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1.2. Sammendrag av prosjektet

WOW-ME er et europeisk prosjekt som fokuserer p& & stette kvinner, spesielt de som skal
tilbake til arbeidsmarkedet, minoritetskvinner og kvinner som trenger digital
kompetanseheving, for & styrke arbeidsevnen deres og forbedre karrieremulighetene deres.

Prosjektet samler fire partnere fra Tsjekkia, Spania, Slovakia og Norge for & dele innovative
tilncerminger til karriereveiledning, digitale ferdigheter, historiefortelling, HR-praksis og
designtenkning. Gjennom transnasjonalt samarbeid har prosjektet som mal & utvikle
praktiske verktay som hjelper kvinner med & f& okt selvtillit, bygge viktige kompetanser og fé
tilgang til bedre jobbmuligheter.

Denne hdndboken presenterer WOW-ME Toolkit, utviklet i Aktivitet 2: Utvikling av WOW-ME
Toolkit | Iopet av denne aktiviteten laget hver partner et sett med opplceringsressurser basert
p& deres ekspertise og p& lcerings-, undervisnings- og opplceringsaktivitetene (LTTA-ene)
som ble holdt i hvert land:

1. Tsjekkia - Rovnovazka: Digitale ferdigheter og Al

2. Spania - EA Consulting: Narrative tilncerminger og arbeidsgiverpersonaer

3. Slovakia - FutuReg: HR-strategier og arbeidsmarkedsberedskap

4. Norge - Norsensus: Designtenkning for arbeidsevne

Utviklingen av disse verktoysettene sikrer at prosjektets innovative metoder er tilgjengelige for
bdde kvinnelige deltakere og voksne instrukterer. Dette verktoysettet ble ogsé laget med
tanke pd& sekundcere malgrupper, inkludert deltakere og opplcerere i ikke-formell utdanning,
samt medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering.

Hvert verktoysett er strukturert pé en tydelig og praktisk mdte, slik at opploerere med ulikt
erfaringsnivd kan bruke materialene effektivt.

Under WOW-ME-prosjektet ble WOW-ME Toolkit i aktivitet 2 brukt i Aktivitet 3: Nasjonal
testing og opplaering, hvor partnere holdt opplceringsakter i sine egne land. | lzpet av denne
fasen testet hver organisasjon verktgysettet med kvinner fra prosjektets primoere
madlgrupper. Disse aktivitetene fant sted i fire nasjonale kontekster: Tsjekkia, Spania, Slovakia
og Norge, fysisk, hybrid og pd nett, slik at prosjektet kan tilpasse materialene til ulike behov og
samle verdifull tilbakemelding.

Aktivitet 3 bidro til utviklingen av dette verktoysettet, og inkluderte:

Lokale opplceringsverksteder med bruk av verktaysettmaterialene

e Testing av aktiviteter med kvinner som @nsker & komme tilbake til arbeidsmarkedet
e Mgter for minoritetskvinner og kvinner med lave digitale ferdigheter

e Innsamling av tilbakemeldinger for & forbedre verktoysettet

e Samarbeid med voksenopplceringsleverandarer og lokalsamfunn

Gjennom denne prosessen sikrer prosjektet at verktoysettet ikke bare er teoretisk solid, men
ogsa praktisk, inkluderende og klart for langsiktig bruk i ikke-formell voksenopplcering.

Fy NorSensis 0 7
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1.3. Mdl for WOW-ME Toolkit
Totalt sett har WOW-ME Toolkit som mal a:

Tilby innovativt og inkluderende opplcoeringsmateriell som styrker kvinners ansettbarhet
e Fremme digitale ferdigheter, fortellerkompetanse, HR-kunnskap og designtenkning

e Utstyre kvinner med praktiske verktoy for & forbedre jobbberedskap og profesjonell
selvtillit

e Stotte voksenopploerere med ikke-formell metodikk av hgy kvalitet som er klar til bruk
e Styrke kvinners tilgang til meningsfulle karrieremuligheter over hele Europa

Denne WOW-ME Toolkit fungerer som en omfattende ressurs for kvinner og instrukterer, sé vel
som sekundcere madlgrupper, og oversetter prosjektets metoder til engasjerende, trinnvise
lceringsopplevelser.

2. Metodikk

2.1. Ikke-formell Icering

WOW-ME Toolkit er basert pd ikke-formell leering, en pedagogisk tilncerming som ofte
brukes i ungdomsarbeid og voksenopplcering. Ikke-formell utdanning fokuserer pé& lcering
gjennom erfaring, deltakelse, refleksjon og samarbeid. Den er fleksibel, elevsentrert og

utformet for a mgte behovene til ulike deltakere med ulik bakgrunn, motivasjon og
ferdighetsnivéer.

WOW-ME anvender prinsippene som er beskrevet i Association of Non-Formal Education’s
Non-Formal Education Guidelines, som definerer ikke-formell lcering, gir nyttige
retningslinjer for hvordan man utvikler aktiviteter og tilbyr metoder for ikke-formell lcering.

Dette WOW-ME Toolkitet er basert pd ikke-formelle lceringsmetoder, med mal om aktivt &
oppmuntre deltakere, spesielt kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken, til & lcere ved &
gjere, giennom diskusjon, samarbeid, eksperimentering, historiefortelling og praktiske gvelser
knyttet til virkelige situasjoner som jobbsgking, intervjuer, kommunikasjon og utvikling av
digitale ferdigheter.

Prinsipper for ikke-formell Icering som brukes i denne WOW-ME Toolkit inkluderer:

Aktiv deltakelse og gruppeinteraksjon

Lecering gjennom erfaring og refleksjon

Fleksible aktiviteter som kan tilpasses ulike grupper
Vektlegging av inkludering, myndiggjering og selvtillitsbygging
Trygge lceringsmiljger der alle perspektiver er velkomne

Denne tilncermingen sikrer at kvinner ikke bare tilegner seg ny kunnskap, men ogsd& bygger
selvtillit, selvinnsikt og motivasjon til & anvende disse ferdighetene i sitt yrkesliv.

%c hovNovis A FutuReg 8
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2.2. Definere Iceringsmal

WOW-ME anvender modellen til Association of Non-Formal Education’s Non-Formal

Learning Objectives.
Hver aktivitet i WOW-ME Toolkit inkluderer tydelige lceringsmdl som beskriver:

e Kunnskap— Hva deltakerne vil vite
e Ferdigheter— Hva deltakerne vil kunne gjere
e Holdninger— Hva deltakerne vil fole, verdsette eller vurdere

For & definere disse mdlene tydelig og konsekvent bruker prosjektet Bloom’s taxonomy of
learning objectives, tilpasset ikke-formell utdanning. Dette hjelper trenere med & forstd
forventet lceringsdybde, enten aktiviteten tar sikte pd grunnleggende bevissthet eller
avansert anvendelse.

For eksempel:

e Kunnskap, forskjellen mellom & «vite at et verktay eksisterer» og & «bruke det uavhengig».
e Ferdigheter, & ove med veiledning kontra & utfere selvstendig.
e Holdninger, & anerkjenne en verdi kontra & aktivt promotere den til andre.

2.3. Blooms taksonomi tilpasset for ikke-formell lcering

Versjonen som brukes i WOW-ME dekker tre lceringsdomener, kognitiv (kunnskap),
psykomotorisk (ferdigheter) og affektiv (holdninger), og organiserer dem i syv progressive
nivder.

Denne tilpassede modellen er mye brukt i ungdoms- og voksenopplcering og har blitt testet
med ulike grupper over flere dr.

