leerer konkrete grep som vi kan bruke i egen
hverdag. Dette vil ogsa gjere at dere bli godt kjent med de andre pa programmet.

| tillegg til at veileder skal snakke litt, vil dere jobbe individuelt, to og to og i grupper.
Dette gjor vi for a skape best og mest mulig laering, og vi ser dette som viktige
gvelser pa veien mot programmets hensikt.

aper du Far en qod opplevelsel

Bla Kors Norge har med stotte fra Helsedirektoratet utviklet Hverdagskompetanse-programmet,

B I ao KO rs inkludert filmer og hjemmeside. Programmet er tilgjengelig pa www.blakors.no/hverdagskompetanse
og kan brukes av alle som gnsker G benytte seg av det; enkeltindivider, offentlige, private eller andre
aktarer. Vi setter stor pris pa deres tilbakemeldinger pd programmets utforming, innhold samt
erfaringer fra d ha tatt det i bruk. Slik kan vi sammen sikre programmets kvalitet og aktualitet.

Mer informasjon om Bla Kors og vdre andre tilbud finner du pa www.blakors.no
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[ INTRODUKSJON |



PROGRAM FOR DAGEN

> Introduksjon til hverdagskompetanse
Hensikt: A bli trygge pa hverandre og forsta hensikten med
kurset/programmet

C:D Reflektere over temaene
Hensikt: Reflektere over temaene og hvorfor vi er interessert i de ulike
temaene. Skape engasjement og positive folelser

C> Avslutning og utsjekk
Hensikt: Skape refleksjon rundt hva vi har lzert i lapet av dagen

Mine notater
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REFLEKSJON

Hva gnsker du ut av dette programmet?

Hva tenker du pa nar du hgrer ordet hverdagskompetanse
(ikke noe riktig svar, hva du tenker pa)
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[ BOLIG ]



PROGRAM FOR DAGENE

Hensikt:
Skape et hjem der du trives

> Mot

Film og refleksjon
Undersgke beste erfaringer og dremmer
Handlingsplan

= WL

Gjort, leert, lurt
Hvordan overkomme utfordringer
Handlingsplan

= W3

Konkretisere drammer og gjgre de mer malrettet
Visualisering og realisering av mitt prosjekt

Mine notater om bolig

tverdagskompetanse - For skt livsmestring i hverdagen



FILM OG REFLEKSJON

Hva ville jeg gjort i denne situasjonen?




BESTE ERFARINGER EE

| dette intervjuet gnsker vi a lzere av dine beste erfaringer knyttet til det & ha et hjem
og en bolig.

INSTRUKSJON:

Det er to roller:

« Den somstiller spgrsmal:
Lytt etter det mest inspirerende, still spgrsmal og noter noe av det den andre sier.
Oppfelgingsspersmal kan vaere: Kan du beskrive det litt mer? Hva mener du med
det, kan du fortelle mer? Hva bidro det til? Hva var det beste med dette? Hva sa du da?
Hvordan gjorde du det?

« Densom svarer:
Nar du forteller et eksempel/historie prgv a svar sa detaljert som mulig - dette
lerer vi aller mest av! Husk & dele pa tiden: Nar det er halvgatt tid, bytter dere
roller.

INTERVAU:
Tenk pd en gang og et sted der du Falte deg hiemme

CD Beskriv hvordan dette hjemmet sa ut
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:} Hva gnsker du & ta med deg fra dette hjemmet og inn i ditt eget hjem?

Se for deg en situasjon 5 ar frem i tid hvor du trives i boligen din.
Hvordan bor du og hva er de tre viktigste tingene i dette hjemmet.

Takk for at du svarte pa spgrsmalene!

Side 4



MIN DROMMEBOLIG

Tegn din dremmebolig:
Hvordan ser den ut, hva har du lykkes med, hva har du fatt til og skapt,
hvem er rundt deg, hvor er du?

o
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MITT PROSJEKT

{} NAR 06 HVA VIL DU HVEM KAN DU G
BEGYNNE MED A GIERE? SAMARBEIDE MED'?

Hvordan har du tenkt a feire dersom du far til stegene mot dremmen?

