





HVERDAGSKOMPETANSE

- For gkt livsmestring i hverdagen



OM PROGRAMMET

Hensikt: | dette programmet skal deltakeren bli bedre kjent med egne ressurser
og muligheter, pa veien mot et gnsket liv. Deltakeren far styrket sine sosiale og
praktiske ferdigheter og blir bedre rustet til 38 mestre livet og oppna store og sma
mal i hverdagen.

Deltakere: Alle med et gnske om a utvikle sine praktiske og sosiale ferdigheter.

Rammer: Programmet er fleksibelt. Det kan gjeres i gruppe eller individuelt. Man
kan jobbe med ett av temaene, flere eller alle. Som veileder legger du til rette for at
deltakerne finner en form som gir best mulig utbytte.

Mal med programmet er at deltakeren:

+ lykkes i a ta egne selvstendige valg og mestre hverdagen

« bevisstgjgres egen mestring underveis

« blir kjient med sine styrker, ressurser og personlige egenskaper

« utarbeider en konkret handlingsplan og far stgtte til 8 gjennomfgre den

Mye av det som far hverdagen til & ga rundt er stille kunnskap. Den bygges opp

av erfaring, og over tid. Bla Kors kaller det <hverdagskompetanse» — praktiske og
sosiale ferdigheter som er ngdvendig for fa til et ansket liv. Programmet legger til
rette for at deltakeren far utlgst sin egenkraft som gir mulighet til vekst. Ved & bruke
programmet vil deltakeren fa utviklet sin hverdagskompetanse og fa innsikt i
konkrete verktay og metoder hen kan bruke for a gke sin livsmestring i hverdagen.

A veere trygg pa& hvordan man gjer helt vanlige ting er ingen selvfalge, men det er
viktig. Hverdagskompetanse gir mulighet til & mgte livet og det offentlige rom med
en stgrre trygghet. Hverdagskompetanse-programmet bestar av fem ulike hoved-
temaer: Bolig, skonomi, nettverk, jobb og fysisk aktivitet. Programmet er fleksibelt
hvilket betyr at det kan gjares bade i gruppe eller individuelt og man kan jobbe med
ett av temaene, flere eller alle. Ved gjennomfarelse i gruppe gar et tema over tre
dager og for a bli ferdig med et tema ma deltakeren veere tilstede totalt tre dager og
per dag tre timer.

| programmet er det lagt opp til hay grad av deltakelse, rett og slett fordi det er sann
vi lzerer best - Slik blir vi tryggere og leerer konkrete grep som vi kan bruke i egen
hverdag. Dette vil ogsa gjere at deltakerne bli godt kjent med de andre pa program-
met. | tillegg til at veileder skal snakke litt, vil deltakerne jobbe individuelt, to og to
og i grupper. Dette gjor vi for a skape best og mest mulig leering, og vi ser dette som
viktige gvelser pa veien mot programmets hensikt.

Bld Kors Norge har med statte fra Helsedirektoratet utviklet Hverdagskompetanse-programmet,

B I & KO rs inkludert filmer og hjemmeside. Programmet er tilgjengelig pd 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 pd 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 BId Kors og vdre andre tilbud finner du pd www.blakors.no
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TIPS TIL VEILEDER

For programmet starter:

Sett deg inn i kjgreplanen og stgttedokument til veileder, og sjekk alt materiale
(filmer, handlingsplan/kjareplan/arbeidshefte etc.) slik at du er godt forberedt.
Tenk igjennom spersmalet: Hva skal til for at deltakerne motiveres til G gjore en
endring i eget liv?

Skriv ut grafisk-kort, x antall av prosjekt-kort og x antall av idé-mal, styrkeark
og visittkort (avhenger av antall deltakere). Ta med x antall av lotusblomster
(en per gruppe).

Mgt opp i lokalet og sjekk at video og lyd fungerer.

Ta med Post-it-lapper og penner.

Tenk gjennom: Hvilke stotte trenger deltakerne i etterkant?

| oppstarten av programmet:

Ta deltakerne godt imot.

Husk navnelapper til alle deltakerne!

Fortell kort om deg selv og hvordan (hvorfor) du begynte a jobbe i feltet, og hva
du brenner for.

Under programmet:

Forsek a skape en god atmosfaere i starten: ta deltakerne godt imot, hils pa alle,
sett gjerne fram kaffe/te/frukt/notter etc.

Kjgreplanen er ment som en stgtte og veiledning til deg som veileder. Fglg den
sa godt det lar seg gjore.

Minn deltakerne pa at de alltid kan sgke rad og veiledning fra NAV, osv.

Etter programmet:

Minne deltakerne pa neste samling.

Nar de har gjennomfgrt 3 samlinger, fortelle kort om andre kurs de kan melde seg
pa (eks. jobb, nettverk, kommunikasjon, bolig og gkonomi).

Deltakerne skal allerede i morgen starte med a gjore en ting.
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Hvis du opplever passive deltakere:

Be dem reflektere individuelt far de deler refleksjonene i mindre grupper. Til slutt
ber du gruppene dele i plenum (I-G-P). Du kan ogsa henvende deg direkte til en
gruppe og sparre om de kan dele det de har snakket om. Denne metoden sikrer
mest mulig leering og refleksjon hos deltakerne.

Hvis du opplever dominerende deltakere:

Anerkjenn vedkommende sine perspektiver, og vaer tydelig pa spersmal og hvor
lang tid de skal bruke pa refleksjon. Dersom noen tar ordet gjentatte ganger og
andre ikke kommer til: bruk mer tid pa individuell refleksjon og parsamtaler. Du
behgver ikke 3 lgfte diskusjonene opp i plenum. Dette gjelder spesielt i disse
spesifikke gvelsene: Velkommen, Anerkjennende oppstartsamtale, arbeidet
utfordringer og hindringer.

Hvordan skaper jeg et trygt rom der deltakerne tor a dele:

Forbered deg godt, det skaper trygghet for deg! Ufarliggjer deg selv overfor
deltakerne, du er ikke ekspert pa temaet, men skal legge til rette for samtaler
som skal gjgre programmet trygt for deltakerne. Anerkjenn deltakerne og deres
synspunkter, dere skal finne gode Igsninger og svar sammen, og alles stemme er
viktig for a fa det til.



INTRODUKSJON

BLI KJENT

Varighet: 30 min

Gjennomfering:
Se an antall. Dersom det er mange deltakere, kan du droppe presentasjonsrunden.
Du kan selv velge hvilke oppvarmingsavelser du vil gjennomfgre. Eventuelt om du
har andre forslag.

Presentasjonsrunde:

+  Hvemerdu?

« Hvagjerdu?

« Hva liker du best a gjgre?

Forhandlingsrekka:

« Alfabetisk etter fornavn

« Alfabetisk etter hobby

« Hvordu borilandet fra Nord til Ser

Visittkort:
+ Se egen mal/ark

Presenter en venn:

« Hva personen heter

« Enting personen liker a gjare

« Hvorilandet kommer personen fra
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MAL 0 HENSIKT MED KURSET

Varighet: 15 min

Hensikt:
Bli kjent med deltakeres forventing til programmet og gjgre avklaringer med tanke
pa kursets hensikt og mal.

Forventingsrunde:

- | sirkel, halvsirkel:
Individuelt: Se for deg at dette kurset er over og at det har vaert noe av det beste
du har vaert med pa! Hva har du leert, hva har skjedd da?

« Tarunden slik at alle far sagt noe, eller de som vil.

« Deltakerne plasseres i grupper pa 4-6 personer (4 er gunstig, om det ikke gar opp
i deltakerne kan det settes inn pa 5 eller 6 personer pr. gruppe).

KURSPROGRAMMET 06 GJENNOMFAIRING

Varighet: 15 min

Fortell om programmet, innholdet i programmet

Veileder kan si:

Hvert tema bestdr av 3 dager, pa 3 timer. Disse temaene er bolig, skonomi, jobb, nettverk
og fysisk aktivitet. For hvert tema vil dere fG se en film med en hovedperson som heter
Fredrik. Han mater pa vanlige problemer knyttet til de ulike temaene. Videre skal vi se pa
dine beste erfaringer knyttet til tema og hvordan man kan bruke dette i en onsket fremtid.
Vi skal ogséd jobbe med hvordan man setter opp en plan for G na dette malet. Dere vil bli
bedre kjent med deres styrker og hvordan hdndtere utfordringer/motstand.

Veileder kan si:

Overordnede prinsipper som er helt vesentlig i hverdagskompetanse:

« Vieropptatt av a fokusere pa det vi lykkes med

+ Ingen forteller deg hva du skal gjare

« Vifeirer vare suksesser

+ | samarbeid med andre finner du ut hva du kan gjere

« Veien blir til mens du gar, men du ma ga veien selv

+ Vi praktisere dialog og likeverdighet

. Adele erfaringer er & bidra

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

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

« Husk a bruke arbeidsheftet til 3 notere i underveis.
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KOAREREGLER

Varighet: 10 min

Veileder kan si:

« For at vi skal trives og ha nytte av & delta i dette programmet, er det viktig at vi
tenker over hva som skal til for at vi laerer og utvikler oss i trygge rammer.

« Viskal bli enige om noen felles kjgreregler som kan bidra til det. Falgende tror
jeg vialle kan vaere enige om; met alltid opp til tida og at mobilbruk holdes til
pausene.

« Snakk sammen to og to: hvilken andre kjgreregler kan hjelpe oss til at vi opplever
at vi laerer og utvikler oss i trygge rammer?

« Taoppiplenum: hva kom dere frem til? og hva betyr dette for 0ss? Skriv ned pa

flipp og heng opp pa veggen

INTRODUKSJON: HVERDAGSKOMPE TANSE

Varighet: 25 min

Hensikt:
Bli kjent med programmet og bevisst hva det handler om.

Gjennomfgring:

Veileder kan starte med a si:

Historier om oss selv, var egen fortid og fremtid kan fortelles pa mange ulike mater.
Det kan argumenteres for at det finnes mange sannheter. Hvis dette stemmer blir
spersmalet hvilke sannheter det er som blir fortalt, og hvilke sannheter det er som
ikke blir fortalt. Alle mennesker, team, arbeidsplasser, familier har noe som ikke
fungerer: krangler, konflikter, darlig gkonomi, osv. Det kan vi se pa som de rede
stjernene. Men alle mennesker, team, familier, arbeidsplasser har ogsa noe som
fungerer: hva kan det vaere?

Still sparsmal til deltakerne og be de gi eksempler pa “grgnne stjerner”
Dette kan veere: godt samarbeid, gode pa a gi klemmer ++

Parallelle sannheter

e
* **k*
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Hvilke stjerner eller fortellinger om oss selv gir vi plass til? Hvilke fortellinger velger
vi a fokusere pa? (Ofte er det de reade som tar starst plass, men vi har alltid et valg om
0gsa a se pa og undersgke de grgnne stjernene). Tegn opp falgende bilde:

Optimal fungering * * *

Normal fungering

Darlig fungering * * *

A fierne det som ikke fungerer, betyr nadvendigvis ikke at du far mye av det som
fungerer. For det bestar kanskje av noe helt annet.

Martin Seligman, positiv psykologiens far sa det at:
Ndr min deprimerte pasient ble kvitt sin depresjon trodde jeg at jeg fikk en lykkelig
pasient. Men jeg fikk en tom pasient.

Sa det a veere lykkelig betyr ikke at man ikke er deprimert. Forskning viser at lykkelige
personer har ogsa noe som ikke fungerer, noe pa minussida.

Sa med dette i bakhodet: Det at dere har noe pd minussida betyr ikke at det ikke har
noe pa pluss sida - og det er viktig d ogsad jobbe med det som fungerer for a fa mer av det.

Anerkjenne det, og lete etter det!

Det skal vi illustrere gjennom a gjare en gvelse. Den heter: 3 gode ting.
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5 GODE TING

Varighet: 10 min
Materiell: Ingen

Hensikt:

For a fa opp positive fglelser og/eller bli bedre kjent med de andre deltakerne kan
“tre gode ting” fungere godt. Hver enkelt deltaker skal fortelle tre forskjellige ting
som har skjedd i det siste eller noe de er stolt over til tre forskjellige personer. Er det
darlig tid kan man velge a kun fortelle 1 ting.

Gjennomfgring:

Be deltakerne bli stdende i sirkelen (fortell gjerne at man gjer dette for a bli mer
bevisst pa hva som fungerer godt og hva du gjgr i livet som skaper gode ting). Be
deltakerne om a tenke pa en eller tre ting som har skjedd i det siste eller noe de er
stolt over a fa til og hvorfor de fikk dette til, og fortell til tre forskjellige personer. For a
fa oversikt pa hvem som ikke snakker med noen sa kan deltakerne ta opp handen om
de ikke snakker med noen, slik at man kan finne hverandre i mengden.

Deltakerne velger selv hvor lenge de skal snakke med en person fgr de gar videre til
neste, dette kan medfare at noen snakker med én person mens andre snakker med
fire personer.

For eksempel:

« I dag fikk jeg tid til a spise en god og rolig frokost med en kopp kaffe, dette fikk
jeg til fordi jeg prioriterte tiden min og stod opp tidligere enn normalt.

« For noen dager siden hadde jeg en samtale med en venninne hvor jeg kunne
hjelpe henne med et problem, dette kunne jeg gjere fordi jeg er omsorgsfull og
gnsker a hjelpe de jeg bryr meg om.

Etter at gvelsen er over, kan du eventuelt be deltakerne snakke litt sammen i grupper
om hva de opplevde at denne gvelsen ga dem. Som regel kommer det mange fine
tilbakemeldinger om at de opplever 8 komme naermere hverandre, fa gkt selvtillit,
positive opplevelser eller liknende.
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OPPGAVE

Varighet: 15-20 min
Materiell: Post-it og tusjer

Hensikt:
Reflektere over temaene og hvorfor de er interessert i de ulike temaene.
Skape engasjement og glede.

Gjennomfgring:
Deltakerne skal bli kijent med temaene. Forklar at hvert hjgrne og midten i rommet
representerer et tema (bolig, jobb, gkonomi, fysisk aktivitet og nettverk).

1. Runde 1. Be deltakerne ga til et av hjgrnene med utgangspunkt i: hvilket tema
gleder du deg mest til? (2 minutter)

2. Forhdpentligvis er det flere deltakere pa samme plass, de skal na reflektere over

folgende sparsmal: Hva betyr det for deg a sta her? Hvorfor er dette tema viktig

for deg? Hva forbinder du med tema? (5 minutter)

Alle deler i plenum (3 minutter)

4. Runde 2. Be deltakerne ga til et av hjgrnene med utgangspunkt i: hvilket tema
gruer du deg mest til (liker du minst)?

5. Deltakerne reflektere seg imellom over falgende spgrsmal: hva betyr det for deg
at du liker dette temaet minst? Hva forbinder du med tema?

6. Kursholder forteller kort om de ulike temaene (5 minutter)

w

ENERGISKAPER / KONSENTRASJONSBIVELSE

Varighet: 5 min

Se pa slutten av heftet for ulike alternativer.
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AVSLUTNING

Varighet: 15 min

Hensikt:

Skape refleksjon pa hva vi har leert i lapet av dagen, anerkjenne det alle har bidratt
med.

Gjennomfgring:

Samle alle i en sirkel/hestesko slik at man kan ha en utsjekk for dagen. Spar
deltakerne om de gnsker a bruke 15 sekunder hver pa a fortelle hva de tar med seg
fra dagens gkt, eller om det heller er bedre stemning for at de som gnsker a si noe
kan si noe (popcorn-metoden). Om noen foreslar popcorn kan du sparre om den
personen kanskje gnsker a starte med a fortelle om hva som var spennende med
dagen for du gir alle som gnsker a si noe rom. En fin mate a avslutte denne gvelsen
pa er at du som leder deltakerne tar ordet til sist og avslutter med a fortelle hva du
likte med dagen. Om deltakerne gnsker at alle skal si noe kan du som leder gruppen
starte med a fortelle om hva du tar med deg fra denne dagen, fgr du gir ordet til
neste deltaker.

Sporsmalene du kan stille for a starte denne samtalen kan veere:

1. Velg en ting eller et ord du tar med deg fra dagen

2. Hva har veert det beste med dagen?

3. Hvavar det viktigste du leerte i dag?

4. Hva er du motivert for a laere mer om? Er det noe spennende som du gnsker vi
skal utforske mer til neste gang?

5. Hva har du lyst til 8 gjare mer av fremover for at disse dagene skal bli best mulig
for deg?
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BOLIG, DKONOMI OG JOBB
UKE 1

BLI KJENT

Varighet: 30 min

FORRANDLINGSREKKA

Varighet: 5-10 min
Materiell: ingen

Hensikt:
Gjor deltakerne i gruppen bedre kjent, fa alle opp og std samtidig som man skaper en
naturlig dialog. Hensikten er a skape refleksjon og bevissthet.

Gjennomfgring:

Gjor plass til alle pa gulvet, tegn opp en imaginzer linje fra den ene siden av rommet
til den andre. Fortell sa at dette er en skala, hvor man ma snakke med de andre i
ovelsen for & kunne plassere seg riktig i forhold til hverandre.

Les opp sparsmalet de ma ta stilling til. Eks:
+ Still dere opp basert pa navn, fra A til A.
Introduser deretter deg selv fra A til A for du lager en ny rekke.
« Still dere opp basert pa alder, fra yngst til eldst.
Fortell hvor gamle dere er fra yngst til eldst.
« Eventuelt benytt andre tema basert pa deltakerne i kurset.
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PAR 06 PLENUMSSAMTALE OM HENSIKT 06 FORVENTINGER

Varighet: 5 min

Hensikt:
Lage koblinger mellom deltakerne. Alle far mulighet til a fortelle noe om seg selv eller
sine forventninger til hva som skal skje.