Blooms tilpassede taksonomi brukt i WOW-ME

Niva Kunnskap Ferdigheter Holdninger

1 Bevissthet Observasjon Bevisstgjering

2 Forstéelse Utforskning Vurdering

3 Anvendelse Assistert praksis Etterligning

4 Analyse Uavhengig praksis Preferanse

5 Syntese Rutinemessig praksis Selvidentifisering
6 Evaluering Problemlgsning Tilhengerskap

7 Overfering Kreativ modifisering Formidling

Denne strukturen hjelper trenere med & planlegge aktiviteter med riktig utfordringsnivé og
stetter deltakerne i & g& fra grunnleggende forstdelse til praktisk anvendelse og til slutt
selvstendig bruk og pdvirkningsarbeid.
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2.4. Typer aktiviteter

Oversikt - Energigivere og hovedaktiviteter
WOW-ME Toolkit inneholder to typer aktiviteter:

. Energigivere: korte oppvarmingsevelser som aktiverer oppmerksomhet, emosjonell
beredskap og gruppesamhold.

2. Hovedaktiviteter: Kjernelceringsopplevelsene der deltakerne utforsker emnet i dybden
gjennom praktiske, erfaringsbaserte gvelser.

Hver hovedaktivitet inneholder allerede sin egen innsjekking og Mini-energizer innebygd i
7-trinnsstrukturen.

WOW-ME-konsortiet anbefaler imidlertid pd& det sterkeste at man dpner hver gkt med én
dedikert energigiver far man gdr over til hovedaktiviteten.

Denne sammenkoblingen stotter emosjonell trygghet, engasjement og den ikke-formelle
lceringsflyten.

Mens hver hovedaktivitet har en innsjekking og en Mini-energizer i aktiviteten, anbefaler
WOW-ME-konsortiet & starte hver gkt med én energigiver, foar man dykker ned i det spesifikke
emnet mer detaljert med hovedaktiviteter.

1. Energigiver

En Energigiver er en kort, engasjerende oppvarming som forbereder deltakerne
folelsesmessig og mentalt pd Icering. Den aktiverer oppmerksomheten, reduserer stress og
skaper en trygg og dpen atmosfcere, noe som er spesielt viktig for deltakere som kan fgle seg
usikre eller selvkritiske under aktiviteter knyttet til ansettbarhet eller personlig utvikling.

| WOW-ME, Energigivere:

e hjelpe deltakerne med & komme inn i rommet (falelsesmessig og mentalt)

e oke engasjement, nysgjerrighet og gruppesamhold, introdusere temaet for gkten pé en
lett, upersonlig og lavtrykksfull méte

e gitidlige signaler til trenere om energinivdet, forstdelsen eller ubehaget i gruppen

e Stotte psykologisk trygghet, i samsvar med vére opplceringsprinsipper (ikke-demmende,
inkludering, lav eksponering).

2. Hovedaktivitet

Hovedaktiviteten er den sentrale lceringsopplevelsen i gkten. Det er her deltakerne utforsker
temaet gjennom praktisk @velse, historiefortelling, scenarioarbeid, digitale verktay og
refleksjon.

| WOW-ME, Hovedaktiviteter:

e Levere nokkelkunnskaper, ferdigheter og holdninger knyttet til emnet

e Fokus pd lcering gjennom erfaringsbaserte metoder

e Koble direkte til reelle karriere - og utviklingssituasjoner

- ] [ yve° . 10
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e Bygg selvtillit gjennom veiledet ovelse og refleksjon
e Avslutt med evaluering og en praktisk, styrkende «belgnning».

Selv om en hovedaktivitet inkluderer sin egen innsjekking og mini-energigiver, anbefales det
& sette av tid til én full energigiveraktivitet per okt for & sikre emosjonell beredskap og en
stettende gruppedynamikk.

2.5. Aktivitetsstruktur

Aktivitetsoversikt

Hver aktivitet inneholder en aktivitetsoversikttabell som gir trenere et raskt, strukturert
gyeblikksbilde av hver WOW-ME-aktivitet.

Det gjer det mulig for trenere & forstd, velge, tilpasse og tilrettelegge aktiviteter effektivt,
uavhengig av erfaringsnivd eller giennomferingskontekst.

Tabellen kombinerer pedagogisk intensjon, lceringsutbytte og praktisk logistikk, noe som
sikrer at hver aktivitet er lett & forstd med et gyeblikk, i trdd med WOW-ME-metodikken, og
kan tilpasses ulike grupper, formater og tidsrammer.

Tabell for aktivitetsoversikt - feltbeskrivelser
Alle aktivitetsoversikttabellene gir folgende informasjon:

e Aktivitetstittel: Aktivitetens tydelige og gjenkjennelige navn, som hjelper trenere med &
identifisere aktiviteten raskt og dens kjernetema.
e Undertittel: En kort forklarende linje som beskriver hva aktiviteten fokuserer pé& eller hva
deltakerne skal jobbe med for & legge til kontekst og tydeliggjere aktivitetens intensjon.
e Pedagogiske detaljer
o Aktivitetsmadl og oversikt: Forklarer formdlet med aktiviteten og hva deltakerne skall
gjere og beskriver hvordan aktiviteten stgtter myndiggjering, ansettbarhet,
selvrefleksjon eller ferdighetsutvikling.
o Leeringsutbytte: Definerer hva deltakerne fér ut av aktiviteten, strukturert ved hjelp av
WOW-ME ikke-formell lceringstaksonomi (forklart i
m Kunnskap - Hva deltakerne blir klar over eller forstér
m Ferdigheter - Hva deltakerne gver pd eller utvikler gjennom handling
m Holdninger - Hvordan deltakernes tankesett, selvtillit eller selvoppfatning kan
endre seg
m Loeringsutbyttet er realistisk, observerbart og relevant.
e Logistikk og oppsett
o Fokus: Angir aktivitetens hovedtema, i samsvar med aktivitetsmatrisen.
o Pedagogisk metode: Beskriver den pedagogiske metoden, som er ikke-formell
utdanning.

¥ | | g".- D "
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o Type ferdighet (ESCO): Angir de viktigste tverrgdende ferdighetene eller ansettbarhet
som behandles, i trédd med ESCO Skills & Competences-rammeverket (f. eks. Principles
of Artificial Intelligence, Prepare for Job Interview).

o Primeer malgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken, spesielt de som
stér overfor ulemper eller har begrensede muligheter

o Sekundcere malgrupper: Lister opp ytterligere grupper som aktiviteten ogsé kan veere
relevant for, med mindre tilpasninger.

o Min.-maks. Antall deltakere: Angir anbefalt gruppesterrelse for & sikre effektiv
tilrettelegging og engasjement. Alle aktiviteter kan tilpasses for & passe til ytterligere
gruppestarrelser.

o Varighet: Viser den estimerte totale tiden som kreves for & gjennomfere aktiviteten,
inkludert refleksjon og evaluering.

o Leeringsformat: Spesifiserer om aktiviteten er egnet for fysisk gjennomfering eller
levering pd& nett

o Forberedelse av gkt: Skisserer hva trenere ma forberede far skten, inkludert:

m Nedvendige materialer Viktige ting som trengs for & gjennomfere aktiviteten

m Valgfrie materialer: Forbedringer som kan berike opplevelsen

= Romoppsett [ Utstyr: Plass, sitteplasser eller tekniske behov

m Andre forutsetninger: Eventuelle forkunnskaper, forberedelser eller
deltakerinnspill som kreves

Aktivitetsinstruksjoner - 7 trinn i WOW-ME-aktivitetene

Hver aktivitet i WOW-ME Toolkit felger en 7-trinnsstruktur som er utformet for & stotte
selvtillitsbygging, selvmyndiggjaring og praktisk ferdighetsutvikling.

Denne strukturen er inspirert av ikke-formell lcering, positiv psykologi, arbeid med narrativ
identitet og prosjektets egen metodikk for myndiggjering.

Som et resultat vil trenere med ulikt erfaringsnivé bli i stand til &:

1. Mgt deltakerne der de er
2. Veilede deltakerne inn i hver opplevelse
3. Hjelp dem med & finne mening og stett dem i & g& videre.

- ] [ yve° . 12
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7 trinn Beskrivelse og formal

Trinn

1Innsjekking og
Mini-energizer

Beskrivelse

En kort oppvarming som inviterer
deltakerne til & ankomme
folelsesmessig og mentalt, ved
hjelp av enkle sparsmdl eller
bevegelse.