Side 16



PROSJEKTKORT

g DRAM

i’k HVORDAN LYKKES?

MINE STYRKER

3

0 D

ek @
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[JOBB]



PROGRAM FOR DAGENE

Hensikt:
Hvordan skaffe seg en jobb og hvordan ha det bra pa jobb

= Mot

Film og refleksjon
Undersgke beste erfaringer og dremmer
Handlingsplan

=3

Gjort, leert, lurt
Hvordan overkomme utfordringer
Handlingsplan

> W63

Konkretisere dreammer og gjgre de mer malrettet
Visualisering og realisering av mitt prosjekt

Mine notater om jobb
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FILM OG REFLEKSJON

Hva ville jeg gjort i denne situasjonen?

Side 20



BESTE ERFARINGER EE

Vi gnsker a lzere av dine beste erfaringer knyttet til det & ha en jobb. Det innebaerer
blant annet a trives og mestre jobben. For a gjere det skal dere to og to sammen,
svare pa noen spgrsmal.

INSTRUKSJON:

Det er to roller:

« Den som stiller spgrsmal:
Lytt etter det mest inspirerende, still spgrsmal og noter noe av det den andre sier.
Oppfelgingsspersmal kan vaere: Kan du beskrive det litt mer? Hva mener du med
det, kan du fortelle mer? Hva bidro det til? Hva var det beste med dette? Hva sa du da?
Hvordan gjorde du det?

+ Den som svarer:
Nar du forteller et eksempel/historie prgv a svar sa detaljert som mulig - dette
lerer vi aller mest av! Husk a dele pa tiden: Nar det er halvgatt tid, bytter dere
roller.

INTERVJU:
Tenk pd en gang du hadde en jobb eller gjorde en tieneste For noen

CD Hvilke oppgaver gjorde du i denne jobben eller tjenesten?
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CD Hva gjorde at du mestret denne oppgaven?

Dram

CD Se for deg en situasjon fem ar fram i tid hvor du har en jobb som du trives i og
gleder deg over. Hva er de tre viktigste tingene som er tilstede i denne jobben
for at du skal trives og mestre jobben?

Takk for at du svarte pa spgrsmalene!

Side 12



MIN DROMMEJOBB

Tegn din dremmejobb:
Hvor jobber du, hvem jobber du sammen med, hvilke arbeidsoppgaver har du?

o
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MITT PROSJEKT

{} NAR 06 HVA VIL DU HVEM KAN DU ﬁ
BEGYNNE MED A GIERE? SAMARBEIDE MED'?

Hvordan har du tenkt a feire dersom du far til stegene mot dremmen?

Side 24



PROSJEKTKORT

g DRAM

3—/’3 HVORDAN LYKKES?

MINE STYRKER

3

0 D

ek @
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[ BKONOMI ]



Hensikt:
Leere a ta ansvar for egen gkonomi

= Mot

+  Film og refleksjon
« Undersgke beste erfaringer og dreammer
« Handlingsplan

=3

«  Gjort, leert, lurt
« Hvordan overkomme utfordringer
« Handlingsplan

> W63

« Konkretisere dremmer og gjgre de mer malrettet
« Visualisering og realisering av mitt prosjekt

Mine notater om gkonomi
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Hva ville jeg gjort i denne situasjonen?
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=

Vi gnsker a lzere av dine beste erfaringer knyttet til det & ha hverdagsgkonomi. Det
innebaerer a ha oversikt og ha en stabil gkonomi. For & gjore det skal dere ga sammen
to og to for a svare pa noen spgrsmal.

INSTRUKSJON:

Det er to roller:

« Den som stiller spgrsmal:
Lytt etter det mest inspirerende, still spgrsmal og noter noe av det den andre sier.
Oppfelgingsspersmal kan vaere: Kan du beskrive det litt mer? Hva mener du med
det, kan du fortelle mer? Hva bidro det til? Hva var det beste med dette? Hva sa du da?
Hvordan gjorde du det?