Gjennomfgring:

1.

Skriv ned hensikten med dagen pa flippover: A ake kursdeltakernes bevissthet om
(okonomi, jobb, nettverk, bolig, fysisk aktivitet) og gi de kunnskap om verktay og
metoder de kan bruke for d styrke hverdagskompetansen, slik at de kjenner seg
tryggere med a lykkes med oppgaver i hverdagen.

| arbeidshefte star det: | dette programmet skal du fa styrket din hverdags-
kompetanse og fd kunnskap om konkrete verktey og metoder du kan bruke for G oke
livsmestring i hverdagen.

Sta i en sirkel pa gulvet, eller halvsirkel (hestesko). Fortell kort hva hensikten til
metoden er fgr du fortelle om hensikten med dagen. Deretter forbered sparsmal
som handler om dagen eller noe som er viktig for deltakerne.

Deltakerne gar sammen to og to og snakker om et av spgrsmalene: Hva haper
jeg a fa ut av denne samlingen? Hvorfor er dette viktig at jeg er med? Hvordan
forventninger har jeg til denne samlingen? Hvorfor meldte jeg meg pa dette?
Deretter lar ordet passere fra sidemann til sidemann, hver person forteller kort
(15 sekunder) rundt det sparsmalet du velger a stille.

Deltakerne plasseres i grupper pa 4-6 personer (4 er gunstig, om det ikke gar opp
i deltakerne kan det settes inn pa 5 eller 6 personer pr. gruppe).

Program for dagen:
Fortell kort hva vi skal gjare i dag og om hvordan strukturen pa prosessen ser ut.
For eksempel:

Dette er en prosess som baserer seg pa tre mgter, hvor hvert mete varer ca. 3
timer.
Vi skal i dag sette sgkelys pa (bolig, skonomi, jobb, nettverk og fysisk aktivitet), og
hvordan man (skaper et hjem som man trives i, fa oversikt over hverdagsgkonomi,
trives i jobb og mestre den, hvordan bygge relasjoner og et nettverk:
- Da vil vi farst se pa en film som er relevant til dette tema, med en hoved-
person som heter Fredrik, han mgter pa vanlige problemer knyttet til det a ha/
skaffe seg en (bolig, jobb, gkonomi).
- Videre skal vi se pa dine beste erfaringer knyttet til det a ha et (hjem, hver-
dagsgkonomi, jobb, gkonomi, gode relasjoner) og hvordan man kan bruke
dette i en gnsket fremtid.
- Vi skal ogsa jobbe med hvordan man setter opp en plan for & na dette malet.
Men, na skal vi ferst bli litt bedre kjent med hverandre og bryte isen litt:
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HOVEDDEL
FILM 06 REFLEKSJON

Varighet: 30 min

Hensikt:
Oppfordre til refleksjon gjennom bevisstgjering og erfaringsdeling underveis.

Gjennomfgring:

Del ut ringperm og blyant/penn pa forhdnd slik at deltakerne kan notere om de
gnsker nar filmen spilles av. Det vil vises relevante kort til emnene det snakkes om i
filmen, deltakerne kan skrive ned refleksjoner underveis om de @nsker det.

Se hele filmen.

Etter filmen:
1. Sper deltakerne om det var noe de ble ekstra opptatt av underveis, eller om det
var noe som fattet interessen deres.
2. Her kommer kortene fra filmen til bruk; alle deltakerne mottar kortene og jobber
parvis pa gruppen med spgrsmalene:
- hva ville jeg gjort i denne situasjonen i dag?
- hva gnsker jeg a gjare i lignende situasjoner i fremtiden?
- hvorfor gnsker jeg a gjere det pa den maten?

Siden man gjerne gnsker a reflektere i dybden pa noen kort kan det vaere en fordel at
deltakerne velger seg ut 2 kort hver som de gnsker @ snakke om.
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MINE BESTE ERFARINGER

Varighet: 30 min
Materiell: anerkjennende intervju i arbeidshefte

ANERKJENNENDE INTERVJU

Hensikt:

Metoden brukes for 8 undersgke deltakernes beste erfaring innen et gitt tema, for
eksempel beste erfaring med bolig og hjem. @velsen lar deltakerne reflektere over
det de selv opplever som sine behov, motivasjoner og suksesser i tidligere
prestasjoner og styrker opplevelsen gjennom a dele den.

Det ene madlet med intervjuet er a kartlegge hva som finnes av ressurser og gode
erfaringer i gruppen og dermed hvordan man bgr jobbe fremover for a fungere best.
Det andre malet med intervjuer er a innarbeide grunnferdigheter i anerkjennende
kommunikasjon hos deltakerne. Anerkjennende kommunikasjon handler om a innta
en leerende posisjon i forhold til andre. Laerende mater 8 mate hverandre pa krever at
man stiller spgrsmal. | et anerkjennende intervju stiller man spgrsmal for a laere om
det som er velfungerende eller de dypere drsakene til en suksess.

Materiell: penner og utskrift av intervjuguiden, med plass til a skrive under hvert
sporsmal.

Gjennomfgring:

« Toogto (10/15*%2 min): Veer tydelig pa at det er et intervju og ikke en samtale. Det
er to roller i intervjuet. En informant og en «intervjuer». Intervjueren stiller spors-
malene i sparreguiden, lytter anerkjennende pa svarene og noterer ned stikkord
underveis. Informanten skal prgve a fortelle konkrete historier. Som regel pleier
man a bytte roller slik at begge skal vaere bade informant og intervjuer. Pa denne
maten far man informasjon fra begge parter. Intervjuet er lagt ved i arbeidsheftet.

«  Gruppe (10 min): na skal historiene som er delt oppsummeres. Personen som
intervjuet, forteller kortfattet hva suksesskriteriene (livgivende faktorer) var hos
intervjuobjektet.

- Nar dette gjores settes det opp to punkter fra historien. Nar alle har gjort
dette oppsummerer man suksesskriteriene og velger ut fire stykker som alle
pa gruppen mener er viktige (bolig, nettverk, gkonomi og jobb). Spar
deltakerne: Hvorfor er disse kriteriene viktig?
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HAP 06 ANSKER FOR FREMTIDEN

Varighet: 30 min

Visualisere og skape et bilde av hva som er hver enkeltes definisjon av et dramme-
hjem (hverdagsgkonomi, jobb og nettverk) og hvordan man bevarer dette i det lange
lap. Oppsummere deltakernes historier.

1. Deltakerne skal fgrst lage et visittkort av sitt (fremtidshjem, fremtidsjobb, en god
hverdagsekonomi) i et bilde 3 ar frem i tid (5 min). Gi eksempel pa hva de kan
tegne.

2. Del pa gruppen (10 min).

3. Deretter velger de en av punktene a fordype deg i (under punkt 2) (15 min).

1.Tegn et liv:

Plass til a tegne i arbeidshefte

« Her skal deltakerne visualisere ved a tegne (5 min)
- Be deltakerne a finne frem arbeidshefte.
- Be deltakerne om a tegne sitt dremmehjem hvor du gjgr en aktivitet eller
slapper av, hva er til stede i dette rommet? Hvilke mgbler er det, er det bilder
pa veggene? Har du hobbyen din i dette rommet? Er det ryddig?
- Be deltakerne om a tegne sin drammejobb, hvilke arbeidsoppgaver gjgr du,
hva er til stede pa jobben, hvordan ser det ut, hvem er du sammen med?
- Be deltakerne om a tegne hvordan den gkonomiske gnskesituasjonen er,
hvilke oppgaver ma du gjgre for a fa det til, hvor handler du, hvordan sparer
du, hva bruker du penger pa?
- Be deltakerne om a tegne seg selv i en relasjon, hvem er du med, hvordan er
dere med hverandre og hva gjer dere? Eventuelt et nettverkskart med de
relasjonene du skulle gnske du hadde.
- Hvis noen deltakere heller foretrekker skrive/forklare hvordan det skal se ut
kan de gjore det.

2. Presenter til gruppen og be deltakerne om a fortelle (10 min):

« Hva har jeg tegnet/skrevet?

« Hvorfor har jeg tegnet dette?

« Hvavil jeg fale om jeg har det som pa bildet/forklaringen? (5 minutter)

3. Deltakerne kan velge en av punktene under for a fordype seg i videre:
Skriv disse opp pa flipp

Bolig:

« Lage ordensregler for ditt fremtidshjem

«  Ga pa visning/finn ditt fremtidige hjem (finn.no)

« Se pa finn.no for a finne mgbler du kan innrede med (gis bort eller torget)

«  Finn en hobby (alene aktivitet) du trives med og gnsker a ha i dette hjemmet
« Trivesidin ndvaerende bolig: hvilke tiltak gjer jeg



@konomi

+ Lage et matbudsjett

« Fa en oversikt over hva ting koster

+ Spare til noe du gnsker deg

« Hvordan fa gjeldsradgiver

- Be om hjelp til a sgke startlan

« Ta kontakt med gjeldsregisteret/ringe kreditorer

Jobb

« Sgke pa Finn.no etter mulige jobber

« Fa hjelp til & skrive CV og sgknad

« Fa karriereveiledning

« Lagdin historie, om du velger a dele pa jobb med dine kollegaer
+ Hvilken jobb passer for deg?

« Hva er dine styrker og kompetanse?

+  Hvem er du pa jobb?

Fa oversikt pa hvem som gnsker a jobbe med hva, setter deltakerne i nye grupper pa
4 stk (eventuelt 2 eller 6 personer om antallet ikke gar opp) som gnsker a jobbe med
ca. det samme. (15 minutter)

« Deltakerne forteller kort (30 sekunder hver) i gruppen hva de gnsker a jobbe med
og hvorfor de har valgt @ jobbe med nettopp dette. (5 min)

- Diskuter parvis hva det fgrste og enkleste steget for a na dette malet kan vaere.
(5 min)



MITT PROSJEKT

Varighet: 20 min

Individuelt veikart
Materiell: A3 eller A4 ark og tusjer, eventuelt med forskjellige farger.
Utskrift av veikart (eller tegne selv).

Hensikt:

Flytte fremtidsbildet naermere til realisering. Ved a synliggjare hva hver enkelt gnsker
a oppna og notere ned skrittene de kan ta mot hovedmalet, gker sannsynligheten for
a lykkes. Veikart skal hjelpe deltakerne til a se for seg hvordan rute de velger, hva de
kan oppleve underveis og hvordan de skal overvinne hindringer. | tillegg til & finne
enklere frem til de skrittene vi ma ga for a8 bevege oss frem mot malet.

Gjennomfgring:

@verst i veikartet beskrives det vi vil oppna - hva dremmer vi om litt frem i tid? Siden
gruppene na er delt opp i hva de gnsker d jobbe med vil det ogsa veere mulig a lage
felles veikart om det er enklere for noen. Alle deltakerne noterer inn skrittene som
bar tas og som de har lyst til & gjgre for a realisere dreammen, gjennom fglgende
prosedyre:

« Beskrivdremmen gverst i veikartet (eks. Eksempel pa drem: bli gjeldfri om 5 ar,
oppleve Nord-Norge, se midnattssola, oppleve jul sammen med familie, ha ny
leilighet).

« Noter ned forskjellige sma skritt som kan hjelpe deg pa vei til drammen. Det kan
gjerne handle om helt sma ting som a sta opp pa morgenen, ta bussen til jobb,
spise frokost hver dag, eller det kan handle om a ringe angaende en leilighet
som det er visning p3, eller mgbler som selges pa Finn.no som du ma hente. Ha
telefonkontakt jevnlig med barna. Spare 100 kroner hver mnd. Gjgre spareavtale
med banken. Stille opp pa avtaler med NAV og politiet. Nar dette malet er nadd
skal det veere feiring. Venner skal inviteres, servere kaffe og vafler.

«  Skriv hvordan du har tenkt a feire dersom du nar en viktig milepael pa veikartet.
Det kan veere a feire med en kake, eller for eksempel en god middag eller se en
serie/film.

« Presenter veikartet ditt kort til de andre pa gruppen din, hva er malet ditt, og hva
er det farste overkommelige steget du skal ta til neste uke for a na malet ditt.

« Fortell resten av gruppen din hva du skal gjgre for a na dette malet og hvorfor det
er viktig for deg a klare det.
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AVSLUTNING

Varighet: 15 min

Skape refleksjon pa hva vi har leert i lapet av dagen, anerkjenne det alle har bidratt
med.

Fortell deltakerne at de skal gve pa a gi hverandre anerkjennende tilbakemeldinger
pa noe de har gjort i lapet av arbeidet. Det kan skje pa felgende vis: Ta en runde pa
gruppa (bruk sirkelmetodikk) og ta for dere én og én deltaker. De andre pa gruppa
forteller om én konkret handling eller noe vedkommende har sagt som har gjort at
gruppa har kommet sa langt som de gjorde i lgpet av dagen. Har man god tid kan
man si en ting hver, om det er knapt med tid kan hver person fa 1-2 kommentarer for
dere begynner med neste person.

Samle alle i en sirkel/hestesko slik at man kan ha en utsjekk for dagen. Spegr
deltakerne om de gnsker a bruke 15 sekunder hver pa a fortelle hva de tar med seg
fra dagens gkt, eller om det heller er bedre stemning for at de som gnsker a si noe
kan si noe (popcorn-metoden). Om noen foreslar popcorn kan du sparre om den
personen kanskje gnsker a starte med a fortelle om hva som var spennende med
dagen for du gir alle som gnsker a si noe rom. En fin mate a avslutte denne gvelsen er
at du som leder gruppen tar ordet til sist og avslutter med a fortelle hva du likte eller
satte pris pa med dagen.

Om deltakerne gnsker at alle skal si noe kan du som leder gruppen starte med a
fortelle om hva du tar med deg fra denne dagen, fgr du gir ordet til neste deltaker.

Spersmalene du kan stille for a starte denne samtalen kan veere:

« Hva har veert det beste med dagen?

« Hvavar det viktigste du leerte i dag?

« Hva er du motivert for a lzere mer om? Er det noe spennende som du gnsker vi
skal utforske mer til neste gang?

« Hva har du lyst til & gjgre mer av fremover for at disse dagene skal bli best mulig
for deg?

Ta vare pa veikart og visittkort slik at deltakerne kan se pa hva de laget til neste gang,
og bruke det i videre arbeid.



BOLIG, DKONOMI OG JOBB
UKE 2

VELKOMMEN TILBAKE

Varighet: 30 min

CHECK IN

Varighet: 15 min
Materiell: ingen

Hensikt:

Dette er en enkel metode som fungerer godt som oppstart og avslutning i de aller
fleste prosesser eller moter, for eksempel nar deltakerne kommer om morgenen.
Innsjekk fungerer som en “icebreaker” og er en fin mate a fa folk til veere til stede og
samtidig lage koblinger mellom deltakerne. | en Innsjekk far hver enkelt deltaker
muligheten til & fortelle noe om seg selv, sin egen tilstand og/eller forventninger til
det som skal skje. Innsjekk og utsjekk er inspirert av sirkel-metodikk, noe vi
mennesker har holdt pa med siden vi oppfant ilden og satte oss i ring rundt balet for
a dele tanker, refleksjoner og historier.

Gjennomfgring:

1. Sett gruppen i en sirkel eller halvsirkel, eventuelt kan de sta i sirkel.

2. Fortell kort om hva metoden gar ut pa. Forbered spgrsmal som handler om dagen
eller noe som er viktig for deltakerne, eks. hva haper dere a jobbe mer med i dag?

3. Man kan velge a la ordet passere fra sidemann til sidemann, eller man kan velge a
la gruppen selv organisere rekkefglgen.

Deltakerne plasseres i grupper som man avsluttet samlingen i sist uke.
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5 GODE TING

Varighet: 5 min

Hensikt:

For a fa opp positive falelser og/eller bli bedre kjent med de andre deltakerne kan
“tre gode ting” fungere godt. Hver enkelt deltaker skal fortelle tre forskjellige ting
som har skjedd i det siste eller noe de er stolt over til tre forskjellige personer. Er det
darlig tid kan man velge a kun fortelle 1 ting.

Gjennomfgring:

Be deltakerne bli stdende i sirkelen (fortell gjerne at man gjer dette for a bli mer
bevisst pa hva som fungerer godt og hva du gjgr i livet som skaper gode ting). Be
deltakerne om a tenke pa en eller tre ting som har skjedd i det siste eller noe de er
stolt over a fa til og hvorfor de fikk dette til, og fortell til tre forskjellige personer. For a
fa oversikt pa hvem som ikke snakker med noen sa kan deltakerne ta opp handen om
de ikke snakker med noen, slik at man kan finne hverandre i mengden.

Deltakerne velger selv hvor lenge de skal snakke med en person fgr de gar videre til
neste, dette kan medfare at noen snakker med én person mens andre snakker med
fire personer.

For eksempel:

« Idagfikk jeg tid til a spise en god og rolig frokost med en kopp kaffe, dette fikk
jeg til fordi jeg prioriterte tiden min og stod opp tidligere enn normalt.

« For noen dager siden hadde jeg en samtale med en venninne hvor jeg kunne
hjelpe henne med et problem, dette kunne jeg gjere fordi jeg er omsorgsfull og
gnsker a hjelpe de jeg bryr meg om.