WOWME

Women on Work Market
Maximising Empowerment

Formadal for trenere ‘

Bygger emosjonell trygghet,
engasjement og gruppesambhold.
Bidrar til & regulere stress og
forbereder deltakerne pé Icering.

2 Hovedaktivitet/

Bakgrunn

En tydelig og tilgjengelig forklaring
av emnet eller ferdigheten, med
enkelt sprdk og eksempler som er
gjenkjennelige.

Etabler en felles forst&else slik at alle
elever foler seg inkludert.

Skaper kognitiv forankring far
erfaringsbasert arbeid.

3 Innsjekking

En kort pause for & sjekke energien i
rommet/pd nett, engasjementsnivg,
forstdelse og deltakernes
beredskap, samtidig som man
inviterer til innledende reaksjoner.

Sgrger for at gruppen er samstemt,
avdekker spersmdl tidlig og hjelper
treneren med & tilpasse tempo og
tilncerming basert pd gruppens energi
og behov.

opplevelsen gjennom journalfering,
deling eller fokuserte sparsmdl.

4 Den erfaringsmessige kjernen i Oppmuntrer til lcering gjennom &

Hovedaktivitetso |okten der deltakerne prover, skaper, |gjere, bygger selvtillit og lar

pplevelse spiller, lazser problemer eller deltakerne legemliggjere ferdigheter i
anvender ferdigheter. stedet for bare & diskutere dem.

5 Refleksjon Et guidet oyeblikk for & bearbeide Forvandler aktivitet til innsikt. Statter

emosjonell integrasjon, selvinnsikt og
meningsskaping.

6 Evaluering

Gir en enkel ja/nei-evaluering i 7.
trinn for & vurdere klarhet, lcering og
deltakeropplevelse.

Registrerer deltakernes fremgang, gir
tilbakemeldinger fra treneren og
forsterker selvanerkjennelse og
motivasjon.

7 Belenning og
ressurser

En positiv avslutning som tilbyr
deltakerne et konkret,
handlingsrettet verktay, for
eksempel et tips, en mal, endring av
tankesett eller smé oppgaver,
CV-gjennomganger osv., som de
kan bruke umiddelbart i
jobbsgkingen eller
karriereutviklingen.

Sarger for at hver aktivitet avsluttes
med en konkret loerdom som statter
ansettbarheten, bygger selvtillit og
oppmuntrer deltakerne til & fortsette &
bruke metoden etter skten.
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2.6. Hvordan WOW-ME anvender denne metodikken

Hvert WOW-ME Toolkit (digitale ferdigheter, narrativ, HR og designtenkning) er bygget med
samme metodiske struktur:

Tydelige lceringsmal i samsvar med Blooms nivéer
Steg-for-steg-gvelser som falger ikke-formelle loeringsprinsipper
Praktiske oppgaver knyttet til virkelige karrieresituasjoner
Refleksjonsgyeblikk som bidrar til & internalisere lcering
Aktiviteter som passer for trenere med alle erfaringsnivéer

Dette sikrer konsistens pé tvers av alle de fire nasjonale hdndbgkene og stetter kvinner i &
utvikle bdde praktiske kompetanser og tankesettet som trengs for & komme tilbake til og
lykkes pd arbeidsmarkedet.

2.7. Tilbakemelding

WOW-ME Toolkit ble utviklet gjennom en iterativ prosess informert av flere lag med ekspertise.
Metodikken inneholder tilbakemeldinger fra en ekstern evaluator, innsikter fra fagfolk innen
ikke-formell utdanning og praktisk erfaring oppnddd ved & implementere lignende
metoder i andre EU-finansierte prosjekter.

Denne samarbeidende gjennomgangen sikret at hver aktivitet er pedagogisk forsvarlig,
folelsesmessig trygg og i samsvar med beste praksis innen voksenopplcering,
myndiggjeringstrening og inkluderende tilrettelegging.

Som et resultat gjenspeiler verktoysettet bdde akademisk stringens og praktisk
anvendelighet pd tvers av ulike lceringsmiljeer.
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3. Oppleeringsprinsipper og etiske retningslinjer for
oppforsel

WOW-ME Toolkit er forankret i ikke-formell opplcering, myndiggjering og emosjonell trygghet.
For & sikre et stottende og effektivt lceringsmiljo ber trenere folge prinsippene og de etiske
retningslinjene nedenfor. Disse prinsippene beskytter verdigheten til alle trenere og deltakere,
opprettholder tillit og hjelper trenere med & gjennomfere aktivitetene med omsorg og
profesjonalitet.

3.1. Retningslinje 1. Trenere jobber ideelt sett to og to (samordnet
tilrettelegging)

Detmulig, eogdog er ergunstig & ha to trenere som stotter gruppen for aktivitetene. Samtidig
tilrettelegging muliggjer:

e Entrener («utgveren») leder, mens den andre observerer gruppedynamikken
e Den andre treneren («energileseren») skal overvéke det generelle engasjementet og
energien i rommet.

Dette muliggjer raskere stette for deltakere som trenger hjelp og smidigere héndtering av
tidsplan og overganger. Hvis bare én trener er til stede, bor det tas ekstra hensyn til & folge
ngye med pd gruppens behov.

3.2. Retningslinje 2. Trenere leser stadig energien i rommet (eller pd
nett)

Trenere observerer konsekvent den emosjonelle og energiske atmosfoeren under gkten. Dette
inkluderer:

e engasjementsnivéer

e tegn pd ubehag, stress eller tretthet

e entusiasme, nysgjerrighet eller vilje til & gd videre

Justeringer av tempo, tone, gruppering eller aktivitetssekvens bgr gjeres basert pd gruppens
energi. Effektiv trening begynner med & mote deltakerne der de er.

3.3. Retningslinje 3. Trenere sorger for et engasjerende miljo
Leeringsrommet bgar forbli:

aktiv

inklusive

kreativ

tilgjengelig for ulike former for deltakelse.
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Engasjement krever ikke personlig deling. | stedet oppmuntrer det til deltakelse gjennom

alternativer som skriving, bevegelse, pararbeid eller stille refleksjon. Tydelige instruksjoner og
jevne overganger bidrar til & opprettholde momentum og fokus.

3.4. Retningslinje 4. Trenere holder aktivitetene ikke-personlige
Aktivitetene er bevisst utformet for & forhindre emosjonell eksponering. Trenere sgrger for at:

Personlige historier er ikke pdkrevd

Eksemplene forblir generelle, ngytrale eller fiktive

Deltakerne fgler seg aldri presset til & avslere sensitiv informasjon

Ferdighetsbygging stdr i sentrum for aktiviteten

Nd&r deltakerne velger & dele sine personlige erfaringer, blir de mett med respekt og
empati.

Dette opprettholder emosjonell trygghet og gjer aktivitetene egnede for ulike grupper.

3.5. Retningslinje 5. Trenere opprettholder en ikke-demmende
atmosfcere

Leeringsmiljget gjenspeiler respekt, ngytralitet og psykologisk trygghet.

Trenere unngdr:

evaluering av personlige reaksjoner
& lage antagelser om deltakerne

& sammenligne individer

korrigere eller avvise folelser

Alle bidrag, inkludert taushet, behandles som gyldige former for deltakelse. Deltakelse er helt
frivillig, og deltakerne stdr fritt til & engasjere seg pd det nivéet de foretrekker.

3.6. Retningslinje 6. Trenere opprettholder konfidensialitet og
psykologisk sikkerhet

Selv om aktivitetene ikke er personlige, kan deltakerne fortsatt uttrykke folelser eller innsikter.
Trenere sorger for at:

Eventuelle delte refleksjoner forblir i okten.
Sidekommentarer mellom deltakerne ber unngds
Jordings- eller beroligende metoder tilbys ved behov.
Et bredt spekter av emosjonelle reaksjoner normaliseres

Konfidensialitet fremmer tillit og vilje til engasjement.
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3.7.Retningslinje 7. Trenere stotter autonomi og samtykke
Deltakelse er alltid frivillig. Trenere sgrger for at:

Deltakerne kan ndr som helst melde seg av

Alternative deltakelsesmdter er tilgjengelige

Ingen blir satt i en vanskelig situasjon

Klarheten kontrolleres fer man gdr videre til reflekterende seksjoner

Autonomi styrker myndiggjering, selvtillit og respekt.