+ Den som svarer:
Nar du forteller et eksempel/historie prgv a svar sa detaljert som mulig - dette
lerer vi aller mest av! Husk a dele pa tiden: Nar det er halvgatt tid, bytter dere
roller.

INTERVJL:
Tenk pd en qang du opplevde d ha Kontroll pa huerdagsakonomien

CD Hvordan s livet ditt ut p& denne tiden?
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Hva gnsker du a ta med deg fra denne opplevelsen og hva er det du kan
gjore for a fa til mer av dette?

C> Se for deg en situasjon fem ar frem i tid hvor du har oversikt over hverdags-
gkonomien og at den er stabil. Du har lykkes med a bruke pengene dine
fornuftig. Hva er de tre viktigste tingene som du trenger for 8 oppna dette?

CD Hvilke konkrete tiltak kan du gjare i hverdagen for fa til en bedre
hverdagsgkonomi?

Takk for at du svarte pa spgrsmalene!
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MIN FREMTIDIGE @KONOMI

Tegn din fremtidige skonomiske situasjon:
Hvordan ser den situasjonen ut, hva har du fatt til, hvor er du?

o
o

4 —
0
&
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MITT PROSJEKT

G NAR 06 HVA VIL DU HVEM KAN DU ﬁ
BEGYNNE HED R GIFRE? SAMARBEIDE MED'?

Hvordan har du tenkt a feire dersom du far til stegene mot drommen?

Side 32



g DRAM

i’k HVORDAN LYKKES?

MINE STYRKER

3

ek @
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PROGRAM FOR DAGENE

Hensikt:
@kt kompetanse om hva et nettverk er og hvordan du kan utvide ditt eget nettverk

= Mot

Hva er et nettverk?

Film og refleksjon

Undersgke beste erfaringer og dremmer
Drgmme-nettverk

Avslutning

= Wl

Identifisere egne styrker

Jobbe med nettverket

Hvordan overkomme utfordringer
Handlingsplan

Avslutning

= 63

Nettverkskartlegging
Konkretisere drammer og gjegre de malrettet
Avslutning

Mine notater om nettverk
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NETTVERK
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Veiledning for utfylling av nettverkskart:

Kartene kan fylles ut alene eller sasmmen med noen du er trygg pa. Det viktigste er
ikke hva som kommer fram pa kartet, eller hvor mange man har, men at man blir
bevisst pa kvaliteten pa sitt nettverk, hvordan det er blitt slik, om man er forngyd eller
ikke, og hva man eventuelt gnsker & gjere for a fa det bedre.

Menn/gutter: [} Kvinner/jenter: . Kjeeledyr: A Avdgde: -|—

Du kan ogsa tegne opp grupper istedenfor enkeltpersoner, og trekke fram de
viktigste. Sett streker mellom de som kjenner hverandre.
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FILM OG REFLEKSJON

Hva ville jeg gjort i denne situasjonen?
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BESTE ERFARINGER B

Vi gnsker a lzere av dine beste erfaringer knyttet til det & ha et nettverk og relasjoner.
For a gjere det, skal dere i par svare pa noen spgrsmal.

INSTRUKSJON:

Det er to roller:

« Den som stiller spgrsmal:
Lytt etter det mest inspirerende, still spgrsmal og noter noe av det den andre sier.
Oppfelgingsspersmal kan vaere: Kan du beskrive det litt mer? Hva mener du med
det, kan du fortelle mer? Hva bidro det til? Hva var det beste med dette? Hva sa du da?
Hvordan gjorde du det?

 Den som svarer:
Nar du forteller et eksempel/historie prgv a svar sa detaljert som mulig - dette
lerer vi aller mest av! Husk a dele pa tiden: Nar det er halvgatt tid, bytter dere
roller.

INTERVAL
Tenk pd en gang du har opplevd & veere i en qod/tryqq relasjon

CD Hvem husker du var tilstede i livet ditt, og hvordan stilte de opp for deg?

C> Hva var det som gjorde at relasjonen med disse personene fungerte?
Hva fungerte og var godt i disse relasjonene?




C> Hva gnsker du & ta med deg fra denne relasjonen og inn i arbeidet med a
bygge nye relasjoner?