Etter at gvelsen er over, kan du eventuelt be deltakerne snakke litt sammen i grupper
om hva de opplevde at denne gvelsen skapte. Som regel kommer det mange fine
tilbakemeldinger om at de opplever 8 komme naermere hverandre, fa gkt selvtillit,
positive opplevelser eller liknende.

Materiell: Ingen
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MITT PROSJEKT REFLEKSJON

Varighet: 15 min

REFLEKSOON RUNDT SIST UKE (GJORT-LART-LURT)

10 min

Hensikt:
Skape refleksjon pa hvordan den siste uken har veert.

Gjennomfgring:

Sper deltakerne:

« Hvaeren ting dere har gjort den siste uken som har ledet dere/gjort at dere har
tatt det forste steget mot malet deres. Du kan velge a fortelle om malet du satte
deg sist uke, eller du kan fortelle om en refleksjon du har gjort deg eller en annen
ting du har gjort for a na malet ditt.

« Hvor er du nd? Spearre for a gi deltakerne kjennskap til hverandres situasjon og
dagens form, samtidig som den gir den enkelte gvelse i og mulighet til a kjenne
etter hvor man er og hvordan man har det, akkurat her og na.

Reflekter farst pa egen hand i 2 minutter.

Fortell parvis hva du har gjort/tenkt, 2 minutter hver.
Del med resten av bordet/gruppen, 1 minutt hver.
Sper om noen vil dele i plenum fra gruppene.

HwWN =

Nar vi stiller spgrsmal om hva de har fatt til den siste tiden, sa hender det at vi harer
at de ikke har fatt til noen ting, vi sper aldri om hvorfor, det er helt uinteressant. Dette
sparsmalet har de fatt for, men vi kan si: du er her i dag, klokken elleve, har det vaert
en vanlig dag for deg? A st& opp sé tidlig, for & veere her i tide klokken 117 da kan vi
anerkjenne vedkommende for noe som for "vanlig folk” kan hgres ut som en bagatell,
men for denne personen kan det vaere en seier i hverdagen.

ENERGISKAPER / KONSENTRASJONSBIVELSE

Varighet: 5 min

Se stotteark for ulike alternativer
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HVORDAN OVERKOMME UTFORDRINGER

Varighet: 60 min

IDEUTVIKLING

15 min
Materiell: Post-it lapper

Hensikt:

| de fleste kreative prosesser der deltakerne skal se pa forskjellige muligheter og
lasninger, er de avhengige av & fa opp mange ideer, kvalitetene pa ideene skal
vurderes pa et senere tidspunkt (neste avelse). Ofte pa slutten av en gvelse som
dette vil deltakerne ga tomme for forslag, da er det viktig a8 motivere deltakerne til a
fortsette selv om det kan oppleves som slitsomt.

Gjennomfgring:

Gjennomfgres pa gruppene (4-6 personer) som deltakerne sitter pa fra for av. De
trenger Post-it-lapper og tusjer som gir en tydelig skrift pa lappen. Fortell deltakerne
at de hver for seg skal komme opp med sa mange lapper som mulig pa utfordringer
som det er normalt 8 mete pa i oppgaven de @nsker a jobbe med.

For eksempel: hvilke utfordringer kan vi mgte pa nar man skal trives i en bolig.
Spersmalet de skal svare pa er knyttet til det punktet de fordypet seq i fra forste
samling (derfor er det viktig a sitte i de samme gruppene som sist).

ikke lov til a kritisere en idé (ikke engang din egen)

ikke diskuter ideene fortlapende - det kan dere gjgre senere

veer sa kortfattet som mulig - gjerne et ord eller én kort setning

nar det har gatt 5 minutter stopper man og deler ideene med gruppen

AN =

Hver deltaker legger én lapp pa midten av bordet og sier hva som star pa det, neste
person gjor det samme osv. til det er tomt for lapper.

Kommer deltakerne pa nye ting underveis kan man skrive ned pa nye lapper og dele
nar det er deltakerens tur.
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LOTUSBLOMSTEN

30 min
Materiell: Vedlagt mal ma skrives ut, eller tegnes

Hensikt:

Lotusblomsten er et verktgy som hjelper a lage struktur og oversikt pa idéutvikling.
Verktgyet tar utgangspunkt i et fokusspgrsmal, som skrives inn i midten av plansjen.
Deretter finner deltakerne atte ideer ved a besvare fokussparsmalet. Dette gjares for
a apne opp og utforske utfordringene som er mest reelle for denne prosessen
deltakerne eri.

Gjennomfgring:

1. Skriv farste lapp og sett den i midten av arket. Dette sparsmalet skal vaere det
samme som i sist gvelse. For eksempel: Hvilke utfordringer kan vi mgte pa nar
man skal pa visning.

2. Se pad alle ideene som ble laget pa siste gvelse og velg ut hvilke utfordringer som
er mest relevant for deg, velg 1-2 lapper (avhengig av hvor mange det er pa hver
gruppe) slik at det er atte lapper rundt fokussparsmalet i midten, dette er de
utfordringene gruppen mener er mest aktuelle 8 mgte pa.

3. Flytt en av de atte lappene ut til neste firkant: Identifiser nye ideer til hvordan
man pa best mulig mate kan mgte denne utfordringen for a overvinne den/
unnga den pad best mulig mate. Fyll opp de atte rutene rundt utfordringen. Dette
gjores til tiden er ute eller at gruppene er ferdig med alle de forste atte lappene
som ble laget.

REFLEKSION PR GRUPPER

Varighet: 10 min
Velg deg ut en utfordring som du ser for deg det er mulig @ mate pa i din vei til malet.

Ga sammen i par og snakk om hvordan du gnsker & handtere denne situasjonen nar
den oppstar, eller hvordan du kan gjgre det til en positiv opplevelse.
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VEIKART

Varighet: 15 min
Materiell: tidligere veikart

Ga tilbake til veikartet dere laget sist uke, vi skal na jobbe litt videre med dette.

+ Bedeltakerne om a reflektere rundt det malet de satt seg sist. Uansett om de
gjennomferte det eller ikke, hva var bra med at du laget det? Hvorfor er det viktig
for deg a na dette malet? (5 min)

« Gjor den gjerne enda mer detaljert og endre pa ting fra sist uke om du fgler det er
ngdvendig.

« Na skal du velge to nye steg som du skal jobbe med til neste uke, husk at det skal
vaere overkommelig og du skal ha en motivasjon til a giennomfgre det. (10 min)

- Om noen deltakere sliter med a velge punkter de gnsker a jobbe med kan
man ogsa lage et nytt veikart med sgkelys pa de andre fordypningspunktene
fra samling 1.

AVSLUTNING

Varighet: 15 min

Hensikt:
Skape refleksjon pa hva vi har leert i lapet av dagen, anerkjenne det alle har bidratt
med.

Anerkjennelsesrunde:

Fortell deltakerne at de skal gve pa a gi hverandre anerkjennende tilbakemeldinger
pa noe de har gjort i lapet av arbeidet. Det kan skje pa felgende vis: Ta en runde pa
gruppa (bruk sirkelmetodikk) og ta for dere én og én deltaker. De andre pa gruppa
forteller om én konkret handling eller noe vedkommende har sagt som har gjort at
gruppa har kommet sa langt som de gjorde i lgpet av dagen. Har man god tid kan
man si en ting hver, om det er knapt med tid kan hver person fa 1-2 kommentarer for
dere begynner med neste person. Begynn med a si at jeg har lagt merke til at..

Utsjekk:

Samle alle i en sirkel/hestesko slik at man kan ha en utsjekk for dagen. Spear
deltakerne om de gnsker a bruke 15 sekunder hver pa a fortelle hva de tar med seg
fra dagen gkt, eller om det heller er bedre stemning for at de som gnsker a si noe kan
si noe (popcorn-metoden). Om noen foreslar popcorn kan du sparre om den
personen kanskje gnsker a starte med a fortelle om hva som var spennende med
dagen for du gir alle som gnsker a si noe rom. En fin mate a avslutte denne gvelsen
pa er at du som leder deltakerne tar ordet til sist og avslutter med a fortelle hva du
likte med dagen.
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Om deltakerne gnsker at alle skal si noe kan du som leder gruppen starte med a
fortelle om hva du tar med deg fra denne dagen, fgr du gir ordet til neste deltaker.

Spersmadlene du kan stille for & starte denne samtalen kan vaere:

+ Hva har veert det beste med dagen?

« Hvavar det viktigste du leerte i dag?

« Hva er du motivert for a lzere mer om? Er det noe spennende som du gnsker vi

skal utforske mer til neste gang?
« Hva har du lyst til & gjgre mer av fremover for at disse dagene skal bli best mulig

for deg?

Ta vare pa veikart og visittkort slik at deltakerne kan se pa hva de laget til neste gang,
og bruke det i videre arbeid.
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BOLIG, DKONOMI OG JOBB
UKE 3

VELKOMMEN TILBAKE

Varighet: 30 min

Veileder: oppsummere forrige uke og minner om kjgreregler (5 min)

INNSJEKK

Varighet: 15 min
Materiell: ingen

Hensikt:

Dette er en enkel metode som fungerer godt som oppstart og avslutning i de aller
fleste prosesser eller moter, for eksempel nar deltakerne kommer om morgenen.
Innsjekk fungerer som en“icebreaker” og er en fin mate a fa folk til vaere til stede og
samtidig lage koblinger mellom deltakerne. | en Innsjekk far hver enkelt deltaker
muligheten til & fortelle noe om seg selv, sin egen tilstand og/eller forventninger til
det som skal skje. Innsjekk og utsjekk er inspirert av sirkel-metodikk, noe vi
mennesker har holdt pa med siden vi oppfant ilden og satte oss i ring rundt balet
for a dele tanker, refleksjoner og historier.

Gjennomfgring:

1. Sett gruppen i en sirkel eller halvsirkel, eventuelt kan de sta i sirkel.

2. Fortell kort om hva metoden gar ut pa. Forbered sparsmal som handler om dagen
eller noe som er viktig for deltakerne, eks. hva haper dere & jobbe mer med i dag?
Hva husker dere best, eller gjorde mest inntrykk, fra sist uke?

3. Man kan velge a la ordet passere fra sidemann til sidemann, eller man kan velge a
la gruppen selv organisere rekkefglgen.

Veileder: Fortell om dagen og hva vi skal jobbe med (3 min)
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5 GODE TING SIDEN SIST

Varighet: 10 min

Hensikt:

For a fa opp positive falelser og/eller bli bedre kjent med de andre deltakerne kan
“tre gode ting” fungere godt. Hver enkelt deltaker skal fortelle tre forskjellige ting
som har skjedd den siste uken, eller noe de er stolt over fra den siste uken, til tre
forskjellige personer. Er det darlig tid kan man velge a kun fortelle 1 ting.

Hvordan:

Be deltakerne bli stdende i sirkelen. Be deltakerne om a tenke pa en, to eller tre ting
som har skjedd siden sist eller noe de er stolt over a fa til siden sist, og fortell til tre
forskjellige personer. For a fa oversikt pa hvem som ikke snakker med noen sa kan
deltakerne ta opp handen om de ikke snakker med noen, slik at man kan finne
hverandre i mengden.

Deltakerne velger selv hvor lenge de skal snakke med en person fgr de gar videre til
neste, dette kan medfare at noen snakker med en person mens noen snakker med

fire personer.

Deltakerne plasseres i grupper som man avsluttet samlingen i sist uke.
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HOVEDDEL

MITT PROSJEKT REFLEKSJON

Varighet: 15 min

REFLEKSOON RUNDT SIST UKE (GJORT-LART-LURT)

Hensikt:
Skape refleksjon pa hvordan den siste uken har veert.

Gjennomfgring:

Sper deltakerne:

« Hvaer en ting dere har gjort den siste uken som har ledet dere/gjort at dere har
tatt det forste steget mot malet deres. Du kan velge a fortelle om malet du satte
deg sist uke, eller du kan fortelle om en refleksjon du har gjort deg eller en annen
ting du har gjort for a na malet ditt.

« Hvor er du nd? Sparre for a gi deltakerne kjennskap til hverandres situasjon og
dagens form, samtidig som den gir den enkelte gvelse i og mulighet til a kjenne
etter hvor man er og hvordan man har det, akkurat her og na.

Nar vi stiller spgrsmal om hva de har fatt til den siste tiden, sa hender det at vi harer
at de ikke har fatt til noen ting, vi sper aldri om hvorfor, det er helt uinteressant. Dette
spgrsmalet har de fatt for, men vi kan si: du er her i dag, klokken elleve, har det vaert
en vanlig dag for deg? A st& opp sé tidlig, for & veere her i tide klokken 112 Da kan vi
anerkjenne vedkommende for noe som er "vanlig folk” kan hgres ut som en bagatell,
men for denne personen kan det vaere en seier i hverdagen.
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MINE BESTE ERFARINGER

ALTERNATIV 1
Varighet: 10-40 minutter, avhengig av hvor detaljert det skal gjares.
Materiell: utskrift av vedlagt ark, eller tegne selv.

Hensikt:
For a konkretisere drammen og gjgre den mer malrettet. Det er en fordel a bruke
store plakater eller flippover-ark i A1-stgrrelse.

Gjennomfgring:

Tegn opp en Idé-mal individuelt, eller del ut ferdige ark. Denne gvelsen kan ogsa
lages som gruppeoppgave om deltakerne jobber med det samme.

Be deltakerne om a beskrive prosjektet sitt kort

Be de om 4 finne sine suksesskriterier for a lykkes med prosjektet

Hva er de tre neste skrittene man skal ta? (ref. veikart)

Hvorfor er det viktig for deg a na dette prosjektet?

Hva er den stgrste hindringen du kan mete pa, og hvordan skal du handle for a
overkomme den?

A WwWN =

Refleksjon pa bordene: hva hjalp dette meg med, hvorfor er det viktig a konkretisere
det vi gnsker 0ss?

ALTERNATIV 2: SOT MODELLEN
Hensikt:
Konkretisere dremmen og gjgre den mer malrettet.

Gjennomfgring:
@velsen er tredelt:
1. Situasjonen na
2. @nskesituasjon
3. Tiltak

Veileder kan si:

Noen ganger opplever en 4 ikke vaere tilfreds med situasjonen sin og tenker kanskje
at ting burde vaert annerledes. Avstanden mellom na-situasjon og gnsket situasjon
kan oppleves stor og uklar, nesten som et gap. Gjennom litt strukturert tankearbeid
kan en starte prosessen det er a bevege seg mot en mer gnsket situasjon. Det krever
konkretisering av hva som er viktig for en selv og hva som eventuelt ma gjeres for a
komme dit.

Gi en kort instruksjon til hva de skal gjere:

1. Beskrive situasjonen slik den oppleves na.
2. Hva gnsker du/dere a skape eller oppna?
3. Hvordan skal gnskene bli virkelighet?
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ENERGISKAPER / KONSENTRASJONSBIVELSE

Varighet: 5 min

Se stotteark for ulike alternativer.

VISUALISERING 06 REALISERING AV HITT PROSOEKT

Rollespill
Varighet: 30 min, 2-6 personer pr. gruppe
Materiell: ingen

Hensikt:

Vi beveger oss mot det vi setter sgkelys pa, derfor er det ofte nyttig a visualisere
det man gnsker a utrette. Ved a gjennomfare rollespill gjgr man nettopp dette, og
forbereder deltakerne pa situasjoner de kan mate i fremtiden

Gjennomfgring:
Fortell deltakerne at man kan ga sammen 2-6 deltakere, avhengig av hvem du sitter
pa bord med og hvem som jobber med det samme.

1. Be deltakerne om a se for seg en situasjon 3-5 ar frem i tid (dette er knyttet til
dagens tema) eks. de er i boligen de har sett for seg og meter pa et problem
(rotet, sgppel, fest osv.)

2. Fortell deltakerne at de far 20 minutter pa a forberede sin fremfgring.

a) Et av alternativene kan vaere a lage en avisforside hvor drammen gikk i opp-
fyllelse og deltakerne forteller hva suksesskriteriene var og hvordan de kom
seg ditde eridag

b) Det kan ogsa veere et skuespill hvor de lager en scene som viser hvordan

de handterte utfordringene de motte pd, enten improvisert eller lage en film
gjennom telefonen

¢) De kan ogsa lage en sang om veien og hvor de er i dag (fortsatt 3-5 ar

frem i tid)

d) Her kan kreativiteten flyte fritt, ansker noen a gjare det pa en annen mate
er det helt greit

3. Nar alle er ferdige med 4 lage sin fremfering kan man gruppevis presentere det
for de andre, er det noen som ikke gnsker a presentere for alle kan man ogsa ga
fra gruppe til gruppe for a fa et mindre publikum.

Refleksjon:
Hva likte deltakerne med denne gvelsen?

Be deltakerne farst a reflektere pa egenhand i 1-2 minutter, far man snakker om det
pa gruppen i 3-5 minutter. Deretter kan du hgre om noen gnsker a dele sin erfaring
med hele samlingen.
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AVSLUTNING

Varighet: 20 min

Hensikt:
Skape refleksjon pa hva vi har leert i lapet av dagen, anerkjenne det alle har bidratt
med. Se hva man kan ta med seg videre etter kurset.

Gjennomfgring:

Anerkjennelsesrunde:

Denne anerkjennelsesrunden vil vaere litt annerledes enn vi har hatt tidligere i

uke 1 og 2, na skal vi anerkjenne oss selv og det vi har gjort gjennom kurset.