Det anbefales & inkludere felgende GDPR-erklcering i pdmeldingsskjemaer for & be
deltakerne om samtykke til & delta.

GDPR og personvernerklcering

Ved & signere denne oppmaetelisten bekrefter jeg at jeg er blitt informert om formdlet med

arrangementet og den involverte databehandlingen.

Jeg er enigi at:

e Mitt navn og min signatur samles kun inn for & spore oppmaete.

e Fotogrdfier, videoopptak og materiale laget under arrangementet kan inneholde mitt
bilde, min stemme eller mine bidrag.

e Dette materialet kan brukes til formidling og synlighet knyttet til
prosjektet/arrangementet (rapporter, sosiale medier, nettsteder, nyhetsbrev) i samsvar
med EUs synlighetsregler.

Jeg forstdr at:

e Dataene som samles inn vil bli hdndtert sikkert og lagret i samsvar med GDPR (EU)
2016/679.

e Jeg har rett til & trekke tilbake samtykket mitt nér som helst ved & kontakte arrangeren.

e Jeg kan be om tilgang til korrigering eller sletting av mine personopplysninger ved &
kontakte den behandlingsansvarlige p& [organisasjonens navn].

3.8. Retningslinje 8. Trenere fremmer inkludering og tilgjengelighet

Leeringsmiljoet stotter alle deltakere uavhengig av bakgrunn eller ferdighetsnivd. Trenerne
sarger for:

Tydelig, sjargongfri kommunikasjon

Folsomhet for sprdkforskjeller

En innbydende atmosfcere for ulike identiteter og opplevelser

Justeringer ndr digitale eller lceringsbarrierer oppstar

Tilgjengelighet til lceringsrom og -materiell.

Inkludering er avgjerende for lik tilgang til myndiggjering.
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4. Litteratur & Materiale

Alle aktiviteter

Aktivitet Litteratur (kilder) Materiell - pékrevd for alle aktiviteter
Alle e Association of Non-Formal Education - e Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/ penn
Association of Non-Formal Education og papir for hver deltaker(anbefales for notater)
Guidelines e Belonning (Foresldtt i 7 Belonning og ressurser av
e [ESCO Skills & Competences Rammeverk hver aktivitet)

¢ Evalueringsskjema:
o Google Forms: WOW-ME Activity Evaluation
Form - Template
o  Word-mal:
B WOW-ME Evaluation Questions Template
o Utskrivbar PDF:
@ WOW-ME Evaluation Questions Template.p...
e Pdlitelig internettforbindelse og -tilgang (for
nettbaserte aktiviteter og Al-verktayapplikasjoner)

Valgfritt for alle:

e Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en
reflekterende atmosfeere
e Mentimeter (Mentimeter)

Modul 1 - Tsjekkia - Digitale ferdigheter og Al

Aktivitet Kilder Materiell (i tillegg til materialet som kreves for alle
aktivitetene ovenfor)

-y Torti Caricsse 18
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https://docs.google.com/document/d/1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY/edit?tab=t.0#heading=h.2p6ha86l694f
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view
https://www.nonformal-education.eu/
https://www.nonformal-education.eu/
https://www.nonformal-education.eu/
https://esco.ec.europa.eu/en/classification/skill_main
https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://www.mentimeter.com/work/brainstorming
https://drive.google.com/open?id=1s3KQZEWojX7xEYojD-adlhqXfi_tNENl&usp=drive_copy
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Introduksjon til Al og |Frank Pasquale - The New Laws of Robotics: Presentasjon (PowerPoint/PDF):
isbryter: Ali «Robotsystemer og Al bor utfylle fagfolk, ikke e PowerPoint:
hverdagen erstatte demn. Module 1 - Introduction to Al & Ice Breaker - Al i..

e PDF:
3 Module 1 - Introduction to Al & Ice Breaker - Al i...

Personlig:

e Projektor for & vise presentasjonen/det utskrevne
utdelingsarket
e Projektor eller tavle for & fange opp deltakernes

eksempler.
Praktisk Al for Robert Greene - Mastery (2012): «Fremtiden Tilgang til Al-verktoy:
kvinners karriere tilhgrer dem som Icerer seg flere ferdigheter og |e Tekstbasert: ChatGPT/Gemini (Google)/Claude
kombinerer dem pd kreative mdater.» (Anthropic)

e Gratis bilde: Craiyon/DALLE

e Al-notatverktayet: NotebookLM (Google)/Notion
(with Al assistant:

e Canva (with Magic Write & Al tools)

Personlig: Flipover/Miro/Mentimeter for en eleviaget

liste over Al-verktay (Energigiver)

Digital innsjekking |Frank Pasquale - New Laws of Robotics: Personlig: Flippover/tavle og tusjer
og isbryter «Robotsystemer og kunstig intelligens ber utfylle
fagfolk, ikke erstatte dem.»

Digital velveere og Anne Lamott - Bird by Bird: «Nesten alt vil Folelsessirkel (trykte eller redigerbare onlineversjoner):
minimalisme fungere igjen hvis du kobler det fra i noen (8 Module 1 - Digital Wellbeing & Minimalism - Emoti..
minutter, inkludert deg selv.»

Modul 2 - Spania - Narrativ og arbeidsgiverpersonaer

oy T enSus 19
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https://docs.google.com/presentation/d/1WanbGsYQ7WB-bCpHvwJ7QNCdYDgjQp8pol7gX81TJnQ/edit
https://drive.google.com/file/d/1ecaeANq_VHUs5c79PexPwstpTxCzP6Nz/view
https://drive.google.com/file/d/14wgx7Smgmf3e4zP5Y0r99hKZXdkylEIP/view
https://lawnotes.brooklaw.edu/issue/spring-2021/the-new-laws-of-robotics/
https://ia601905.us.archive.org/24/items/mastery-by-robert-greene/Mastery%20by%20Robert%20Greene.pdf
https://chat.openai.com
https://gemini.google.com
https://claude.ai
https://claude.ai
https://www.craiyon.com
https://openai.com/dall-e
https://notebooklm.google
https://www.notion.so/product/ai
https://www.notion.so/product/ai
https://www.canva.com/ai-tools/
https://miro.com/
https://www.mentimeter.com/work/brainstorming
https://www.hup.harvard.edu/file/feeds/PDF/9780674975224_sample.pdf
https://www.goodreads.com/quotes/6830146-almost-everything-will-work-again-if-you-unplug-it-for
https://drive.google.com/open?id=11ltMaFrYs3lKDdwEvAdKY5t0tBdcpDZo&usp=drive_copy
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Aktivitet

Kilder

Materiell (i tillegg til materialet som kreves for alle
aktivitetene ovenfor)

Min indre derdpning
med garn av fysisk
forbindelse

Carl Gustav Jung - Man and His Symbols
Miguel de Cervantes - Don Quixote - «Der én
der er lukket, dpnes en annen.»

e Garneller strengball: Ulike farger (kuttet i like
lengder eller i henhold til gruppesterrelse)

e Kort med bilder av derer: ulike design som
representerer folelser, livsfaser og sinnstilstander

Utvide energibruken
og fjerne barrierer

Psychology Today - How Visualization Can
Benefit Your Well-Being

Biomedicines - Neurobiological Changes
Induced by Mindfulness and Meditation
Cognition and Emotion - Approaching awe,
a moral, spiritual, and aesthetic emotion
Maya Angelou - Letter to my Daughter -
«Ingenting kan dempe lyset som skinner
innenfra.»