Dram

CD Se for deg en situasjon fem ar frem i tid hvor du har et godt nettverk og trives
sammen med de menneskene rundt deg. Hvem er i nettverket ditt, og hvem
er dine tre viktigste stottespillere?

C> Hvem kan du spgrre om a stille opp for deg i en periode?
Er det noen fra barndommen eller familien du kan kontakte?

CD Hvem kan du velge bort, eventuelt ta en pause fra?
Hvem kan komme naermere?

Takk for at du svarte pa spgrsmalene!
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MITT NETTVERK

Tegn en situasjon fra ditt fremtidig nettverk
(Hvor er du, hvem er du sammen med, hva gjar dere?)
Bruk fantasien innenfor gitt ramme, ingen begrensninger.

-
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MITT PROSJEKT

{} NAR 06 HVA VIL DU HVEM KAN DU ﬁ
BEGYNNE HED R GIFRE? SAMARBEIDE MED'?

Hvordan har du tenkt a feire dersom du far til stegene mot dremmen?
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EMOSJONELLE STYRKER

. S

STYRKER

Emosjonell kontroll:
Du kjenner dine folelser og har et bevisst forhold

til hva som bergrer deg, og du vet hvordan du kan

holde deg rolig og konstruktiv.

Entusiasme:
Du er entusiastisk og overbevisende nar du
kommuniserer mal og idéer du brenner for.

Mot:
Du meater utfordringer og risiko ved & kjempe
for det du tror pa.

Optimisme:

Du beholder en optimistisk holdning til
fremtiden og dine muligheter til & pavirke den
pa en fordelaktig mate.

Robusthet:
Du takler tilbakeslag, og liker & overvinne
vanskelige utfordringer.

Selvtillit:
Du har en sterk tro pa deg selv og din evne til
a gjennomfere oppgaver og na mal.

TENKESTYRKER

e

R L

Detaljorientering:

Du er oppmerksom pa detaljer for a skape et
sa godt resultat som mulig, uansett om du er
presset.

Kreativitet:
Du ser nye idéer og originale lgsninger for a
bringe prosesser fremover.

Kritisk tenkning:
Du tilnzermer deg problemer gjennom
systematisk analyse og objektiv evaluering.

Strategisk tenkning:
Du fokuserer pa fremtiden og har et strategisk
perspektiv nar du handterer utfordringer.

Sunn fornuft:
Du gjer pragmatiske vurderinger ut fra
praktisk tenkning og tidligere erfaringer.

RELASJONELLE STYRKER

> xR R R B

Empati:
Du har lett for a identifisere deg med andres
situasjon, og du greier a se andres perspektiver.

Ledelse:
Du tar ansvar for & pavirke og motivere andre til
a bidra for a na felles mal eller oppna suksess.

Medfalelse:
Du viser en dyp og ektefglt omsorg og
medfglelse for andre.

Overtalelsesevne:
Du er flink til & skape enighet og fa stotte for
synspunkter og enskede resultater.

Relasjonsbygging:
Du bygger nettverk og fungerer som et
knutepunkt mellom folk du kjenner.

Samarbeid:
Du samarbeider med andre for @ unnga
konflikter og bidrar til a na felles mal.

Utvikle andre:
Du bidrar til andres lzering og selvutvikling, slik
at de kan na sine mal og fa brukt sitt potensial.

HANDLINGSSTYRKER

. R

Beslutsomhet:

Du tar raske, trygge og tydelige beslutninger,
selv nar informasjonsgrunnlaget ditt er
begrenset.

Effektivitet:

For a sikre et @nsket resultat, organiserer
du oppgavene dine pa en metodisk og
systematisk mate.

Fleksibilitet:
Du er fleksibel og tilpasningsdyktig i
situasjoner som er ukjente eller skiftende.

Initiativ:
Du tar selvstendige initiativ for a fa noe til a
skje og nd mal.

Resultatfokus:
Du oppretter et sterkt resultatfokus, til
oppgaver og prosjekter er sluttfort.

Selvutvikling:
Du bruker mennesker og situasjoner rundt
deg for a utvikle deg.