1. Be deltakerne om & individuelt reflektere rundt det vi har gjort pa samlingene,
skriv ned det som du husker best/gnsker a ta med deg videre fra samlingene.

(3 minutter)

2. Be deretter deltakerne om a reflektere rundt hva de har gjort for a bidra til
gruppens fremgang, skriv ned tre egenskaper du har vist som har bidratt positivt
til din egen utvikling eller gruppens utvikling. (4 minutter)

3. Nar deltakerne har gjort dette skal man i gruppen dele hva man har bidratt med
og hva man gnsker a ta med seg videre fra samlingen.

Utsjekk:

Samle alle i en sirkel/hestesko slik at man kan ha en utsjekk for dagen. Hver
deltaker bruker 15 sekunder pa a fortelle hva de tar med seg videre fra denne
samlingen. Spegr gjerne om de har noen tilbakemeldinger til deg eller hvordan
samlingen er satt opp. Takk for tiden deres sammen og fortell hva du satte pris pa
med nettopp denne gruppen.
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NETTVERK
UKE 1

BLI KJENT

Varighet: 30 min

FORRANDLINGSREKKA

Varighet: 5-10 min
Materiell: ingen

Hensikt:
Gjor deltakerne i gruppen bedre kjent, fa alle opp og sta samtidig som man skaper en
naturlig dialog. Hensikten er a skape refleksjon og bevissthet.

Gjennomfgring:

Gjor plass til alle pa gulvet, tegn opp en imaginaer linje fra den ene siden av rommet
til den andre. Fortell sa at dette er en skala, hvor man ma snakke med de andre i
gvelsen for a kunne plassere seg riktig i forhold til hverandre. Les opp sparsmalet de
ma ta stilling til.

Eks:
+ Still dere opp basert pa navn, fra A til A.
Introduser deretter deg selv fra A til A for du lager en ny rekke:

« Still dere opp basert pa alder, fra yngst til eldst.
Fortell hvor gamle dere er fra yngst til eldst.

« Eventuelt benytt andre tema basert pa deltakerne i kurset.
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PAR 06 PLENUMSSAMTALE OM HENSIKT 06 FORVENTINGER

Varighet: 5 min

Hensikt:
Lage koblinger mellom deltakerne. Alle far mulighet til a fortelle noe om seg selv eller
sine forventninger til hva som skal skje.

Gjennomfgring:

1.

Skriv ned hensikten med dagen pa flippover: A ake kursdeltakernes bevissthet om
(okonomi, jobb, nettverk, bolig og fysisk aktivitet) og gi de kunnskap om verktay og
metoder de kan bruke for d styrke hverdagskompetansen, slik at de kjenner seg
tryggere med a lykkes med oppgaver i hverdagen. | arbeidshefte star det: | dette
kurset skal du fd styrket din hverdagskompetanse og fd kunnskap om konkrete
verktay og metoder du kan bruke for d oke livsmestring i hverdagen.

Sta i en sirkel pa gulvet, eller halvsirkel (hestesko). Fortell kort hva hensikten til
metoden er fgr du fortelle om hensikten med dagen. Deretter forbered spgrsmal
som handler om dagen eller noe som er viktig for deltakerne. Deltakerne gar
sammen to og to og snakker om et av spgrsmalene: Hva haper jeg a fa ut av
denne samlingen? Hvorfor er dette viktig at jeg er med? Hvordan forventninger
har jeg til denne samlingen? Hvorfor meldte jeg meg pa dette?

Deretter lar ordet passere fra sidemann til sidemann, hver person forteller kort
(15 sekunder) rundt det sparsmalet du velger a stille.

Deltakerne plasseres i grupper pa 4-6 personer (4 er gunstig, om det ikke gar opp
i deltakerne kan det settes inn pa 5 eller 6 personer pr. gruppe)

Fortell kort hva vi skal gjare i dag og om hvordan strukturen pa prosessen ser ut,
For eksempel:

Dette er en prosess som baserer seg pa tre mgter, hvor hvert mete varer ca.
3 timer
Vi skal i dag sette sgkelys pa (bolig, skonomi, jobb, nettverk), og hvordan man
(skaper et hjem som man trives i, fa oversikt over hverdagsgkonomi, trives i jobb
og mestre den, hvordan bygge relasjoner og et nettverk):
- Da vil vi farst se pa en film som er relevant til dette tema, med en hoved-
person som heter Fredrik, han mgter pa vanlige problemer knyttet til det a ha/
skaffe seg en (bolig, jobb, skonomi, bygge nettverk).
- Videre skal vi se pa dine beste erfaringer knyttet til det a ha et (hjem, hver-
dagsekonomi, jobb, skonomi, gode relasjoner)) og hvordan man kan bruke
dette i en gnsket fremtid.
- Vi skal ogsa jobbe med hvordan man setter opp en plan for & na dette malet.
Men, na skal vi ferst bli litt bedre kjent med hverandre og bryte isen litt:
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HVA ER ET NETTVERK

Varighet: 15 min
Materiell: flippover

Hensikt:
Skape bevissthet rundt hva kurset skal inneholde, felles forstaelse for tema.

Gjennomfgring:

Veileder kan si: Hva er et nettverk? Det er vanlig d tenke forskjellige grupper av mennesker
ndr man snakker om nettverk. Hiemmet (de man bor sammen med), familie (de man er i slekt
med), venner, jobb, hjelpeapparat (psykolog, lege, rus- kontakt etc.), hobby etc. Vi kan tenke
oss at dette er steder man kan “rekruttere” personer inn i sitt eget nettverk.

Vi kan skille mellom to hovedgrupper for nettverk: De man har valgt selv, og de som er valgt
for oss. Familie blir vi fadt inn i, og de er ofte en del av nettverket om vi ikke gjer et aktivt valg
om d ikke ha kontakt, eller de ikke vil ha kontakt med oss. Det samme gjelder jobb. Selv om
vi kan bytte jobb, sd er jobb relativt stabilt for de fleste, og dermed velger vi ikke kolleger. De
er der, og vi mad leve med dem. Venner, de man deler en hobby med eller profesjonelle er

mennesker vi kan kutte ut pd dagen, om vi gnsker. Disse kan byttes ut ved behov, og er ikke
like stabile gjennom livet.

Nettverk er noe vi bygger opp over tid, og det kan vaere venner du har hatt fra seksars-alderen,
til venner du har kjent noen uker. Vi utvider nettverket vdrt hele tiden, og det er ikke slik at vi

“holder regnskap’, men om vi hadde gjort det, s kunne vi talt opp hvor mange personer som
er en del av nettverket.

| arbeidshefte:

Veiledning for utfylling av
s nettverkstkart:
%,
& %
& %, Kartene kan fylles ut alene eller
5"’ %, sammen 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/qgutter:
. Kvinner/jenter:
A Kjeeledyr:
%6% -|- Avdgde:

%

andre

o aboe\‘,

Du kan ogsa tegne opp grupper
Q\Q istedenfor enkeltpersoner, og trekke
r\?" fram de viktigste. Sett streker mellom

7, W ;
96, b de som kjenner hverandre.
-Illle”o

0,
Ys,

Refleksjon:
1. Parsamtaler: hva betyr det vi har snakket om na?
2. Deliplenum, skriv stikkord pa flipp ark som henges pa veggen.
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HOVEDDEL

FILM 06 REFLEKSJON

Varighet: 30 min
Materiell: ingen

Hensikt:
Oppfordre til refleksjon gjennom bevisstgjering og erfaringsdeling underveis.

Gjennomfgring:

Ha klart arbeidshefte og blyant/penn pa forhand slik at deltakerne kan notere om de
gnsker nar filmen spilles av. Det vil vises relevante kort til emnene det snakkes om i
filmen, deltakerne kan skrive ned refleksjoner underveis om de @nsker det.

Se hele filmen.

Etter filmen:

1. Sper deltakerne om det var noe de ble ekstra opptatt av underveis, eller om det
var noe som fattet interessen deres.

2. Her kommer kortene fra filmen til bruk;

Alle deltakerne mottar kortene og jobber parvis pa gruppen med spgrsmalene:
« hvaville jeg gjort i denne situasjonen i dag?

« hvagnsker jeg a gjgre i lignende situasjoner i fremtiden?

« hvorfor gnsker jeg a gjore det pa den maten?

Siden man gjerne gnsker a reflektere i dybden pa noen kort kan det vaere en fordel at
deltakerne velger seg ut 2 kort hver som de gnsker @ snakke om.
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MINE BESTE ERFARINGER

Varighet: 30 min
Materiell: anerkjennende intervju i arbeidsheftet

ANERKJENNENDE INTERVJU:

Hensikt:

Metoden brukes for 8 undersgke deltakernes beste erfaring innen et gitt tema, for
eksempel beste erfaring med bolig og hjem. @velsen lar deltakerne reflektere over
det de selv opplever som sine behov, motivasjoner og suksesser i tidligere
prestasjoner og styrker opplevelsen gjennom a dele den.

Det ene madlet med intervjuet er a kartlegge hva som finnes av ressurser og gode
erfaringer i gruppen og dermed hvordan man bgr jobbe fremover for & fungere best.
Det andre malet med intervjuer er a innarbeide grunnferdigheter i anerkjennende
kommunikasjon hos deltakerne. Anerkjennende kommunikasjon handler om a innta
en leerende posisjon i forhold til andre. Laerende mater 8 mate hverandre pa krever at
man stiller spgrsmal. | et anerkjennende intervju stiller man spgrsmal for a laere om
det som er velfungerende eller de dypere drsakene til en suksess.

Materiell: penner og utskrift av intervjuguiden, med plass til a skrive under hvert
sporsmal.

Gjennomfgring:

« Toogto (10*2 min): Vzer tydelig pa at det er et intervju og ikke en samtale. Det
er to roller i intervjuet. En informant og en «intervjuer». Intervjueren stiller
spersmalene i sparre-guiden, lytter anerkjennende pa svarene og noterer ned
stikkord underveis. Informanten skal prgve a fortelle konkrete historier. Som regel
pleier man a bytte roller slik at begge skal vaere bade informant og intervjuer.
Pa denne maten far man informasjon fra begge parter. Intervjuet er lagt ved i
arbeidsheftet.

e Gruppe (10 min): nd skal historiene som er delt oppsummeres. Personen som
intervjuet, forteller kortfattet hva suksesskriteriene (livgivende faktorer) for
(evn. bolig, skonomi, jobb og nettverk) var hos intervjuobjektet.

- Nar dette gjores settes det opp to punkter fra historien. Nar alle har gjort
dette oppsummerer man suksesskriteriene og velger ut fire stykker som alle
pa gruppen mener er viktige (bolig, nettverk, gkonomi og jobb). Spar
deltakerne: Hvorfor er disse kriteriene viktig?
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HAP 0 ANSKER FOR FREMTIDEN

Varighet: 25 min

Hensikt:

Visualisere og skape et bilde av hva som er hver enkeltes definisjon av et dramme-
hjem (hverdagsgkonomi, jobb og nettverk) og hvordan man bevarer dette i det lange
lap. Oppsummere deltakernes historier.

Gjennomfgring:

1. Deltakerne skal forst lage et visittkort av sitt nettverk i et bilde 3 ar fremi tid hvor
de har bodd pa samme sted og trives i denne boligen (5 min).

2. Del pa gruppen (10 min).

3. Deretter velger de en av punktene a fordype deg i (under punkt 2) (15 min).

1. Tegn ditt liv:

« Her skal deltakerne visualisere ved a tegne (5 min). Be deltakerne om a tegne seg
selvien relasjon, hvem er du med, hvordan er dere med hverandre og hva gjor
dere? Eventuelt et gunstig nettverk: hvem er med? Hvis noen deltakere heller
foretrekker skrive/forklare hvordan det skal se ut kan de gjgre det.

2. Presenter til gruppen og be deltakerne om a fortelle (10 min):

« Hva har jeg tegnet/skrevet?

« Hvorfor har jeg tegnet dette?

+ Hvavil jeg fale om jeg har det som pa bildet/forklaringen? (5 minutter)

3. Deltakerne kan velge en av punktene under for a fordype seg i videre
Skriv disse opp pa flipp

Nettverk/relasjon

a) Lag en aktivitetsplan/timeplan

b) Gjar en nettverkskartlegging

¢) Veere med pad dugnad/ frivillig arbeid

d) Finn en hobby/aktivitet du trives med, hvor du kan mate andre
e) Finn en hobby/aktivitet du trives med, som du kan gjgre alene
f) Vedlikehold ditt nettverk (utvid, slett, redefiner)

g) Utforsk din relasjonskompetanse

Fa oversikt pa hvem som gnsker a jobbe med hva, setter deltakerne i nye grupper pa
4 stk (eventuelt 2 eller 6 personer om antallet ikke gar opp) som gnsker a jobbe med
ca. det samme. (15 minutter)
« Deltakerne forteller kort (30 sekunder hver) i gruppen hva de gnsker a jobbe med
og hvorfor de har valgt a jobbe med nettopp dette. (5 min)
- Diskuter parvis hva det fgrste og enkleste steget for a na dette malet kan vaere.
(5 min)
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MITT PROSJEKT

Varighet: 20 min

Materiell: A3 eller A4 ark og tusjer, eventuelt med forskjellige farger.
Finn frem arbeidshefte og bilde av veikartet.

Flytte fremtidsbildet naermere til realisering. Ved a synliggjare hva hver enkelt gnsker
a oppna og notere ned skrittene de kan ta mot hovedmalet, gker sannsynligheten for
a lykkes. Veikart skal hjelpe deltakerne til a se for seg hvordan rute de velger, hva de
kan oppleve underveis og hvordan de skal overvinne hindringer. | tillegg til & finne
enklere frem til de skrittene vi ma ga for a bevege oss frem mot malet.

@verst i veikartet beskrives det vi vil oppna - hva dremmer vi om litt frem i tid? Siden
gruppene na er delt opp i hva de gnsker a jobbe med vil det ogsa veere mulig a lage
felles veikart om det er enklere for noen. Alle deltakerne noterer inn skrittene som
bar tas og som de har lyst til & gjgre for a realisere dreammen, gjennom fglgende
prosedyre:

« Beskrivdremmen gverst i veikartet (eks. Eksempel pa drem: bli gjeldfriom 5 ar,
oppleve Nord-Norge, se midnattssola, oppleve jul sammen med familie, ha ny
leilighet).

« Noter ned forskjellige sma skritt som kan hjelpe deg pa vei til dremmen. Det
kan gjerne handle om helt sma ting som a sta opp pa morgenen, ta bussen til
jobb, spise frokost hver dag, eller det kan handle om a ringe angdende en
leilighet som det er visning p3, eller mgbler som selges pa finn.no som du ma
hente. Ha telefonkontakt jevnlig med barna. Spare 100 kroner hver mnd. Gjgre
spareavtale med banken. Stille opp pa avtaler med NAV og politiet. Nar dette
malet er nadd skal det vaere feiring. Venner skal inviteres, servere kaffe og vafler.

« Skriv hvordan du har tenkt a feire dersom du nar en viktig milepael pa veikartet.
Det kan veere a feire med en kake, eller for eksempel en god middag eller se en
serie/film.

» Presenter veikartet ditt kort til de andre pa gruppen din, hva er malet ditt, og
hva er det farste overkommelige steget du skal ta til neste uke for 8 na malet ditt.

« Fortell resten av gruppen din hva du skal gjare for a na dette malet og hvorfor
det er viktig for deg a klare det.



AVSLUTNING

Varighet: 15 min

Skape refleksjon pa hva vi har leert i lapet av dagen, anerkjenne det alle har bidratt
med.

Anerkjennelsesrunde:

Fortell deltakerne at de skal gve pa a gi hverandre anerkjennende tilbakemeldinger
pa noe de har gjort i lapet av arbeidet. Det kan skje pa felgende vis: Ta en runde pa
gruppa (bruk sirkelmetodikk) og ta for dere én og én deltaker. De andre pa gruppa
forteller om én konkret handling eller noe vedkommende har sagt som har gjort at
gruppa har kommet sa langt som de gjorde i lgpet av dagen. Har man god tid kan
man si en ting hver, om det er knapt med tid kan hver person fa 1-2 kommentarer for
dere begynner med neste person.

Utsjekk:

Samle alle i en sirkel/hestesko slik at man kan ha en utsjekk for dagen. Spegr
deltakerne om de gnsker a bruke 15 sekunder hver pa a fortelle hva de tar med seg
fra dagens gkt, eller om det heller er bedre stemning for at de som gnsker a si noe
kan si noe (popcorn-metoden). Om noen foreslar popcorn kan du sparre om den
personen kanskje gnsker a starte med a fortelle om hva som var spennende med
dagen for du gir alle som gnsker a si noe rom. En fin mate a avslutte denne gvelsen er
at du som leder gruppen tar ordet til sist og avslutter med a fortelle hva du likte eller
satte pris pa med dagen.

Om deltakerne gnsker at alle skal si noe kan du som leder gruppen starte med a
fortelle om hva du tar med deg fra denne dagen, fgr du gir ordet til neste deltaker.

Spersmalene du kan stille for a starte denne samtalen kan vaere:

+ Hva har veert det beste med dagen?

« Hvavar det viktigste du leerte i dag?

« Hva er du motivert for a lzere mer om? Er det noe spennende som du gnsker vi
skal utforske mer til neste gang?

« Hva har du lyst til & gjgre mer av fremover for at disse dagene skal bli best mulig
for deg?

Ta vare pa veikart og visittkort slik at deltakerne kan se pa hva de laget til neste gang,
og bruke det i videre arbeid.