Ingen ngdvendig bortsett fra Materiale - Nedvendig for
alle aktiviteter (listet ovenfor)

Arketype
Personlighetstest

Carl Gustav Jung - Man and His Symbols
Caroline Myss - Gallery of Archetypes
-«Enhver arketype har et positivt uttrykk eller
en lys side og et negativt uttrykk eller en
skyggeside. Skyggesiden kan voere en ukjent
del som ikke forstds, et fryktbasert aspekt
som ennd ikke er integrert.

Gratis Jungiansk arketypequiz (engelsk, tsjekkisk,
spansk, slovakisk & norsk)

Forsta
arbeidsgiverperson
aer

John F. Kennedy - «Ledelse og lcering er
uunnvceerlige for hverandre.»

(8 Module 2 - Understanding Employer Personas - Th...
(trykt eller digitalt)
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https://drive.google.com/file/d/1O9pABzcaFtMpt6iRg-wjzuEO_Y_EA7Td/view
https://antilogicalism.com/wp-content/uploads/2017/07/man-and-his-symbols.pdf
https://www.online-literature.com/cervantes/don_quixote/25/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/click-here-for-happiness/202308/how-visualization-can-benefit-your-well-being
https://www.psychologytoday.com/us/blog/click-here-for-happiness/202308/how-visualization-can-benefit-your-well-being
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11591838/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11591838/
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02699930302297
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02699930302297
https://dn720002.ca.archive.org/0/items/letter-to-my-daughter-maya-angelou/Letter%20to%20My%20Daughter%20%28Maya%20Angelou%29%20.pdf
https://antilogicalism.com/wp-content/uploads/2017/07/man-and-his-symbols.pdf
https://myss.com/wp-content/uploads/2015/07/Gallery-of-Archetypes.pdf
https://www.psychologistworld.com/tests/jung-archetype-quiz
https://archetypes.jilecek.cz/
https://www.playbuzz.com/paramujeres10/test-cu-l-es-el-arquetipo-propuesto-por-carl-jung-que-te-describe-mejor
https://openjung.org/sk
https://www.arealme.com/which-12-archetype-are-you/no
https://www.forbes.com/sites/eliamdur/2022/11/22/the-speech-jfk-never-gave/
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Samle beinene

Clarissa Pinkola Estés - Women Who Run With
the Wolves - Maya Angelou: «Jeg er takknemlig
for Women Who Run With the Wolves og Dr.
Clarissa Pinkola Estés. Verket viser leseren hvor
fantastisk det er & voere végal, veere omsorgsfull
og veere kvinne. Alle som kan lese burde lese
denne boken.»

e Beskrivelse av arketypen Villkvinne:
B8 Module 2 - Collecting the Bones - Wild Woma...
- Audible

e Tilgang til Al-verktey for deltakere (Gemini,
ChatGPT, Lovart.Al)

Heltens reise

The Hero's Journey - Wikipedia

Joseph Campbell - The Hero's Journey

Utskrift/PDF/Lenke til heroinens reise - The Hero's
Journey - Wikipedia/The Hero's Journey -
Wikipedia.png

Mitt fremtidige jeg

Eleanor Roosevelt - Future Self

Ingen ngdvendig bortsett fra Materiale - Negdvendig for
alle aktiviteter (listet ovenfor)

Bygg din
StoryBrand-

fortelling

Donald Miller - Building a StoryBrand

Modul 3 - Slovakia - Karriereveiledning innen HR

Donald Millers rammeverk for «<Bygge et historiemerke»
(prosjektert/pd nett/trykt):
B8 Module 2 - Build Your StoryBrand Narrative - Story...

e https://brand-blueprint.ea.consulting/

Aktivitet Kilder Materiell (i tillegg til materialet som kreves for alle
aktivitetene ovenfor)
Indre styrker John Ruskin - The Stones of Venice: «<De reneste |e Male-[tegnemateriell: Fargeleggingspenner,

og mest tankefulle sinnene er de som elsker
farger mest.»

blyanter, saks, malemateriell, farget papir (2 cm x 5
cm strimler, klippet fra A4-ark)

e Papir & male pé
e Papir/kort (med derillustrasjoner - valgfri variant)

e Fargeteorikort (forberedt av trener, Source)

o

NorSensus
MEDIAFORUM

ROVNOVAL

21

FutuReg


https://drive.google.com/file/d/1ivt_LHausKqQ6_8wUSCD9kuTwVTEu-ZL/view
https://drive.google.com/file/d/1IbMCooN27upgQmmBSltYr4HLqK2xaMIQ/view
https://ki-praxis.ch/docs/women-who-run-with-the-wolves-clarissa-pinkola-estes.pdf
https://ki-praxis.ch/docs/women-who-run-with-the-wolves-clarissa-pinkola-estes.pdf
https://www.audible.com/ep/mytitle?asin=B002V1O8O0&language=en_US&source_code=GO1PP30DTRIAL54702202491G9&ds_cid=71700000119030220&ds_agid=58700008729126409&ds_kids=p80705228999&gclsrc=aw.ds&gad_source=1&gad_campaignid=21366934723&gclid=Cj0KCQjw-4XFBhCBARIsAAdNOkv9s_Tb0prmkGCbcFpvK3ztSLI8eB5T5fC6KHnzgi8fMt1W-1IMqJAaAoYcEALw_wcB
https://gemini.google.com/
https://chatgpt.com/
http://lovart.ai
https://en.wikipedia.org/wiki/Hero%27s_journey
https://www.jcf.org/learn/joseph-campbell-heros-journey
https://en.wikipedia.org/wiki/Hero%27s_journey
https://en.wikipedia.org/wiki/Hero%27s_journey
https://drive.google.com/open?id=1FClLoNbwbXkGJ31OecwkqNhNCzWSRfwq&usp=drive_copy
https://drive.google.com/open?id=1FClLoNbwbXkGJ31OecwkqNhNCzWSRfwq&usp=drive_copy
https://en.wikipedia.org/wiki/Hero%27s_journey
https://charleslange.blog/2023/03/10/the-future-belongs-to-those-who-believe-in-the-beauty-of-their-dreams/
https://asiaghosts.com/wp-content/uploads/2024/07/Building-a-StoryBrand-Clarify-Your-Message-So-Customers-Will-Listen-by-Donald-Miller-z-lib.org_.pdf
https://brand-blueprint.ea.consulting/
https://www.goodreads.com/quotes/245643-the-purest-and-most-thoughtful-minds-are-those-which-love
https://hecec.human.cornell.edu/2016/09/27/color-psychology-and-interview-apparel/
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P& jakt etter en
superhelt

Nora Ephron - «Fremfor alt, veer heltinnen i ditt
eget liv, ikke offeret.»

Utdelingsark
B3 Module 3 - Looking for a Superhero - Jungian Arc...

Fremtiden eridine
hender

Immanuel Kant - «H&dnden er den synlige delen
av hjernen.»

Art Canva-logo design laget av treneren (blomst)
Penner, blyanter, saks

Papir for tegning og fargelegging

Utforske
HR-strategier

Mark Twain - «Finn en jobb du liker & gjere, sd
trenger du aldri & jobbe en eneste dagi livet
ditt.»

A4-papir og penner/tusjer (for
hdndtegningsaktiviteten)

Pa nett-tilpasning: Deltakerne kan bruke
materialer de har hiemme til & tegne hendene sine,
ta et bilde av hdnden sin, eller lage en hdndomriss
digitalt (f.eks. tegneverktay eller Al-generert bilde)
og kommentere det i et dokument.

Fremtidige
ferdigheter for
karrieren din

Joseph Campbell - «Et livs privilegium er & bli
den du virkelig er.»

Statistiske og skonomiske data (lands- eller
sektorspesifikk)

DISC personlighetstype utdelingsark:
3 Module 3 - FUTURE-SKILL Your Career - DISC Per..

Al Personality Test: 123Test DISC Personality Test

STAR-metoden - en
fortellerreise

Hero's Journey Overview

o Kall til eventyr - «Hjelp meg, Obi-Wan Kenobi.

Du er mitt eneste hdp.»

o Overnaturlig hjelp - «Kraften vil vcere med
deg. Alltid.»

Steve Jobs - «Den mektigste personen i verden
er historiefortelleren.»