MINE STYRKER

Situasjon der jeg opplevde a vaere engasjert (energi):
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PROSJEKTKORT

g DRAM

w HVORDAN LYKKES?

MINE STYRKER

3

Y D
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KARTLEGGING

Sporsmal du kan stille deg for a sette igang en prosess om ditt eget nettverk:
«/ Hvem treffer du ofte?
«/ Hvem i ditt nettverk kjenner hverandre?
«/ Hvem liker du?
§/ Hvem bor naert der du bor, hvem bor langt borte?
«/ Hvem gjer du noe gy med?

«/ Hvem har du kjent lenge?

herdagskompetanse - For Kt livsmestring i hverdagen



[ FYSISK AKTIVITET ]



PROGRAM FOR DAGENE

Hensikt:
| dette kurset skal du fa hverdagskompetanse om fysisk aktivitet og bli bevisst
fordeler ved fysisk aktivitet slik at du kan ta gode valg for deg selv i fremtiden.

= W

Introduksjon til tema
Drgmmer og gnsker
Handlingsplan

= MWL

Gjort, leert, lurt
Hvordan overkomme utfordringer
Handlingsplan

= 3

Konkretisere dreammer og gjgre de mer malrettet
Visualisering og realisering av mitt prosjekt

Mine notater
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INTRODUKSJON

Oppgave: Hva er fysisk aktivitet og hva er trening?

HVOR MYE AKTIVITET SKAL TIL?

Mer enn 60 min daglig
60 min daglig liten ytterligere helsegevinst,

= A 30 min daglig hoyere intensitet en viss risiko
w moderat intensitet
=
>
Ll
)
Ll
%]
-
Ll
=

LAV MIDDELS H@Y
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REGELMESSIG FYSISK AKTIVITET GIR:

- BEOREEWNETLL R MESTRE STRESS

LANGSOHMERE ALDRIG -
______________________________________ STYRKET IHMUNFORSUAR
OXT ARBEIDSKAPASITET oo
B
STORRE OVERSKLDD - MER TRISEL URE SN
- GTEREAE ROEKTET
SERELONGEFUMSION..__
T N LT ASHO R
SORE BOISHLISIN - SHEE O WSO
R R e A NS RUSERT
O FR 0T g W HEYT BLp Ty G- 7 RGN0 FOR BRYSTKREFT
- STERKT REDUSERT RO
BEDRE BLODSUKKERREGULERI -+ e R TYTARSKRETT

_.---- BEDRE MAGE- 06 TRRMFUNK
HINDRE RISIKO FOR BLODPROPP 06 SLAG -~~~ g M RS

. N BB CUNSTIGERE FETTSTOFFSKIFTE
HINDRE RISKO FOR LT 2§ p— 06 BLODKOLESTROLPROFI
MR w0 M B HNORE R¥Geges
AV BNt J%%{?R Urius ...

"""""""""" STERKERE
SSEEIEKE(}]KE BgNl\)lEV, BRUSE, HUSKLLATUR
NER 06 BAN
""""""""""""""""""""""""" BEDRE LEDDFUNKSJON

BEDRE KROPPSBALANSE 06 " 06 BEVEGELIGHET
MINDRE RISKO FOR FALL
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FREMTIDSBILDE

Tegn en situasjon hvor du er fysisk aktiv:

Hvordan ser det ut, hva har du lykkes med, hva har du fatt til og skapt,

hvem er rundt deg, hvor er du?

- 0O o
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MITT PROSJEKT

{} NAR 06 HVA VIL DU HVEM KAN DU G
BEGYNNE MED A GIERE? SAMARBEIDE MED'?

Hvordan har du tenkt a feire dersom du far til stegene mot dremmen?
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REFLEKSJON

Refleksjon over episoden “Den usannsynlige norgesmesteren”

Hva fremstar som spesielt interessant i episoden?
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KONKRETISERING AV DROMMEN

Beskrive situasjonen slik den oppleves na
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PROSJEKTKORT

g DRAM

i’k HVORDAN LYKKES?

MINE STYRKER

3

Y D
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o Lykke filvidere