NETTVERK
UKE 2

VELKOMMEN TILBAKE

Varighet: 30 min

CHECK IN

Varighet: 15 min
Materiell: ingen

Hensikt:

Dette er en enkel metode som fungerer godt som oppstart og avslutning i de aller
fleste prosesser eller moter, for eksempel nar deltakerne kommer om morgenen.
Innsjekk fungerer som en“icebreaker” og er en fin mate a fa folk til vaere til stede og
samtidig lage koblinger mellom deltakerne. | en innsjekk for hver enkelt deltaker
muligheten til & fortelle noe om seg selv, sin egen tilstand og/eller forventninger til
det som skal skje. innsjekk og utsjekk er inspirert av sirkel-metodikk, noe vi
mennesker har holdt pa med siden vi oppfant ilden og satte oss i ring rundt balet
for a dele tanker, refleksjoner og historier.

Gjennomfgring:

1. Sett gruppen i en sirkel eller halvsirkel, eventuelt kan de sta i sirkel.

2. Fortell kort om hva metoden gar ut pa. Forbered sparsmal som handler om dagen
eller noe som er viktig for deltakerne, eks. hva haper dere & jobbe mer med i dag?

3. Man kan velge a la ordet passere fra sidemann til sidemann, eller man kan velge a
la gruppen selv organisere rekkefglgen.

Deltakerne plasseres i grupper som man avsluttet samlingen i sist uke.
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MITT PROSJEKT REFLEKSJON

Varighet: 15 min

REFLEKSOON RUNDT SIST UKE (GJORT-LART-LURT)

10 minutter

Hensikt:
Skape refleksjon pa hvordan den siste uken har veert.

Gjennomfgring:
Sper deltakerne:

HwWN =

Hva er en ting dere har gjort den siste uken som har ledet dere/gjort at dere har
tatt det forste steget mot malet deres. Du kan velge a fortelle om malet du satte
deg sist uke, eller du kan fortelle om en refleksjon du har gjort deg eller en annen
ting du har gjort for a na malet ditt.

Hvor er du na? Spearre for a gi deltakerne kjennskap til hverandres situasjon og
dagens form, samtidig som den gir den enkelte gvelse i og mulighet til a kjenne
etter hvor man er og hvordan man har det, akkurat her og na.

Reflekter farst pa egenhand i 2 minutter

Fortell parvis hva du har gjort/tenkt, 2 minutter hver.
Del med resten av bordet/gruppen, 1 minutt hver.
Sper om noen vil dele i plenum fra gruppene.

Nar vi stiller spgrsmal om hva de har fatt til den siste tiden, sa hender det at vi harer
at de ikke har fatt til noen ting, vi sper aldri om hvorfor, det er helt uinteressant. Dette
sparsmalet har de fatt for, men vi kan si: du er her i dag, klokken elleve, har det vaert
en vanlig dag for deg? A st& opp sa tidlig, for & veere her i tide klokken 112 Da kan vi
anerkjenne vedkommende for noe som er "vanlig folk” kan hgres ut som en bagatell,
men for denne personen kan det vaere en seier i hverdagen.
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STYRKESPOTTING

Varighet: 25 min
Materiell: styrkeark

Hensikt:
Skape en bevissthet rundt egne styrker og bruk av disse.
Anerkjenne hverandre gjennom a finne hverandres styrker.

Fint verktay for & apne seg for hverandre og se egne og andres styrker. Det handler
om a la deltakerne i en gruppe fortelle hver sin personlige historie om noe de har
lyktes veldig godt med, og la de andre spotte styrkene som er brukt. @velsen blir
ogsa gjort for a bevisstgjere deltakerne pa sine egne styrker slik at det kan bevist
brukes i fremtiden.

Gjennomfgring:
Be deltakerne om a ga sammen i par. Introduser styrkearket for dem og hvorfor du
gjor denne gvelsen. Sa kan du si:

1. Jegvil at hver enkelt skal fortelle om en ting dere har fatt til (hjemme, med
venner, gkonomisk, pa jobb/nadr du har gjort en tjeneste) eller lignende
situasjoner, som du er saerlig stolt av, eller som du far til med letthet og glede - en
situasjon der du opplevde at alt klaffet og som ga deg energi nar du gjorde det.
Situasjon der du opplevde a veere engasjert (energi)/ noe du er forngyd med a ha
fatt til.

2. Fortelle historiene til hverandre. En av gangen. Fortell med sa mange detaljer som
mulig pa ca. 5 minutter.

3. Se gjennom de 24 styrkekortene og finn frem til tre styrker som du mener kan
beskrive de positive personlige egenskapene (styrkene) til din samtalepartner,
altsa hva bidro til de gode resultatene i historien som ble fortalt?

4. Nar begge har funnet tre styrker til den andre personen gir dere styrkene til
hverandre med en begrunnelse for hvorfor (kan lese opp fra styrkearket). Lytt til
hverandre.

5. Nar begge har fatt sine kort, tenker du gjennom for deg selv hvilke av styrkene du
kjenner deg mest igjen i. Det er mest sannsynlig en av dine signaturstyrket. Skriv
de inn i arbeidshefte.

Har deltakerne blitt godt kjent gjennom kurset, eller kienner hverandre fra far av kan
dette ogsa vaere gode begrunnelser for a gi et kort, det behgver ikke kun a vaere fra
historien.

Side 46



HVYORDAN OVERKOMME UTFORDRINGER
IDEUTVIKLING:

15 min
Materiell: Post-it lapper

Hensikt:

| de fleste kreative prosesser der deltakerne skal se pa forskjellige muligheter og
lasninger, er de avhengige av a fa opp mange ideer, kvalitetene pa ideene skal
vurderes pa et senere tidspunkt (neste gvelse). Ofte pa slutten av en gvelse som
dette vil deltakerne ga tomme for forslag, da er det viktig 8 motivere deltakerne til
fortsette selv om det kan oppleves som slitsomt.

Gjennomfgring:

Gjennomfgres pa gruppene (4-6 personer) som deltakerne sitter pa fra for av. De
trenger Post-it-lapper og tusjer som gir en tydelig skrift pa lappen. Fortell deltakerne
at de hver for seg skal komme opp med sa mange lapper som mulig pa utfordringer
som det er normalt & mgte pa i oppgaven de gnsker & jobbe med.

For eksempel: hvilke utfordringer kan vi mgte pG ndr man skal trives i en bolig?
Spersmalet de skal svare pa er knyttet til det punktet de fordypet seq i fra farste
samling (derfor er det viktig a sitte i de samme gruppene som sist).

ikke lov til a kritisere en idé (ikke engang din egen)

ikke diskuter ideene fortlapende - det kan dere gjere senere

veer sa kortfattet som mulig - gjerne et ord eller én kort setning

nar det har gatt 5 minutter stopper deltakerne opp og deler ideene med gruppen

HwWN =

Hver deltaker legger én lapp pa midten av bordet og sier hva som star pa det, neste
person gjor det samme osv. til det er tomt for lapper.

Kommer deltakerne pa nye ting underveis kan man skrive ned pa nye lapper og dele
nar det er deltakerens tur.
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LOTUSBLOMSTEN

Varighet: 30 min. Materiell: Vedlagt mal ma skrives ut, eller tegnes

Hensikt:

Lotusblomsten er et verktgy som hjelper a lage struktur og oversikt pa idéutvikling.
Verktgyet tar utgangspunkt i et fokusspgrsmal, som skrives inn i midten av plansjen.
Deretter finner deltakerne atte ideer ved a besvare fokussparsmalet. Dette gjares for
a apne opp og utforske utfordringene som er mest reelle for denne prosessen
deltakerne eri.

Gjennomfgring:

1. Skriv farste lapp og sett den i midten av arket. Dette sparsmalet skal vaere det
samme som i sist gvelse. For eksempel: Hvilke utfordringer kan vi mgte pa nar
man skal pa visning.

2. Se pa alle ideene som ble laget pa siste gvelse og velg ut hvilke utfordringer som
er mest relevant for deg, velg 1-2 lapper (avhengig av hvor mange det er pa hver
gruppe) slik at det er atte lapper rundt fokussparsmalet i midten, dette er de
utfordringene gruppen mener er mest aktuelle 8 mgte pa.

3. Flytt en av de atte lappene ut til neste firkant: Identifiser nye ideer til hvordan
man pa best mulig mate kan mgte denne utfordringen for a overvinne den/
unnga den pa best mulig mate. Fyll opp de atte rutene rundt utfordringen. Dette
gjores til tiden er ute eller at gruppene er ferdig med alle de forste atte lappene
som ble laget.

REFLEKSION PR GRUPPER

Varighet: 10 min

Velg deg ut en utfordring som du ser for deg det er mulig @ mate pa i din vei til malet.
Ga sammen i par og snakk om hvordan du gnsker & handtere denne situasjonen nar
den oppstar, eller hvordan du kan gjgre det til en positiv opplevelse.

VEIKART

Varighet: 15 min. Materiell: tidligere veikart

Ga tilbake til veikartet dere laget sist uke, vi skal na jobbe litt videre med dette.

+ Bedeltakerne om a reflektere rundt det malet de satt seg sist. Uansett om de
gjennomferte det eller ikke, hva var bra med at du laget det? Hvorfor er det viktig
for deg a na dette malet? (5 min)

« Gjor den gjerne enda mer detaljert og endre pa ting fra sist uke om du feler det er
ngdvendig.

« Na skal du velge to nye steg som du skal jobbe med til neste uke, husk at det skal
vaere overkommelig og du skal ha en motivasjon til a giennomfgre det. (10 min)

«  Om noen deltakere sliter med a velge punkter de gnsker a jobbe med kan man
ogsa lage et nytt veikart med sgkelys pa de andre fordypningspunktene fra
samling 1.
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AVSLUTNING

Varighet: 15 min

Skape refleksjon pa hva vi har leert i lapet av dagen, anerkjenne det alle har bidratt
med.

Anerkjennelsesrunde:

Fortell deltakerne at de skal gve pa a gi hverandre anerkjennende tilbakemeldinger
pa noe de har gjort i lapet av arbeidet. Det kan skje pa felgende vis: Ta en runde pa
gruppa (bruk sirkelmetodikk) og ta for dere én og én deltaker. De andre pa gruppa
forteller om én konkret handling eller noe vedkommende har sagt som har gjort at
gruppa har kommet sa langt som de gjorde i lgpet av dagen. Har man god tid kan
man si en ting hver, om det er knapt med tid kan hver person fa 1-2 kommentarer for
dere begynner med neste person. Begynn med a si at jeg har lagt merke til at..

Utsjekk:

Samle alle i en sirkel/hestesko slik at man kan ha en utsjekk for dagen. Spegr
deltakerne om de gnsker a bruke 15 sekunder hver pa a fortelle hva de tar med seg
fra dagen gkt, eller om det heller er bedre stemning for at de som gnsker a si noe
kan si noe (popcorn-metoden). Om noen foreslar popcorn kan du sparre om den
personen kanskje gnsker a starte med a fortelle om hva som var spennende med
dagen for du gir alle som gnsker a si noe rom. En fin mate a avslutte denne gvelsen
pa er at du som leder deltakerne tar ordet til sist og avslutter med a fortelle hva du
likte med dagen.

Om deltakerne gnsker at alle skal si noe kan du som leder gruppen starte med a
fortelle om hva du tar med deg fra denne dagen, fgr du gir ordet til neste deltaker.

Spersmalene du kan stille for a starte denne samtalen kan vaere:

+ Hva har veert det beste med dagen?

« Hvavar det viktigste du leerte i dag?

« Hva er du motivert for a lzere mer om? Er det noe spennende som du gnsker vi
skal utforske mer til neste gang?

« Hva har du lyst til & gjgre mer av fremover for at disse dagene skal bli best mulig
for deg?

Ta vare pa veikart og visittkort slik at deltakerne kan se pa hva de laget til neste gang,
og bruke det i videre arbeid.



NETTVERK
UKE 3

VELKOMMEN TILBAKE

Varighet: 30 min

Veileder: oppsummere forrige uke og minner om kjgreregler (5 min)

CHECK IN

Varighet: 15 min
Materiell: ingen

Hensikt:

Dette er en enkel metode som fungerer godt som oppstart og avslutning i de aller
fleste prosesser eller moter, for eksempel nar deltakerne kommer om morgenen.
Innsjekk fungerer som en“icebreaker” og er en fin mate a fa folk til vaere til stede og
samtidig lage koblinger mellom deltakerne. | en innsjekk for hver enkelt deltaker
muligheten til & fortelle noe om seg selv, sin egen tilstand og/eller forventninger til
det som skal skje. innsjekk og utsjekk er inspirert av sirkel-metodikk, noe vi
mennesker har holdt pa med siden vi oppfant ilden og satte oss i ring rundt balet
for a dele tanker, refleksjoner og historier.

Gjennomfgring:

1. Sett gruppen i en sirkel eller halvsirkel, eventuelt kan de sta i sirkel.

2. Fortell kort om hva metoden gar ut pa. Forbered sparsmal som handler om dagen
eller noe som er viktig for deltakerne, eks. hva haper dere & jobbe mer med i dag?
Hva husker dere best, eller gjorde mest inntrykk, fra sist uke?

3. Man kan velge a la ordet passere fra sidemann til sidemann, eller man kan velge a
la gruppen selv organisere rekkefglgen.

Veileder: Fortell om dagen og hva vi skal jobbe med (3 min)
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5 GODE TING

Varighet: 5 min
Materiell: Ingen

Hensikt:

For a fa opp positive fglelser og/eller bli bedre kjent med de andre deltakerne kan
“tre gode ting” fungere godt. Hver enkelt deltaker skal fortelle tre forskjellige ting
som har skjedd i det siste eller noe de er stolt over til tre forskjellige personer. Er det
darlig tid kan man velge a kun fortelle 1 ting.

Gjennomfgring:

Be deltakerne bli stdende i sirkelen (fortell gjerne at man gjer dette for a bli mer
bevisst pa hva som fungerer godt og hva du gjgr i livet som skaper gode ting). Be
deltakerne om a tenke pa en eller tre ting som har skjedd i det siste eller noe de er
stolt over a fa til og hvorfor de fikk dette til, og fortell til tre forskjellige personer. For a
fa oversikt pa hvem som ikke snakker med noen sa kan deltakerne ta opp handen om
de ikke snakker med noen, slik at man kan finne hverandre i mengden.

Deltakerne velger selv hvor lenge de skal snakke med en person fgr de gar videre til
neste, dette kan medfare at noen snakker med én person mens andre snakker med
fire personer.

For eksempel:

« I dag fikk jeg tid til & spise en god og rolig frokost med en kopp kaffe, dette fikk
jeg til fordi jeg prioriterte tiden min og stod opp tidligere enn normalt.

+ For noen dager siden hadde jeg en samtale med en venninne hvor jeg kunne
hjelpe henne med et problem, dette kunne jeg gjere fordi jeg er omsorgsfull og
onsker a hjelpe de jeg bryr meg om.

Etter at ovelsen er over, kan du eventuelt be deltakerne snakke litt sammeni

grupper personer om hva de opplevde at denne gvelsen skapte. Som regel kommer
det mange fine tilbakemeldinger om at de opplever 8 komme naermere hverandre, fa
okt selvtillit, positive opplevelser eller liknende.

Programveileder



HOVEDDEL

MITT PROSJEKT REFLEKSJON

Varighet: 15 min

REFLEKSOON RUNDT SIST UKE (GJORT-LART-LURT)

Hensikt:
Skape refleksjon pa hvordan den siste uken har veert.

Gjennomfgring:

Sper deltakerne:

« Hvaer en ting dere har gjort den siste uken som har ledet dere/gjort at dere har
tatt det forste steget mot malet deres. Du kan velge a fortelle om malet du satte
deg sist uke, eller du kan fortelle om en refleksjon du har gjort deg eller en annen
ting du har gjort for a na malet ditt.

« Hvor er du nd? Sparre for a gi deltakerne kjennskap til hverandres situasjon og
dagens form, samtidig som den gir den enkelte gvelse i og mulighet til a kjenne
etter hvor man er og hvordan man har det, akkurat her og na.

Nar vi stiller spgrsmal om hva de har fatt til den siste tiden, sa hender det at vi harer
at de ikke har fatt til noen ting, vi sper aldri om hvorfor, det er helt uinteressant. Dette
spgrsmalet har de fatt for, men vi kan si: du er her i dag, klokken elleve, har det vaert
en vanlig dag for deg? A st& opp sé tidlig, for & veere her i tide klokken 112 Da kan vi
anerkjenne vedkommende for noe som er "vanlig folk” kan hgres ut som en bagatell,
men for denne personen kan det vaere en seier i hverdagen.
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NETTVERKSKARTLEGGING: BEVISSTRET SKAPER MULIGHETER

Varighet: 40 min

Hensikt:
Forsta viktigheten av a jobbe med nettverk og hvordan jobbe med nettverk.

Gjennomfgring:

Veileder kan si: A kartlegge eget nettverk er ikke noe alle gjor, og ofte noe man gjor
ved behov for stgrre nettverk, eller a utdype/redefinere nettverket. Fungerer det, sa
trenger man ikke a kartlegges. De som trenger a kartlegges har ofte matt pa en eller
flere utfordringer i livet, som gjor at nettverket ikke er s bra som det kunne vaert. A
kartlegges er sarbart, fordi det kan trigge gamle (vonde) minner, og det kan gjgre at
du ma erkjenne at du har: fa venner, fa bekjente og fa i naer familie. Det kan vaere
vanskelig a ta innover seg, at livet er blitt slik det er blitt.