Ingen ngdvendig bortsett fra Materiale - Negdvendig for
alle aktiviteter (listet ovenfor)

o
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https://drive.google.com/file/d/16isOtom2sWUO52u3l0eT_TQt2o5d3ul7/view
https://drive.google.com/file/d/1GO6zQM9JrBY5XULykrGn1zjyaut1Tk4h/view
https://www.goodreads.com/quotes/642305-above-all-be-the-heroine-of-your-own-life-not
https://www.bartleby.com/essay/The-Hand-Is-The-Invisible-Part-Of-FJ5CXDF3MR6
https://www.goodreads.com/quotes/646569-find-a-job-you-enjoy-doing-and-you-will-never
https://absentofi.org/2025/04/carl-gustav-jung-the-privilege-of-a-lifetime-is-to-become-who-we-truly-are/
https://www.123test.com/disc-personality-test/#its123-testAnchor
https://allthetropes.org/wiki/A_New_Hope#:~:text=%22Remember%2C%20The%20Force%20will%20be%20with%20you%2C%20always.%22%20%E2%80%94Obi%2DWan%20Kenobi.%20George%20Lucas%20had&text=Rewind%2C%20Replay%2C%20Repeat:%20%22Help%20me%2C%20Obi%2DWan%20Kenobi!%20You're%20my%20only%20hope!
https://cesilvam.medium.com/the-most-powerful-person-in-the-world-according-to-steve-jobs-acbde986cd97
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IKIGAI - Praktisk Howard Thurman - «lkke sper deg selv hva ¢ IKIGAI Persondality Test: IKIGAI Personality Test
historiefortelling verden trenger. Spor deg selv hva som fér deg til |4  |KIGAI Handout:

& vékne til liv og ga og gjere det.» 2 Module 3 - IKIGAI - Practical Storytelling.pdf
GROW Peter Drucker - «<Den beste mdten & forutsi e Deltakernes CV-er og/eller profiler p& sosiale
Coaching-metoden |fremtiden pd& er & skape den.» medier

e Arbeidsark med GROW-coachingspersmdl utviklet
av treneren

Modul 4 - Norge - Designtenkning for ansettbarhet

Aktivitet Kilder Materiell (i tillegg til materialet som kreves for alle
aktivitetene ovenfor)

Skattejakt for a Michelle Obama - Det finnes ingen grenser for | Installer Scavenger Hunting-appen:

styrke kvinner hva vi kvinner kan oppna. e Anbefalt: Deckle App (gratis, ubegrenset antalll

deltakere, anbefalt)

e Andre alternativer: Actionbound (planer
tilgjengelig), GooseChase (gratis basisplan,
appbaserte oppdrag, opplasting av bilder/videoer),
Navicup (gratis for opptil 10 brukere, for mindre

grupper)
Oppsett - Skattejakt for a styrke kvinner
Annet nodvendig materiale:

e Smarttelefoner med den valgte appen installert og
Wi-Fi-tilgang (minst én enhet per gruppe)
e Komfortable sko som passer for turgding i byen

i3 | Ser SZLS 23
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https://drive.google.com/file/d/1243tRFZsV021QCUQ-Muf2YFpCDjFG-JB/view
https://www.goodreads.com/quotes/1199050-don-t-ask-yourself-what-the-world-needs-ask-yourself-what
https://ikigaitest.com/en-personality-test/
https://www.goodreads.com/quotes/11661436-the-best-way-to-predict-the-future-is-to-create
https://www.goodreads.com/quotes/11380763-there-is-no-limit-to-what-we-as-women-can
https://web.deckle.app/
https://en.actionbound.com/
https://goosechase.com/
https://navicup.com/
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Introduksjon til

designtenkning og
empatikartiegging

Mohsin Hamid - <Empati handler om & finne
gjenklang av en annen person i deg selv.»

Introduksjon til digital/trykt designtenkning og
empatikart

e [@ Module 4 - Introduction to Design Thinking &E..
e [@ Module 4 - Introduction to Design Thinking &E..

Styrkelse av kvinner

gjennom

designtenkning,
historiefortelling og

sosialt

entreprengrskap

Stephen R. Covey - «Sgk forst & forstd, deretter &
bli forstdtt.»

Digital/trykt struktur for historiefortelling og
empatikart

e WOW-ME-arbeidsark:

8 Module 4 - Empowering Women through Desig...
e Empatikart utviklet i forrige aktivitet (

B8 Module 4 - Introduction to Design Thinking &E... )

o
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https://drive.google.com/file/d/1OkEwOPShmT3foA_c5TRV9QaPlclCU8K3/view
https://drive.google.com/file/d/1nS2TMnjSqX5h-RA9keDXVzsIokwDuqbc/view
https://drive.google.com/file/d/1dX2Iw-IQF8lqJS94jJ61SpFQ9Rl_y6LB/view
https://drive.google.com/file/d/1nS2TMnjSqX5h-RA9keDXVzsIokwDuqbc/view?usp=drive_link
https://www.goodreads.com/quotes/9076745-empathy-is-about-finding-echoes-of-another-person-in-yourself
https://www.franklincovey-benelux.com/en/resources/habit-5-seek-first-to-understand-then-to-be-understood/
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5. Evalueringssporsmadl

Vennligst ta deg et gyeblikk til & svare pd noen korte spersmdl om denne
aktiviteten.
Svarene dine er anonyme og hjelper oss med & forbedre fremtidige okter.

Takk for din tid og deltakelse.

Sporsmail Ja Nei
1. Loerte du noe? o o
2. Var denne aktiviteten transformerende? o °
3. Forsto du informasjonen? o o
4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Fgler du deg myndiggjort? o o
5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt? o S
6. Likte du aktiviteten? o o
7. Ble spgrsmadilet ditt besvart? o o

Er det noe annet du gnsker a dele med teamet vart?

¢ I Serisies 25
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6. Aktivitetsmatrise
6.1. Oversikt

WOW-ME-aktivitetsmatrisen er et enkelt verktey som hjelper trenere med & planlegge gktene
sine raskt og konsekvent pd tvers av de fire tematiske omrddene: Digitale ferdigheter
(Tsjekkia), Narrative og arbeidsgiverpersonaer (Spanio), Karriereveiledning innen HR
(Slovakia) og Design Thinking (Norge). Matrisen viser hvilke energigivere og hovedaktiviteter
som hgrer sammen, og hvor lang tid hver kombinasjon tar. Den hjelper ogsd trenere med &
tilpasse okter avhengig av tid, gruppens behov og deltakernes erfaringsnivd. Matrisen viser
allerede varigheten og strukturen til hver aktivitet. Trenere trenger bare & huske p& noen fé
tilleggsprinsipper for & bruke den effektivt:

1. Start hver okt med en energigiver

Selv. om hovedaktivitetene inkluderer innsjekking og en mini-energigiver, ber hver gkt starte
med en dedikert Energigiver. Dette forbereder deltakerne falelsesmessig, bygger trygghet og
gker engasjementet for de gér videre til temaet.

2. Velg aktiviteter basert pa emnet du vil utforske

Hver aktivitet i matrisen stotter et spesifikt kompetanseomrdde - digitale ferdigheter, narrativ,
HR-coaching eller designtenkning.

Velg energigiveren og hovedaktiviteten som passer best til emne eller tema du vil fokusere
pd& den dagen. Dette sikrer tematisk konsistens og en meningsfull lceringsflyt.

3. Bruk instruksjonen «Velg én [ Velg to [ Velg alle» for & planlegge
tidtaking
Matrisen indikerer om trenere bar:

e Velg én hovedaktivitet
e Velg to kortere hovedaktiviteter
e celler fullfer alt ndr mer tid er tilgjengelig

Dette lar deg tilpasse lengden pd gkten uten at det gér pd bekostning av lceringsopplevelsen.

4. Tenk i leeringsutbytte, ikke layout
Bruk matrisen som en rask guide ved d sporre:

e Hvilken ferdighet eller hvilket budskap onsker jeg at deltakerne skal ha med seg?
e Hvilken hovedaktivitet gir det resultatet best?
e Hvilken Energigiver stotter det laeringsmiljoet?

Dette holder planleggingen fokusert p&d kompetanseutvikling snarere enn tabellens struktur.
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6.2. Matrise 1 - Tsjekkia - Digitale ferdigheter og kunstig intelligens

Emne Type aktiviteter Varighet
Energigiver (velg alle):
Digitale ferdigheter Introduksjon til Al og isbryter: Al i hverdagen 34-59 minutter
(15 timer) Hovedaktivitet (velg alle)
Praktisk Al for karrieren din 65-82 minutter

Digitalt velveere - tips |Energigiver (velg alle)
og rdd for @ holde seg |Digital innsjekking og isbryter 29-44 minutter

sunn og mentalt
skjerpet i den digitale
verden
(1,5 timer)

Hovedaktivitet (velg alle)
Digital velvcere og minimalisme 55-70 minutter

i1 NorSensius FutuR 27
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Emne Type aktiviteter Varighet
Energigivere (velg én - bruk den andre til narrativ [ StoryBrand):
Min indre derdpning med garn av fysisk forbindelse 20-31 minutter
Arketyper | Utvide energibruken og fjerne barrierer 25-38 minutter
Arbeidsgiverpersonaer | yoyedaktiviteter (velg 1-2):
(1,5 timer) Arketype Personlighetstest 31-49 minutter
Forst& arbeidsgiverpersonaer 43-63minutter
Samle beinene 40-60 minutter
Energigivere (velg én, den andre kan brukes for
arketyper/arbeidsgiverpersonaer)
Min indre der&pning med garn av fysisk forbindelse 20-31 minutter
Narrativ | Utvide energibruken og fjerne barrierer 25-38 minutter
StoryBrand Hovedaktiviteter (fortelling, velg én):
(1,5 timer) Heltens reise 30-49 minutter
Mitt fremtidige jeg 34-52 minutter
Hovedaktiviteter (StoryBrand, velg alle):
Bygg din StoryBrand-fortelling 44-66 minutter

qx ROVNOVAL
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6.3. Matrise 3 - Slovakia - Karriereveiledning innen HR

Type aktiviteter Varighet

Energigiver (velg én, bruk den andre til HR-strategier)

Indre styrker 40-55 minutter
P& jakt etter en superhelt 45-60 minutter
Personlig utvikling
(1,5 timer) Hovedaktiviteter (velg 1-2)
Fremtiden er i dine hender (Indre styrker anbefales som energigiver) |34-53 minutter
Utforske HR-strategier 35-50 minutter
Fremtidige ferdigheter for karrieren din 33-55 minutter

Energigiver (velg én, bruk den andre til personlig utvikling)

Indre styrker 40-55 minutter
P& jakt etter en superhelt 45-60 minutter
HR-strategier
(1,5 timer) Hovedaktiviteter (velg 1-2 - to hvis aktivitetene holdes korte)
STAR-metoden - en fortellerreise 32-53 minutter
IKIGAI - Praktisk historiefortelling 53-67 minutter
GROW Coaching-metoden 36-50 minutter

03 NorSersus FutuR 29
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6.4. Matrise 4 - Norge - Designtenkning for ansettbarhet

Emne

Designtenkning og
empatikartlegging for
jobbmuligheter
(3 timer)

Type aktiviteter

Energigiver og hovedaktivitet (velg alle)
Skattejakt for & styrke kvinner

WOWME

Women on Work Marke

Maximisin g Empowermen’ t

Varighet

73-100 minutter

t

Hovedaktivitet (velg alle)
Introduksjon til designtenkning og empatikartlegging

53-66 minutter

Hovedaktivitet (velg alle)
Styrking av kvinner gjennom designtenkning, historiefortelling og
sosialt entreprengrskap

40-50 minutter
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7. Aktiviteter
Tsjekkia-Digitale ferdigheter og Al
Digitale ferdigheter

Introduksjon til Al og isbryter: Ali hverdagen

Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:

Introduksjon til Al og isbryter: Al i hverdagen

Undertittel:

Definere Al og anerkjenne dens rolle i dagliglivet og industrien

p Kurs pd ICARUS Al-plattformen
ROVNOVA

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt: [{JJEH Digitale ferdigheter ~

e Deltakerne kan forklare kunstig intelligens p& en enkel méte |Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~
og gjenkjenne eksempler pd kunstig intelligens i hverdagsliv Type aktivitet: Energigiver -

og arbeidssammenhenger. Type ferdighet (ESCO): Teaching digital literacy, Principles of artificial
e Deltakerne kan nevne eksempler pd Al-verktgy som kan intelligence, Communication, Have computer literacy, Data protection

stotte jobbsoking eller soknadsrelaterte oppgaver. Primcaer malgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,

e Deltakerne begynner & engasjere seg i konseptet Al p& en spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter

ikke-skremmende og relaterbar mdte. Sekundcere malgrupper:
Leeringsutbytte: Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
e Kunnskap: Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering

i1 NorSeznsus FutuR 31
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/c8fa4313-80b0-4f37-8b1b-1739707bc362
http://data.europa.eu/esco/skill/e465a154-93f7-4973-9ce1-31659fe16dd2
http://data.europa.eu/esco/skill/e465a154-93f7-4973-9ce1-31659fe16dd2
http://data.europa.eu/esco/skill/15d76317-c71a-4fa2-aadc-2ecc34e627b7
http://data.europa.eu/esco/skill/d15ce60f-ddab-41ce-ba56-398451b77b60
http://data.europa.eu/esco/skill/a4346013-a967-4a58-a533-6b32ad1364c5
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o Bevissthet: Forstd hva kunstig intelligens er og hvor den
dukker opp i hverdagen og pd arbeidsplassen.

o Forstdaelse: Forstd vanlige eksempler pd bruk av kunstig
intelligens i daglige aktiviteter, digitale tjenester og
profesjonelle miljger.

o Anvendelse: Identifiser grunnleggende mdter Al-verktay

kan brukes til & stette jobbsekings- og seknadsprosesser.
Ferdigheter:

o Observasjon: Observer eksempler pd bruk av kunstig
intelligens i hverdagsverktay, digitale plattformer og
arbeidsplasser.

o Utforskning: Utforsk grunnleggende Al-verktay gjennom
guidet eksperimentering og gruppeaktiviteter.

o Rutinemessig praksis: Bruk Al-verktay med veiledning
for & utfere enkle oppgaver knyttet til informasjonssak

eller jobbsgknader.

Holdninger:

o Vurdering: Vis dpenhet for & utforske bruken av Al
lcerings-, arbeids- og jobbrelaterte sasmmenhenger.

o Bevisstgjering: Bli bevisst pd& bdde muligheter og
begrensninger knyttet til bruk av kunstig intelligens.

o Preferanse: Verdsett ansvarlig, etisk og stottende bruk
av Al som et supplement til menneskelige ferdigheter.

opplcerere i ikke-formell voksenoppleering

Min.-maks. antall deltakere: 4-15

Varighet: 34-59 minutter

Leeringsformat: GVEE € T 1A RGN 11 T ET- 14 S

Forberedelse av okt:
¢ Noedvendige materialer:

o Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

o Belenning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

o Presentasjon (PowerPoint/PDF):

= PowerPoint:
Module 1 - Introduction to Al & Ice Breaker - Al in Everyd..
= PDF:
8 Module 1- Introduction to Al & Ice Breaker - Al in Everyd..
o Personlig:

m Projektor for & vise presentasjonen/det utskrevne
utdelingsarket

m Projektor eller tavle for & fange opp deltakernes eksempler.
e Valgfri Ekstra:

o Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfcere

e Romoppsett/utstyr:
o Stoleriensirkel eller halvsirkel for & oppmuntre til diskusjon.

o Sett opp en projektor og/eller tavle.