Det er viktig a tenke over at ndr man kartlegger sammen med en stgtteperson kan
det dukke opp opplysninger som er av sveert personlig karakter og som kan veere
sensitive. Det kan handle om incest, mishandling, vold i naere relasjoner, utroskap etc.
Handling som kan trigge skyld og skam hos den enkelte. Du skal vaere trygg pa den
som hjelper med kartlegging, og det er en prosess det kan vaere lurt 8 sammen med
noen. Husk at din stgttespiller ikke gnsker 8 demme deg for det du har gjort, men
hjelpe deg videre. Snakk om dette for dere setter i gang, og serg for at dere har
samme forstaelse av hva som skal skje.

Kort oppsummert kan vi si at innholdet i en nettverkskartlegging er: A finne ut hvem
som er til stede i et nettverk, pa godt og vondt. A kartlegge seg selv, muliggjer
forandring, men forandrer ingenting. Nettverkskartlegging skaper bevissthet om
hvem som er til stede, mennesker du kanskje har glemt litt, eller mennesker du helst
ikke vil vite av. Dette er hovedtrekkene i det vi vil finne ut:

« Hvemertil stede, hvem kjenner du? Hvordan kjenner du disse?

« Huvilken relasjon har dere? Er dere tett pd, eller bare bekjente?

« Hvordan kjenner de i nettverket ditt hverandre?

« Erdet noen du kan “puste liv i” i nettverket ditt?

«  Hvem “skal ut”? Hvem skal tettere pG?

«  Erdet noen du vil bli kient med pd en ny mate?

A komme i gang kan veere vanskelig, og det er lurt & forberede seg for du garinni et
mgte om nettverkskartlegging. Spgrsmal du kan stille deg for a sette i gang en
prosess om ditt eget nettverk (skriv disse opp pa flippover):

- Hvem treffer du ofte? - Hvem i ditt nettverk kjenner hverandre?
- Hvem liker du? - Hvem bor naert der du bor, hvem bor langt borte?
- Hvem gjor du noe gy med? - Hvem har du kjent lenge?

Refleksjon (20 min):
- Begynn med en kort kartlegging (i par), bruk de siste sparsmalene.
« I plenum hvordan kan dere bruke dette, og hva kan det hjelpe deg til?
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MINE BESTE ERFARINGER

IDE-MAL:
Varighet: 10-40 minutter, avhengig av hvor detaljert det skal gjares
Materiell: utskrift av vedlagt ark, eller tegne selv

Hensikt:
For a konkretisere drammen og gjgre den mer malrettet. Det er en fordel a bruke
store plakater eller flippover-ark i A1-stgrrelse.

Gjennomfgring:
Tegn opp en Idé-mal individuelt, eller del ut ferdige ark. Denne gvelsen kan ogsa
lages som gruppeoppgave om deltakerne jobber med det samme.

Be deltakerne om a beskrive dremmen sin kort

Be de om 4 finne sine suksesskriterier for a lykkes med dremmen

Hva er de tre neste skrittene man skal ta? (ref. veikart)

Hvorfor er det viktig for deg & na denne dremmen?

Hva er den stgrste hindringen du kan mete pa, og hvordan skal du handle for a
overkomme den?

AN =

Refleksjon pa bordene:
Hva hjalp dette meg med, hvorfor er det viktig a8 konkretisere det vi gnsker 0ss?
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AVSLUTNING

Varighet: 20 min

Hensikt:
Skape refleksjon pa hva vi har leert i lapet av dagen, anerkjenne det alle har bidratt
med. Se hva man kan ta med seg videre etter kurset.

Gjennomfgring:

Anerkjennelsesrunde:
Denne anerkjennelsesrunden vil vaere litt annerledes enn vi har hatt tidligere i
uke 1 og 2, na skal vi anerkjenne oss selv og det vi har gjort gjennom kurset.

1. Be deltakerne om & individuelt reflektere rundt det vi har gjort pa samlingene,
skriv ned det som du husker best/gnsker a ta med deg videre fra samlingene.
(3 minutter)

2. Be deretter deltakerne om a reflektere rundt hva de har gjort for a bidra til
gruppen fremgang, skriv ned tre egenskaper du har vist som har bidratt positivt
til din egen utvikling eller gruppens utvikling. (4 minutter)

3. Nar deltakerne har gjort dette skal man i gruppen dele hva man har bidratt med
og hva man gnsker a ta med seg videre fra samlingen.

Utsjekk:

Samle alle i en sirkel/hestesko slik at man kan ha en utsjekk for dagen. Hver
deltaker bruker 15 sekunder pa a fortelle hva de tar med seg videre fra denne
samlingen. Spegr gjerne om de har noen tilbakemeldinger til deg eller hvordan
samlingen er satt opp. Takk for tiden deres sammen og fortell hva du satte pris pa
med nettopp denne gruppen.
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FYSISK AKTIVITET
UKE 1

BLI KJENT

Varighet: 20 min

FORRANDLINGSREKKA

Varighet: 10 min
Materiell: ingen

Hensikt:
Gjor deltakerne i gruppen bedre kjent, fa alle opp og sta samtidig som man skaper en
naturlig dialog. Hensikten er a skape refleksjon og bevissthet.

Gjennomfgring:

Gjor plass til alle pa gulvet, tegn opp en imaginzer linje, fra den ene siden av rommet
til den andre. Fortell sa at dette er en skala, hvor man ma snakke med de andre i
gvelsen for a kunne plassere seg riktig ift hverandre. Les opp spgrsmalet de ma ta
stilling til.

Eks:
still dere opp basert pa fornavn, fra A til A.

Alle far introduser seg.

still dere opp basert pa hva dere liker & gjore pa fritiden, fra A til A.
Alle far introdusere hobby.

Eller velg et tema som er relevant for dagen.
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PAR 06 PLENUMSSAMTALE OM HENSIKT 06 FORVENTINGER

Varighet: 5 min
Materiell: Ingen

Hensikt:
Lage koblinger mellom deltakerne. Alle far mulighet til a fortelle noe om seg selv eller
sine forventninger til hva som skal skje.

Gjennomfgring:

1. Skriv pa flipover: | arbeidshefte star det:
| dette programmet 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.

2. Stdiensirkel pa gulvet, eller halvsirkel (hestesko). Fortell kort hva hensikten til
metoden er fgr du fortelle om hensikten med dagen. Deretter forbered spgrsmal
som handler om dagen eller noe som er viktig for deltakerne.

Deltakerne gar sammen to og to og snakker om et av spgrsmalene:
« Hva haper jeg a fa ut av denne samlingen?

« Hvorfor er dette viktig at jeg er med?

« Hvordan forventninger har jeg til denne samlingen?

« Hvorfor meldte jeg meg pa dette?

3. Deretter lar ordet passere fra sidemann til sidemann, hver person forteller kort
(15 sekunder) rundt det sparsmalet du velger a stille.

4. Deltakerne plasseres i grupper pa 4-6 personer (4 er optimalt, om det ikke gar
opp i deltakerne kan det settes inn pa 5 eller 6 personer pr. gruppe)

PROGRAM FOR DAGEN

Varighet: 5 min
Fortell kort hva vi skal gjare i dag og om hvordan strukturen pa prosessen ser ut.

For eksempel:
Dette er en prosess som baserer seg pd tre mater, hvor hvert mgte varer ca. 3 timer.

Vi skal i dag fokusere pa fysisk aktivitet, og hvordan man du kan bli mer fysisk

aktivitet i hverdagen. Da vil vi forst bli presentert for tema. Videre skal vi se pd dine beste
erfaringer knyttet til det G vaere fysisk aktivt og hvordan man kan bruke dette i en onsket
fremtid. Vi skal ogsa jobbe med hvordan man setter opp en plan for G nd dette malet.
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HOVEDDEL
1. INTRODUKSJON TIL TEMA

Varighet: 30 min
Materiell: flippover, penn og papir

Hensikt:

Oppfordre til refleksjon gjennom bevisstgjering over tema og erfaringsdeling
underveis.

Gjennomfgring:
Del ut arbeidshefte og blyant/penn pa forhand slik at deltakerne kan notere om de
gnsker nar kursholder foreleser.

W N =

o

. Skriv pa tavle/flippover: Hva er fysisk aktivitet og hva er trening?
. Se filmen: https://www.youtube.com/watch?v=uM5qS54vsXE
. Spor deltakerne hva er fysisk aktivitet og hva er trening?

Be de snakke sammen to og to.
Del i plenum

. Veileder kan deretter si:

Fysisk aktivitet er «all kroppslig bevegelse produsert av skjelettmuskulatur
som resulterer i en vesentlig skning av energiforbruket utover hvileniva»,
slik som idrett, trening, lek, friluftsliv, mosjon, husarbeid.
Trening er a gve, helst systematisk, for a utvikle, forbedre eller opprettholde
ferdigheter, evner og egenskaper. Dette gjores gjennom planlagte, gjen-
tatte repetisjoner, eller en mer allsidig tilnaerming der en ferdighet eller evne
krever gvelse av andre grunnleggende ferdigheter eller evner for a oppna en
gnsket utvikling.
60 minutter med trening i uken kan redusere forekomst av depresjon
mellom 12-17%.
Verdens beste forebygging og medisin. Dersom en tablett bare har gitt noen
av disse fordelene, ville alle ha tatt den.
Problemstilling: Inaktivitet.
- @kt plager i muskulatur - skjelett/ledd og hjertemuskulatur
- Overvekt
- Hjerte og karsykdommer
- Kreftrisiko gker: tykktarm, bryst, prostata, lunger og livmor. Utgjar 50%.
- @kt dedelighet: hjerteinfarkt, diabetes type 2
- 15 - 20 ar forkortet levealder
- Vi mennesker tenker omtrent 50 000 tanker i dagnet, de fleste av disse
er negative, noe som nok kommer av erfaring fra tidligere generasjoner.
De matte vaere pa vakt for a overleve. Med a ga i naturen reduserer vi
negative tanker.
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HOVEDDEL
1. FORDELER VED R BEVEGE SEG

Varighet: 30 min
Materiell: flippover, penn og papir

Hensikt:
Oppfordre til refleksjon gjennom bevisstgjering over tema og erfaringsdeling
underveis.

Gjennomfgring:
Del ut arbeidshefte og blyant/penn pa forhand slik at deltakerne kan notere om de
gnsker nar kursholder foreleser.

Veileder skriv opp pa flippover: Hva er fordelen ved a ga en tur/bevege seg?

1. Be deltakerne snakke sammen to og to (2 min)

2. Deliplenum (5 min)

3. Veileder kan si: Mange blir forstéelig nok forvirret av all helsesnakk gjennom sosiale
media, hvor det anbefales en rekke treningsmetoder, og hvor den ene forskningen
kan vaere motstridende mot den andre, men en sak er de aller fleste enige om. Det er
sunt d ga. Det er godt for psyken, og det er godt for fysikken. Vi skal se litt pd noen av
fordelene med d ga.

+  Positiv hjerneforandring

« Forbedret syn

« Forebygging av hjertesykdommer

« @kt lungekapasitet

«  Godt for bukspyttkjertelen

+ Forbedret forbrenning

« ket fettforbrenning og sterre muskelmasse
« Sterkere ben og ledd

« Motvirker ryggsmerter

« Roligere sinn

Dette er bare noen av fordelene vi far ved & ga 20/30 minutter hver dag.

Det er ogsa kjekt a se at dersom vi sliter med angst, depresjoner eller lignende vil vi
forandre «ga-stil» etter en stund. Vi vil ikke knytte kroppen sa mye, vi vil ga litt mere
last og ledig, vi vil fa bedre holdning og kroppssprak.
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AVELSE: "WALKING MEDITATION™ ELLER TIKKEN

Varighet: 10 min

Hensikt:
Fa energi og samtidig bli bevisst fordelene ved a bevege seg

Gjennomfgring:

1.

2.

Alternativ 1. Be alle deltakerne reise seg opp, na skal alle vaere helt stille i
10 minutter mens de gar.

Alternativ 2.“Tikken du har an”, og hvor du som kursholder kan legge inn
forskjellige regler, eksempelvis, det er bare lov a ga.

PAUSE 10 MIN

HAP 0 ANSKER FOR FREMTIDEN

Varighet: 30 min
Materialet: penn og papir

Hensikt:
Visualisere og skape et bilde av hva som er hver enkeltes definisjon av hvordan de
skal bli mer fysisk aktiv og hva de konkret gjgr. Oppsummere deltakernes historier.

Gjennomfgring Visittkort:

1.

Veileder kan si: Nd har dere fatt reflektert over fordeler ved d ga tur og bevegelse.
Det vi skal gjere nd er at vi skal bruke den kunnskapen til a visualisere og skape et
bilde av hvordan vi kan bevege oss mer i fremtiden. For at vi skal laere og gjare en
forandring i hverdagen (vi ma praktisere for d laere, andre kan ikke fortelle deg
hvordan du skal gjere det).

Deltakerne skal farst lage et visittkort av ndr dere er aktive. Gi eksempel pa
hva de kan tegne (5 min). Be deltakerne om a tegne nar de er fysisk aktive, hva
gjer du og hvordan far det deg til a fole?

Del pa gruppen (10 min)

Presenter til gruppen og be deltakerne om a fortelle:

« Hva har jeg tegnet/skrevet,

« Hvorfor har jeg tegnet dette

+ Hva vil jeg fele om jeg har det som pa bildet/forklaringen. (5 minutter)
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4. Deretter velger de en av punktene a fordype deg i (under punkt 2) (5 min)
Skriv disse opp pa flipp:

«  Finn en hobby der du er aktiv

« Sette deg mal om a bevege deg hver dag

- Enfast daglig gatur. Kan du avtale med en nabo eller lane en hund, er det
ikke sa lett a droppe turen i siste liten.

« Husarbeid teller som aktivitet. Har du utsatt a vaske vinduer eller rydde i
boden, kan det kanskje veere lettere a ta fatt hvis du ogsa tenker at dette er
bra for helsa?

« Gaeller sykle i stedet for a kjgre korte avstander.

5. Fa oversikt pa hvem som gnsker a jobbe med hva. Sett deltakerne i nye
grupper pa 4 stk (eventuelt 2 eller 6 personer om antallet ikke gar opp) som
gnsker @ jobbe med ca det samme. (15 minutter)

Deltakerne forteller kort (30 sekunder hver) i gruppen hva de gnsker a
jobbe med og hvorfor de har valgt & jobbe med nettopp dette. (5 min)
Diskuter parvis hva det fgrste og enkleste steget for d nd dette malet
kan veere. (5 min)



MITT PROSJEKT

Varighet: 20 min

INDIVIDUELT VEIKART
Materiell: A3 eller A4 ark og tusjer, eventuelt med forskjellige farger
Finn frem veikartet i arbeidshefte

Hensikt:

Flytte fremtidsbildet naermere til realisering. Ved a synliggjare hva hver enkelt gnsker
a oppna og notere ned skrittene de kan ta mot hovedmalet, gker sannsynligheten for
a lykkes. Veikart skal hjelpe deltakerne til a se for seg hvordan rute de velger, hva de
kan oppleve underveis og hvordan de skal overvinne hindringer. | tillegg til & finne
enklere frem til de skrittene vi ma ga for a8 bevege oss frem mot malet.

Gjennomfgring:

@verst i veikartet beskrives det vi vil oppna - hva dremmer vi om litt frem i tid?

Siden gruppene na er delt opp i hva de gnsker a jobbe med vil det ogsa vaere mulig

a lage felles veikart om det er enklere for noen. Alle deltakerne noterer inn skrittene

som bgr tas og som de har lyst til 3 gjgre for a realisere dremmen, gjennom felgende

prosedyre:

«  Beskriv gnsket situasjon gverst i veikartet (eks. Eksempel: jeg skal ga bevege meg
mer). Noter ned forskjellige sma skritt som kan hjelpe deg pa veien. Det kan
gjerne handle om helt sma ting som a sta opp pa morgenen ga til jobb, spise
frokost hver dag, sykle enn a ta bussen. Nar dette malet er nadd skal det veere
feiring. Venner skal inviteres, servere kaffe og vafler.

«  Skriv hvordan du har tenkt a feire dersom du nar en viktig milepael pa veikartet.
Det kan veere a feire med en kake, eller for eksempel en god middag eller se en
serie/film.

« Presenter veikartet ditt kort til de andre pa gruppen din, hva er malet ditt, og hva
er det farste overkommelige steget du skal ta til neste uke for a na malet ditt.
Fortell resten av gruppen din hva du skal gjgre for a na dette malet og hvorfor det
er viktig for deg a klare det.

PAUSE 10 MIN
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AVSLUTNING

Varighet: 15 min
Skape refleksjon pa hva vi har leert ila dagen, anerkjenne det alle har bidratt med.

Anerkjennelserunde: Fortell deltakerne at de skal @ve pa a gi hverandre anerkjen-
nende tilbakemeldinger pa noe de har gjort i Igpet av arbeidet. Det kan skje pa
felgende vis: Ta en runde pa gruppa (bruk sirkelmetodikk) og ta for dere én og én
deltaker. De andre pa gruppa forteller om én konkret handling eller noe vedkom-
mende har sagt som har gjort at gruppa har kommet sa langt som de gjorde i lgpet
av dagen. Har man god tid kan man si en ting hver, om det er knapt med tid kan hver
person fa 1-2 kommentarer for dere begynner med neste person.

Utsjekk: Samle alle i en sirkel/hestesko slik at man kan ha en utsjekk for dagen. Spar
deltakerne om de gnsker a bruke 15 sekunder hver pa a fortelle hva de tar med seg
fra dagens gkt, eller om det heller er bedre stemning for at de som gnsker a si noe
kan si noe (popcorn-metoden). Om noen foreslar popcorn kan du sparre om den
personen kanskje gnsker a starte med a fortelle om hva som var spennende med
dagen for du gir alle som gnsker a si noe rom. En fin mate a avslutte denne gvelsen er
at du som fasiliterer tar ordet til sist og avslutter med a fortelle hva du likte eller satte
pris pa med dagen.

Om deltakerne @nsker at alle skal si noe kan du som fasilitator starte med a fortelle

om hva du tar med deg fra denne dagen, fgr du gir ordet til neste deltaker.

Spersmalene du kan stille for a starte denne samtalen kan vaere:

+ Hva har veert det beste med dagen?

« Hvavar det viktigste du leerte i dag?

« Hva er du motivert for a lzere mer om?

« Erdet noe spennende som du gnsker vi skal utforske mer til neste gang?

« Hva har du lyst til & gjgre mer av fremover for at disse dagene skal bli best mulig
for deg?

Hjemmelekse til neste gang:

Be alle deltakerne se episoden om den usynlige norgesmesteren fgr neste uke.
Fortell kort at den handler om Henriette Opsahl Vasstrand er 6 ar gammel nar faren
hennes tar livet sitt. Tynget av skyldfglelse og sinne staker hun ut en selvdestruktiv
retning for seg selv. Men en naer dgden-opplevelse tvinger henne til 8 revurdere livet
pa nytt. Og hun bestemmer seg for a sikte mot et helt usannsynlig mal.
https://tv.nrk.no/serie/overleverne/2018/DVR0O55400118/avspiller

Deltakerne kan notere i arbeidshefte hjemme nar de ser pa episoden.

Ta vare pa veikart og visittkort slik at deltakerne kan se pa hva de laget til neste gang,
og bruke det i videre arbeid.



FYSISK AKTIVITET
UKE 2

VELKOMMEN TILBAKE

Varighet: 30 min

CHECK IN

Varighet: 20 min
Materiell: ingen

Hva og hvorfor:

Dette er en enkel metode som fungerer godt som oppstart og avslutning i de aller
fleste prosesser eller moter, for eksempel nar deltakerne kommer om morgenen.
Check in fungerer som en “icebreaker” og er en fin mate a fa folk til vaere tilstede og
samtidig lage koblinger mellom deltakerne. | en check in for hver enkelt deltaker
muligheten til & fortelle noe om seg selv, sin egen tilstand og/eller forventninger
til det som skal skje. Chack in og Check out er inspirert av sirkel-metodikk, noe vi
mennesker har holdt pa med siden vi oppfant ilden og satte oss i ring rundt balet
for a dele tanker, refleksjoner og historier.

Gjennomfgring:
1. Sett gruppen i en sirkel eller halvsirkel, eventuelt kan de sta i sirkel.
2. Fortell kort om hva metoden gar ut pa. Forbered sparsmal som handler om dagen
eller noe som er viktig for deltakerne, eks. hva haper dere & jobbe mer med i dag?
3. Man kan velge a la ordet passere fra sidemann til sidemann, eller man kan velge a
la gruppen selv organisere rekkefglgen.
4. Refleksjon over hjemmeleksen (episoden om Den usannsynlige norgesmesteren).
Be deltakerne snakke sammen to og to:
Hva fremstdr som spesielt interessant i episoden?
Hva kan vi leere av dette?
Deltakerne kan notere i arbeidshefte.
5. Lyttutiplenum, skriv gjerne ned stikkord pa flippover.

Deltakerne plasseres i grupper som man avsluttet samlingen i sist uke.
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5 GODE TING

Varighet: 5 min
Materiell: Ingen

Hensikt:

For a fa opp positive fglelser og/eller bli bedre kjent med de andre deltakerne kan
“tre gode ting” fungere godt. Hver enkelt deltaker skal fortelle tre forskjellige ting
som har skjedd i det siste eller noe de er stolt over til tre forskjellige personer. Er det
darlig tid kan man velge a kun fortelle 1 ting.

Gjennomfgring:

Be deltakerne bli stdende i sirkelen. (Fortell gjerne at man gjor dette for a bli mer
bevisst pa hva som fungerer godt og hva du gjgr i livet som skaper gode ting). Be
deltakerne om a tenke pa en eller tre ting som har skjedd i det siste eller noe de er
stolt over a fa til og hvorfor de fikk dette til, og fortell til tre forskjellige personer. For a
fa oversikt pa hvem som ikke snakker med noen sa kan deltakerne ta opp handen om
de ikke snakker med noen, slik at man kan finne hverandre i mengden. Deltakerne
velger selv hvor lenge de skal snakke med en person for de gar videre til neste, dette
kan medfgre at noen snakker med én person mens andre snakker med fire personer.

For eksempel:

« I dag fikk jeg tid til a spise en god og rolig frokost med en kopp kaffe, dette fikk
jeg til fordi jeg prioriterte tiden min og stod opp tidligere enn normalt.

+ For noen dager siden hadde jeg en samtale med en venninne hvor jeg kunne
hjelpe henne med et problem, dette kunne jeg gjere fordi jeg er omsorgsfull og
onsker a hjelpe de jeg bryr meg om.

Etter at ovelsen er over, kan du eventuelt be deltakerne snakke litt sammen i

grupper personer om hva de opplevde at denne gvelsen skapte. Som regel kommer
det mange fine tilbakemeldinger om at de opplever 8 komme naermere hverandre, fa
en «selvtillitsboost», positive opplevelser eller liknende.
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MITT PROSJEKT REFLEKSJON

Varighet: 15 min

REFLEKSOON RUNDT SIST UKE (GJORT-LART-LURT)

Varighet: 10 minutter

Hensikt:
Skape refleksjon pa hvordan den siste uken har veert.

Gjennomfgring:

Spor deltakerne:

« Hvaeren ting dere har gjort den siste uken som har ledet dere/gjort at dere har
tatt det forste steget mot malet deres. Du kan velge a fortelle om malet du satte
deg sist uke, eller du kan fortelle om en refleksjon du har gjort deg eller en annen
ting du har gjort for a na malet ditt.

« Hvor er du nd? Spearre for a gi deltakerne kjennskap til hverandres situasjon og
dagens form, samtidig som den gir den enkelte gvelse i og mulighet til a kjenne
etter hvor man er og hvordan man har det, akkurat her og na.

Reflekter farst pa egen hand i 2 minutter

Fortell parvis hva du har gjort/tenkt, 2 minutter hver.
Del med resten av bordet/gruppen, 1 minutt hver.
Sper om noen vil dele i plenum fra gruppene.

HwWN =

Nar vi stiller spgrsmal om hva de har fatt til den siste tiden, sa hender det at vi harer
at de ikke har fatt til noen ting, vi sper aldri om hvorfor, det er helt uinteressant.
Dette spgrsmalet har de fatt for, men vi kan si: du er her i dag, klokken elleve, har det
vaert en vanlig dag for deg? A st opp sa tidlig, for & veere her i tide kI 112 Da kan vi
anerkjenne vedkommende for noe som er "vanlig folk” kan hgres ut som en bagatell,
men for denne personen kan det vaere en seier i hverdagen.
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ENERGISKAPER

Varighet: 10 min

Hensikt:
Skape energi og god falelse i gruppen.

Gjennomfgring:

Alternativ 1. "THuman knot”

1. Be deltakerne reise seg, ha god plass til at alle kan sta i en sirkel.

2. Alle stari en sirkel skulder til skulder med gynene lukket. Fgrst legger alle sine
hgyre hand inni sirkelen og ta tak i ett hand sa tar de venstre og gjgr det samme.
Na kan alle dpne gynene sa prover deltakerne a knytte opp "knuten” de har lagd.

Alternativ 2. Kongen befaler

1. En person velges ut til a veere konge. Kongen bestemmer gjennom a vise hvilke
bevegelser de gvrige skal gjgre. Men det er bare nar kommandoen starter med
«kongen befaler», at de andre skal fglge bevegelsen. Hvis kongen kun sier: «sta pa
ett ben!», sa skal alle sta stille. Men om kommandoen er: <kkongen befaler: sta pa
ett benl», sa skal alle utfare bevegelsen.

2. Alle skal kunne se kongen, men det viktigste er altsa a hgre hva kongen sier.
Den som gjar feil pa en kommando er ute. Man fortsetter til det kun er en igjen.
Sistemann blir konge i neste runde.
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HVORDAN OVERKOMME UTFORDRINGER

Varighet: 60 min

IDUTVIKLING

Varighet: 15 min
Materiell: post-it lapper

Hensikt:

| de fleste kreative prosesser der deltakerne skal se pa forskjellige muligheter og
lasninger, er de avhengige av a fa opp mange ideer, kvalitetene pa ideene skal
vurderes pa et senere tidspunkt (neste gvelse). Ofte pa slutten av en gvelse som
dette vil deltakerne ga tomme for forslag, da er det viktig 8 motivere deltakerne til
fortsette selv om det kan oppleves som slitsomt.

Gjennomfgring:

Gjennomfgres pa gruppene (4-6 personer) som deltakerne sitter pa fra for av. De
trenger Post-it-lapper og tusjer som gir en tydelig skrift pa lappen. Fortell deltakerne
at de hver for seg skal komme opp med sa mange lapper som mulig pa utfordringer
som det er normalt & mgte pa i oppgaven de gnsker & jobbe med.

For eksempel:

Hvilken utfordringer kan vi mgte pa nar vi skal bli mer fysisk aktive?
Spersmalet de skal svare pa er knyttet til det punktet de fordypet seq i fra farste
samling (derfor er det viktig a sitte i de samme gruppene som sist).

Ikke lov til d kritisere en ide (ikke engang din egen)

Ikke diskuter ideene fortlapende - det kan dere gjgre senere

Vaer sa kortfattet som mulig - gjerne et ord eller én kort setning.

Nar det har gatt 5 minutter stopper man og deler ideene med gruppen
a) Hver deltaker legger en lapp pa midten av bordet og sier hva som star pa
det, neste person gjor det samme osv. til det er tomt for lapper.
b) Kommer deltakerne pa nye ting underveis kan man skrive ned pa nye
lapper og dele nar det er deltakerens tur.

HwWN =
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LOTUSBLOMSTEN

Varighet: 30 min

Hensikt:

Lotusblomsten er et verktgy som hjelper a lage struktur og oversikt pa ideutvikling.
Verktgyet tar utgangspunkt i et fokusspgrsmal, som skrives inn i midten av plansjen.
Deretter generer deltakerne atte ideer ved a besvare fokusspgrsmalet. Dette gjores
for @ dpne opp og utforske utfordringene som er mest reelle for denne prosessen
deltakerne eri.

Materiell: Vedlagt mal ma skrives ut, eller tegnes

Gjennomfgring:

1. Skriv farste lapp og sett den i midten av arket. Dette sparsmalet skal vaere det
samme som i sist gvelse. For eksempel: Hvilken utfordringer kan vi mgte pa nar vi
skal fa til a stille opp pa fotballtrening 1 gang i uken?

2. Se pad alle ideene som ble generert pa siste gvelse og velg ut hvilken utfordringer
som er mest relevant for deg, velg 1-2 lapper (avhengig av hvor mange det er pa
hver gruppe) slik at det er atte lapper rundt fokusspgrsmalet i midten, dette er de
utfordringene gruppen mener er mest aktuelle 8 mgte pa.

3. Flytt en av de atte lappene ut til neste firkant: generer nye ideer til hvordan man
pa best mulig mate kan mgte denne utfordringen for a overvinne den/unnga den
pa best mulig mate. fyll opp de atte rutene rundt utfordringen. Dette gjores til
tiden er ute eller at gruppene er ferdig med alle de forste atte lappene som ble
generert.

REFLEKSION PR GRUPPER

Varighet: 10 min

Velg deg ut en utfordring som du ser for deg det er mulig @ mate pa i din vei til malet.
Ga sammen i par og snakk om hvordan du gnsker & handtere denne situasjonen nar
den oppstar, eller hvordan du kan gjgre det til en positiv opplevelse.
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VEIKART

Varighet: 15 min
Materiell: tidligere veikart

Ga tilbake til veikartet dere laget sist uke, vi skal na jobbe litt videre med dette.
+ Bedeltakerne om a reflektere rundt det malet de satt seg sist. Uansett om de
gjennomferte det eller ikke, hva var bra med at du laget det? Hvorfor er det viktig
for deg a na dette malet? (5 min)
« Gjor den gjerne enda mer detaljert og endre pa ting fra sist uke om du fgler det er
ngdvendig.
« Na skal du velge to nye steg som du skal jobbe med til neste uke, husk at det skal
vaere overkommelig og du skal ha en motivasjon til a giennomfgre det. (10 min)
Om noen deltakere sliter med a velge punkter de gnsker a jobbe med kan
man ogsa lage et nytt veikart med fokus pa de andre fordypningspunktene
fra samling 1.



AVSLUTNING

Varighet: 15 min

Skape refleksjon pa hva vi har leert i lapet av dagen, anerkjenne det alle har bidratt
med.

Anerkjennelserunde:

Fortell deltakerne at de skal gve pa a gi hverandre anerkjennende tilbakemeldinger
pa noe de har gjort i lapet av arbeidet. Det kan skje pa felgende vis: Ta en runde pa
gruppa (bruk sirkelmetodikk) og ta for dere én og én deltaker. De andre pa gruppa
forteller om én konkret handling eller noe vedkommende har sagt som har gjort at
gruppa har kommet sa langt som de gjorde i lgpet av dagen. Har man god tid kan
man si en ting hver, om det er knapt med tid kan hver person fa 1-2 kommentarer for
dere begynner med neste person. Begynn med a si at jeg har lagt merke til at..

Utsjekk:

Samle alle i en sirkel/hestesko slik at man kan ha en utsjekk for dagen. Spgr deltaker-
ne om de gnsker d bruke 15 sekunder hver pa a fortelle hva de tar med seg fra dagen
okt, eller om det heller er bedre stemning for at de som gnsker a si noe kan si noe
(popcorn-metoden). Om noen foreslar popcorn kan du sparre om den personen
kanskje gnsker a starte med a fortelle om hva som var spennende med dagen for du
gir alle som gnsker a si noe rom. En fin mate a avslutte denne gvelsen er at du som
leder deltakerne tar ordet til sist og avslutter med a fortelle hva du likte med dagen.
Om deltakerne @nsker at alle skal si noe kan du som fasilitator starte med a fortelle
om hva du tar med deg fra denne dagen, fgr du gir ordet til neste deltaker.

Sporsmalene du kan stille for a starte denne samtalen kan vzere:

« Hva har veert det beste med dagen?

« Hvavar det viktigste du leerte i dag?

« Hva er du motivert for a lzere mer om? Er det noe spennende som du gnsker vi
skal utforske mer til neste gang?

« Hva har du lyst til & gjgre mer av fremover for at disse dagene skal bli best mulig
for deg?

Ta vare pa veikart og visittkort slik at deltakerne kan se pa hva de laget til neste gang,
og bruke det i videre arbeid.



FYSISK AKTIVITET
UKE 3

VELKOMMEN TILBAKE

Varighet: 40 min

INTRODUKSJON TIL TEMA

Veileder: oppsummere forrige uke og minner om kjgreregler (5 min)

CHECK IN

Varighet: 15 min
Materiell: ingen

Hensikt:

Dette er en enkel metode som fungerer godt som oppstart og avslutning i de aller
fleste prosesser eller moter, for eksempel nar deltakerne kommer om morgenen.
Check in fungerer som en “icebreaker” og er en fin mate a fa folk til vaere tilstede og
samtidig lage koblinger mellom deltakerne. | en check in far hver enkelt deltaker
muligheten til & fortelle noe om seg selv, sin egen tilstand og/eller forventninger
til det som skal skje. Chack in og Check out er inspirert av sirkel-metodikk, noe vi
mennesker har holdt pa med siden vi oppfant ilden og satte oss i ring rundt balet
for a dele tanker, refleksjoner og historier.

Gjennomfgring:

1. Sett gruppen i en sirkel eller halvsirkel, eventuelt kan de sta i sirkel.

2. Fortell kort om hva metoden gar ut pa. Forbered sparsmal som handler om dagen
eller noe som er viktig for deltakerne, eks. hva haper dere & jobbe mer med i dag?
Hva husker dere best, eller gjorde mest inntrykk, fra sist uke?

3. Man kan velge a la ordet passere fra sidemann til sidemann, eller man kan velge a
la gruppen selv organisere rekkefglgen.

Veileder: Fortell om dagen og hva vi skal jobbe med (3 min)
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5 GODE TING

Varighet: 5 min
Materiell: Ingen

Hensikt:

For a fa opp positive fglelser og/eller bli bedre kjent med de andre deltakerne kan
“tre gode ting” fungere godt. Hver enkelt deltaker skal fortelle tre forskjellige ting
som har skjedd i det siste eller noe de er stolt over til tre forskjellige personer. Er det
darlig tid kan man velge a kun fortelle 1 ting.

Gjennomfgring:

Be deltakerne bli stdende i sirkelen. (Fortell gjerne at man gjor dette for a bli mer
bevisst pa hva som fungerer godt og hva du gjgr i livet som skaper gode ting). Be
deltakerne om a tenke pa en eller tre ting som har skjedd i det siste eller noe de er
stolt over a fa til og hvorfor de fikk dette til, og fortell til tre forskjellige personer. For a
fa oversikt pa hvem som ikke snakker med noen sa kan deltakerne ta opp handen om
de ikke snakker med noen, slik at man kan finne hverandre i mengden.

Deltakerne velger selv hvor lenge de skal snakke med en person fgr de gar videre til
neste, dette kan medfare at noen snakker med én person mens andre snakker med
fire personer.

For eksempel:

« Idagfikk jeg tid til a spise en god og rolig frokost med en kopp kaffe, dette fikk
jeg til fordi jeg prioriterte tiden min og stod opp tidligere enn normalt.

+ For noen dager siden hadde jeg en samtale med en venninne hvor jeg kunne
hjelpe henne med et problem, dette kunne jeg gjere fordi jeg er omsorgsfull og
onsker a hjelpe de jeg bryr meg om.

Etter at ovelsen er over, kan du eventuelt be deltakerne snakke litt sammeni

grupper personer om hva de opplevde at denne gvelsen skapte. Som regel kommer
det mange fine tilbakemeldinger om at de opplever 8 komme naermere hverandre, fa
en «selvtillitsboost», positive opplevelser eller liknende.

Materiell: Ingen
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5 GODE TING SIDEN SIST

Varighet: 10 minutter

Hensikt:

For a fa opp positive falelser og/eller bli bedre kjent med de andre deltakerne kan
“tre gode ting” fungere godt. Hver enkelt deltaker skal fortelle tre forskjellige ting
som har skjedd den siste uken, eller noe de er stolt over fra den siste uken, til tre
forskjellige personer. Er det darlig tid kan man velge a kun fortelle 1 ting.

Hvordan:

Be deltakerne bli stdende i sirkelen. Be deltakerne om a tenke pa en, to eller tre ting
som har skjedd siden sist eller noe de er stolt over a fa til siden sist, og fortell til tre
forskjellige personer. For a fa oversikt pa hvem som ikke snakker med noen sa kan
deltakerne ta opp handen om de ikke snakker med noen, slik at man kan finne
hverandre i mengden.

Deltakerne velger selv hvor lenge de skal snakke med en person fgr de gar videre til
neste, dette kan medfare at noen snakker med en person mens noen snakker med

fire personer.

Deltakerne plasseres i grupper som man avsluttet samlingen i sist uke.
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HOVEDDEL
MITT PROSJEKT REFLEKSJON

Varighet: 15 min

REFLEKSOON RUNDT SIST UKE (GJORT-LART-LURT)

Hensikt:
Skape refleksjon pa hvordan den siste uken har veert.

Gjennomfgring: 10 minutter

Spor deltakerne:

« Hvaer en ting dere har gjort den siste uken som har ledet dere/gjort at dere har
tatt det forste steget mot malet deres. Du kan velge a fortelle om malet du satte
deg sist uke, eller du kan fortelle om en refleksjon du har gjort deg eller en annen
ting du har gjort for a na malet ditt.

« Hvor er du nd? Spearre for a gi deltakerne kjennskap til hverandres situasjon og
dagens form, samtidig som den gir den enkelte gvelse i og mulighet til a kjenne
etter hvor man er og hvordan man har det, akkurat her og na.

Nar vi stiller spgrsmal om hva de har fatt til den siste tiden, sa hender det at vi harer
at de ikke har fatt til noen ting, vi sper aldri om hvorfor, det er helt uinteressant.
Dette spgrsmalet har de fatt for, men vi kan si: du er her i dag, klokken elleve, har det
veert en vanlig dag for deg? A st& opp sa tidlig, for & veere her i tide kI 112 Da kan vi
anerkjenne vedkommende for noe som er "vanlig folk” kan hgres ut som en bagatell,
men for denne personen kan det vaere en seier i hverdagen.
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KONKRETISERING AV DREMMEN

Varighet: 30 min
Materiell: arbeidshefte, penn og papir

Hensikt:
Konkretisere drammen og gjgre den mer malrettet.

Gjennomfgring:
@velsen er tredelt:
1. Situasjonen na
2. @nskesituasjon
3. Tiltak

Veileder kan si:

Noen ganger opplever en a ikke vaere tilfreds med situasjonen sin og tenker kanskje at
ting burde vaert annerledes. Avstanden mellom nd-situasjon og ensket situasjon kan opp-
leves stor og uklar, nesten som et gap. Gjennom litt strukturert tankearbeid kan en starte
prosessen det er G bevege seg mot en mer gnsket situasjon. Det krever konkretisering av
hva som er viktig for en selv og hva som eventuelt ma gjeres for @ komme dit.

Gi en kort instruksjon til hva de skal gjgre:
1. Beskrive situasjonen slik den oppleves na.
2. Hva gnsker du/dere a skape eller oppna?
3. Hvordan skal gnskene bli virkelighet?

ENERGISKAPER

Varighet: 10 min

Hensikt:
Fa opp energien og godfalelsen

Gjennomfgring:
1. Be alle deltakerne reise seg, fortell at det er 10 minutter med dance party
2. Alle skal bevege seg til musikken til tiden er ute.

Det er mange positive effekter dokumentert av a8 bevege kroppen til musikk, bade
fysisk og psykisk.
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VISUALISERING 06 REALISERING AV HITT PROSEKT

ROLLESPILL
Varighet: 30 min, 2-6 personer pr. gruppe.
Materiell: ingen

Hensikt:

Vi beveger oss mot det vi fokuserer pa, derfor er det ofte nyttig a visualisere det man
gnsker a utrette. Ved a gjennomfare rollespill gjgr man nettopp dette, og forbereder
deltakerne pa situasjoner de kan mgate i fremtiden

Gjennomfgring:

Fortell deltakerne at man kan ga sammen 2-6 deltakere, avhengig av hvem du sitter

pa bord med og hvem som jobber med det samme.

1. Be deltakerne om a se for seg en situasjon 3-5 ar frem i tid (dette er knyttet til
dagens tema) eks. de er i boligen de har sett for seg og meter pa et problem
(rotet, sgppel, fest osv).

2. Fortell deltakerne at de far 20 minutter pa a forberede sin fremfgring.

Et av alternativene kan vaere 4 lage en avisforside hvor dremmen gikk i
oppfyllelse og deltakerne forteller hva suksesskriteriene var og hvordan de
kom seg dit de er i dag.

Det kan ogsa veere et skuespill hvor de lager en scene som viser hvordan
de handterte utfordringene de mgtte pd, enten live eller lage en film
gjennom telefonen.

De kan ogsa lage en sang om veien og hvor de er i dag (fortsatt 3-5 ar
frem i tid).

Her kan kreativiteten flyte fritt, ansker noen a gjare det pa en annen mate
er det helt greit.

3. Nar alle er ferdige med 4 lage sin fremfering kan man gruppevis presentere det
for de andre, er det noen som ikke gnsker a presentere for alle kan man ogsa ga
fra gruppe til gruppe for a fa et mindre publikum.

Refleksjon:
Hva likte deltakerne med denne avelsen?

Be deltakerne forst a reflektere pa egen hand i 1-2 minutter, far man snakker om det
pa gruppen i 3-5 minutter. Deretter kan du hgre om noen gnsker a dele sin erfaring
med hele samlingen.
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AVSLUTNING

Varighet: 20 min

Hensikt:
Skape refleksjon pa hva vi har leert i lapet av dagen, anerkjenne det alle har bidratt
med. Se hva man kan ta med seg videre etter kurset.

Gjennomfgring:

Anerkjennelserunde:
Denne anerkjennelsesrunden vil vaere litt annerledes enn vi har hatt tidligere i uke 1
0g 2, na skal vi anerkjenne oss selv og det vi har gjort gjennom kurset.

1. Be deltakerne om & individuelt reflektere rundt det vi har gjort pa samlingene,
skriv ned det som du husker best/gnsker a ta med deg videre fra samlingene.
(3 minutter)

2. Be deretter deltakerne om a reflektere rundt hva de har gjort for a bidra til
gruppen fremgang, skriv ned tre egenskaper du har vist som har bidratt positivt
til din egen utvikling eller gruppens utvikling. (4 minutter)

3. Nar deltakerne har gjort dette skal man i gruppen dele hva man har bidratt med
og hva man gnsker a ta med seg videre fra samlingen.

Utsjekk:

Samle alle i en sirkel/hestesko slik at man kan ha en utsjekk for dagen. Hver
deltaker bruker 15 sekunder pa a fortelle hva de tar med seg videre fra denne
samlingen. Spegr gjerne om de har noen tilbakemeldinger til deg eller hvordan
samlingen er satt opp.

Takk for tiden deres sammen og fortell hva du satte pris pa med nettopp denne
gruppen.

Side 78



ENERGISKAPERE

LYN 0G LYNAVLEDER

Varighet: 5 minutter

Hensikt:
Skaper energi og fungerer som en isbryter for a fa et avbrekk i dagen.

Gjennomfgring:
Gjor plass til at alle kan sta pa gulvet. Deretter gir du felgende instrukser:

+ Hver enkelt skal tenker pa en person i rommet (bortsett fra deg selv)
«  Du ma huske hvem denne personen er

+ Deretter tenker du pa en annen person i rommet

« Den fgrste personen du tenkte pa er et lyn

« Den andre personen du tenkte pa er din personlige lynavleder

«  Duma alltid passe pa a ha lynavlederen mellom deg og lynet ditt

Deretter teller du hayt ned fra 20. Lynet treffer ndr du er pa null. Alle vil da Igpe rundt
for & posisjonere seg slik at ikke de blir truffet av lynet. Du kan avslutningsvis sparre
hvem som ble truffet av lynet eller ikke ble truffet.

Deltakerne plasseres i grupper som man avsluttet samlingen i sist uke.

TELLEVELSE

Varighet: 5 minutter

Hensikt:
Skaper energi og fungerer som en isbryter for a fa et avbrekk i dagen.

Gjennomfgring:

Finn en partner og still dere ovenfor hverandre. Leken starter med at den ene sier «1»
den andre sier «2» og den farste sier «<3» og den andre starter forfra og sier «1», osv.
Dette skal helst skje fort og etter hvert byttes tallene ut med lyder eller gester.
Eksempel: «1, klapp, 3». Her byttes 2 ut med et klapp i hendene og det kreves stgrre
konsentrasjon fra deltakerne, spesielt i hgyt tempo. For maksimal vanskelighetsgrad
og krev til fokus, byttes alle 3 tall ut med lyder/gester.

Deltakerne plasseres i grupper som man avsluttet samlingen i sist uke.
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MINDFULNESS AVELSE

Varighet: 5-30 min

Hensikt:

Mindfulness betyr «xoppmerksomt naervaer» og er en form for meditasjon som har til
hensikt a trene oppmerksomheten og @ motvirke stress og tankekjar i hverdagen.
Ofte deles oppmerksomheten mellom flere ting, bade pa jobb og i fritiden, noe som
aktiverer en stressrespons som videre tapper oss for energi. Ved a gjore deg selv
bevisst pa hvordan du har det, uten a forsgke a endre felelsene, kan du lettere styre
reaksjonene dine pa alt som skjer omkring deg, og ta deg tid til 3" lade batteriene”i
hodet. Pusten fungerer som et ankerpunkt i mindfulness og ved a fokusere pa den
kan du greie a roe kroppen og tankene.

Gjennomfgring:

Bruk en stol og sett deg i en behagelig sittestilling, men med rett rygg. Ha fottene
godt plassert i gulvet, hendene hvilende i fanget og lukk gynene. Rett oppmerksom-
heten mot pusten og fglg den en liten stund uten a endre eller pavirke den. Og nar
tankene melder seqg sa lar du de komme og passere, uten at du blir hengende fast
eller falger etter dem. Observer hvordan du har det i kroppen, fra topp til ta, uten

at du forsgker a pavirke hva du feler og kjenner. Vend oppmerksomheten tilbake til
pusten, igjen og igjen, nar du kjenner at tankene trekker i deg. Nar pusten far opp-
merksomhet, vil den roe seg. Da vil kroppen ogsa roe seg, og etter hvert sinnet ogsa.
Tankene opererer i fortid og framtid, mens pusten kan bare vaere her og na. Pusten
har du alltid med deg og ved a gi den litt oppmerksomhet kan du roe kroppen og
tankene her og na.

En kort mindfullness-gvelse skaper fokus og tilstedevaerelse og kan legges inni en
prosess pa steder hvor dette oppleves ngdvendig. For eksempel etter en hektisk okt
eller etter luns;j.

RYGG HOT RYGG

Varighet: 5 min

Hensikt:

Denne gvelsen viser hvordan virkelighetsoppfattelse og kommunikasjon ma

henge sammen for a overbringe et budskap som blir forstatt av andre. Hensikten er a
bevisstgjare deltakerne i kommunikasjonsutfordringer der budskapet fremstar som
klart for avsender og blindt for mottager.

Gjennomfgring:

Det trengs en tegning av en figur eller lignende og stoler for 8 gjennomfgre gvelsen.
Reglene er som fglger: To og to gar sammen i par og setter seg med ryggen mot hver-
andre. Den ene far et bilde av en figur og den andre far papir og penn som gir mulig-
het til 8 tegne figuren. Den som har den ferdige figuren ma etter beste evne forklare
oppbygningen til den andre, som skal bygge en kopi av figuren med de instruksjoner
som gis. Det er (selvfglgelig) ikke lov a snu seg for a se.
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4-1-8 PUSTERVELSER

Varighet: 2-4 min

Hensikt:

4-7-8 er en effektiv pustegvelse som du kan «dra opp fra verktgykassa» f.eks. de
gangene du kjenner at stresset tar overhdnd, like for du skal gjere noe du gruer deg
for, eller nar du rett og slett faler deg litt sliten og trenger a fa mer oksygen inn i blod-
banen.

Pustegvelsen 4-7-8, kan utfgres hvor som helst og nar som helst, og er enkel a leere.
En pustesekvens bestar, av at du puster inn mens du teller til fire, holder pusten mens
du teller til sju, og puster ut mens du teller til atte.

Gjennomfgring:

1. Pustinn gjennom nesen (med munnen lukket) mens du teller til 4.

2. Hold pusten mens du teller til 7.

3. Pust ut gjennom munnen mens du teller til 8 (Lag lyd som beskrevet ovenfor).

Gjenta fire ganger.

STILLRETEN

Varighet: 5 minutter

Hensikt:

Denne gvelsen kan vaere med pa a gjere oss avslappet og til stede, samtidig som at
man konsekvent ser andre mennesker i gynene. Det skjer noe med oss nar vi ser pa
en person over lengre tid.

Gjennomfgring:
Alle sitter i en sirkel. @velsen gar ut pa a se pa hverandre og la blikket hvile pa en
person av gangen. Alle skal vaere helt stille og ikke si noe til det er gatt 2-5 minutter.
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KINESISK KLAPP

Varighet: 5 min

Hensikt:
Skaper energi og fungerer som en isbryter for a fa et avbrekk i dagen.

Gjennomfgring:

Deltakerne gar sammen i par og stiller seg ansikt til ansikt, i armlengdes avstand
med handflatene mot hverandre og med fattene plassert parallelt i skulderbredde.
Poenget er a fa motstanderen ut av balanse (flytte pa den ene foten eller begge
fotter) ved a klappe pa hverandres handflater.

Foruten a skape en god og munter stemning, kan gvelsen brukes til a gjare

deltakerne oppmerksom pa felgende momenter:

+ Hvordan er min kontakt med bakken (jording)?

«  Hvor er min oppmerksomhet/fokus (motstanderens angrep/forsvar eller mitt
eget)?

« Hvor er min energi (fotter, hender)?

« Hva skal til for & veere godt forberedt og a sla motstanderen?

For a fa frem disse momentene kan man fgrst gjagre gvelsen uten andre instruksjoner
enn de basale, for sd a gjenta gvelsen etter instruksjoner om a fokusere pa
momentene over.
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R0 PA D0

Varighet: 5 min

Hensikt:

| dag multitasker vi hele tiden, vi gjar flere ting samtidig. Det fgrer til overbelastning i
hjernen. Den far rett og slett for mange oppgaver samtidig. Det er fullt mulig a "skru
av” negative tanker og stress ved a bruke kroppen. Det er sa enkelt OG vanskelig som
a veere bevisst til stede akkurat her og na for a fa ro i hodet noen sekunder. Hjerne-
forsker Per Brodal og to fysioterapeuter har forsket pa dette i 10 ar, og funnet frem til
noen veldig enkle teknikker som tar utgangspunkt i noe dere allerede gjar hver dag,
slik at det ikke blir en ekstra ting dere MA gjare.

Jeg har plukket ut en jeg liker godt som jeg skal dele med dere.

Gjennomfgring:

Sett deg pa en stol eller et sete, med beina i gulvet

Se inn og slipp nakken slapt ned og la ryggen falge med og la den krumme litt
Sett deg med albuene pa knaerne

Lukk gynene

Slipp opp “magelasen” og laft deretter den ene haelen opp og ned. Gjenta med
andre haelen og fortsett slik en liten stund i en fast rytme. Samtidig sier du til deg
selv: det tar den tiden det tar, osv.

Eller du kan “blase vind pa brystet” mens du lgfter haelene en gang til

Stott deretter hendene pa larene og “hjelp” ryggen opp i sittende stilling
Strekk kroppen og rist pa “halen” og fall tungt sammen i et sukk

Deretter slar du begge hendene pa larene og sier FERDIG og apner gynene.
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