NorSensus
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https://docs.google.com/presentation/d/1WanbGsYQ7WB-bCpHvwJ7QNCdYDgjQp8pol7gX81TJnQ/edit
https://drive.google.com/file/d/1ecaeANq_VHUs5c79PexPwstpTxCzP6Nz/view?usp=drive_copy
https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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e AnnetKrav:

o Grunnleggende datakunnskaper
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne: Introduksjon til Al og isbryter: Al i hverdagen - Definere Al og anerkjenne dens rolle i dagliglivet og industrien

Médl / Forventet resultat:

WOWME

Women on Work Market
Maximising Empowerment

e Deltakerne kan forklare Kl p& en enkel mdte og gi eksempler pd Al-verktay som kan brukes til jobbsgknader.

e Deltakerne begynner & engasjere seg i konseptet Al pd en ikke-skremmende, relaterbar méte.

Fordeler:

e Bygger selvtillit i & diskutere Al-konsepter.

e Hijelper trenere med & vurdere deltakernes startkunnskaper.

e Etablerer relevansen av Al i deltakernes kontekster i den virkelige verden.

Trenerinstruksjoner

Notater og tips

1Innsjekking og |1. Hils pa deltakerne: "Velkommen! | dag skal vi utforske hva kunstig intelligens |2-3 Madl: Apne samtalen og maél
Mini-energizer |er og hvordan den dukker opp i folks liv.» min hvor kjente de er.

2. Spor: «Hva er det forste som faller folk inn i tankene nér de herer ordet Materiell:

kunstig intelligens? «(Gd raskt rundt.)» Module 1 - Al'in Everyda..

Valgfritt: Vis det forste lysbildet,"Hva er kunstig intelligens? "for & starte - Lysbilde 1

samtalen. Deltakerne kan kommentere for de deler ideer. B3 Module 1 - Introduction ...

- Side 1
’ f! What is AIY

2 1. Forbered: Hvis den ikke er pé& projektoren ennd, klargjer 10-15 |Mal: LenkedenAl-konsept til
Hovedaktivitet/ PowerPoint-presentasjonen ... Module 1- Al in Everyday Life - What is AI? eller |min ekte opplevelser.
Bakgrunn

(3 lorSernsius
ROVNOVA LR FutuReg
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https://docs.google.com/presentation/d/1WanbGsYQ7WB-bCpHvwJ7QNCdYDgjQp8pol7gX81TJnQ/edit?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1ecaeANq_VHUs5c79PexPwstpTxCzP6Nz/view?usp=drive_link
https://docs.google.com/presentation/d/1WanbGsYQ7WB-bCpHvwJ7QNCdYDgjQp8pol7gX81TJnQ/edit?usp=drive_link
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PDF (pd& nett/utdelingsark): Materiell:

(8 Module 1- Introduction to Al & Ice Breaker - Al in Everyday Life - What is Al _...

2. Navcerende: Presenter folgende informasjon om Ki slik at deltakerne forstér
viktigheten og potensialet KI har for folks liv.

3. Si: «La oss begynne med & se pd hvorfor Al er viktig i dag. Alle>mater Al i
deres daglige liv.Jeg 2025 brukte nesten 80 % av bedriftene Al.Denne
prosentandelen var bare 55 % i 2024 (Source).

Presentasjon - Module 1- Al in Everyday Life - What is Al? /

(8 Module 1- Introduction to Al & Ice Breaker - Al in Everyday Life - What is Al_...

- Del1l

4.Lysbilde 2: Hvordan fungerer AlI?

Si:

e «Altrenger mye data Jo mer data den fdr, desto smartere blir den.

e Algoritmer er som oppskrifter - de forteller Al hvordan de skal behandle
data og gi dem mening.

e Al lcerer fra eksempler, akkurat som et barn Ilcerer & snakke ved & hore
andre.»

e Spor deltakerne: «Hvor kan folk se at teknologi forbedrer livene sine jo mer
de bruker den? Hvordan drar folk nytte av kunstig intelligens i hverdagen?
(Eksempler. Google, Maps, Netflix eller en telefons prediktive
tekstmelding.)»

(Gi deltakerne 1-3 minutter til & svare frivillig.)
5. Lysbilde 3: Ali aksjon!
Si: «KI statter allerede mennesker pd mange mdter.»

e Smarttelefoner - Al gjenkjenner folks ansikter og stemmer

e Autonome biler - Al lcerer & kjore.

e Helsevesen - Al hjelper leger med & diagnostisere sykdommer mer
noyaktig.

Module 1- Alin Everyda..
- Lysbilde 1

B3 Module 1 - Introduction ...
- Side 1
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https://drive.google.com/file/d/1ecaeANq_VHUs5c79PexPwstpTxCzP6Nz/view?usp=drive_link
https://docs.google.com/presentation/d/1WanbGsYQ7WB-bCpHvwJ7QNCdYDgjQp8pol7gX81TJnQ/edit?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1ecaeANq_VHUs5c79PexPwstpTxCzP6Nz/view?usp=drive_link
https://docs.google.com/presentation/d/1WanbGsYQ7WB-bCpHvwJ7QNCdYDgjQp8pol7gX81TJnQ/edit?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1ecaeANq_VHUs5c79PexPwstpTxCzP6Nz/view?usp=drive_link
https://builtin.com/artificial-intelligence/ai-companies-roundup
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e Bankvirksomhet - Al oppdager svindel og kan bidra til & beskytte folks
penger.

4.Lysbilde 4 - Hva kan ikke Al gjore? (Begrensninger og fallgruver)

Si: «<Al har ogsd begrensninger.»

e ftiske problemstillinger - misbruk av data eller erstatning av menneskelige
jobber.

e Skjevhet - Al kan veoere partisk hvis dataene er partiske.

e Feil - den er ikke perfekt; den trenger nok kvalitetsdata.

e Menneskelig tilsyn - Al trenger fortsatt folk til & lcere det opp og veilede
dem.

5. Lysbilde 5 - Fremtiden for kunstig intelligens

«| fremtiden vil Al vaere:

e Smartere og mer nyttig
e Hjelper med sykdom og klimaendringer
e Blir en normal del av hverdagen
e Med vekt pd etikk og sikkerhet.»
3 Innsjekking 1. Sper: 3-4 Mal: Oppmuntre til
e «P& hvilke mater bruker folk allerede kunstig intelligens for & gjere min | gruppedeltakelse uten press
hverdagsoppgaver enklere?« for G dele personlige
e «Hvilke Al-verktoy bruker folk vanligvis?» historier.

2. Skriv noen deltakersvar pd tavlen eller i chatten(pé& nett).

(Gi alle elevene mulighet til & svare)

4 Del 1- Hvordan Al og mennesker kan samarbeide 10-20 |Mail: Lenke Al-konsept til
Hovedaktivitetso | p o sentasjon - £ Module 1- Al in Everyday Life - What is AI? / min | virkelige opplevelser.
[HHOEED 2 Module 1 - Introduction to Al & Ice Breaker - Al in Everyday Life - What is Al.. Materiell (valgfritt)

- Del 2 Module 1 - Al'in Everyda..
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https://docs.google.com/presentation/d/1WanbGsYQ7WB-bCpHvwJ7QNCdYDgjQp8pol7gX81TJnQ/edit?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1ecaeANq_VHUs5c79PexPwstpTxCzP6Nz/view?usp=drive_link
https://docs.google.com/presentation/d/1WanbGsYQ7WB-bCpHvwJ7QNCdYDgjQp8pol7gX81TJnQ/edit?usp=drive_link
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1. Si: «<Al er en smart hjelper, ikke en hersker.
Fremtiden ligger i samarbeid mellom mennesker og kunstig intelligens.
Al er et verktoy for det gode, men det avhenger av hvordan folk bruker det.

Alle kan lcere & bruke Al riktig.

Del 2 - Ali hverdagen og pé jobb

2. Spor: «<Hvor kommer folk oftest over kunstig intelligens? P& arbeidsplasser,
hjemme eller pd nett? Hvordan hjelper kunstig intelligens?«

2. Gi dem 1-2 minutter til a tenke.

3. Inviter til deling, kategoriser svarene pd tavlen/flipoveren (f.eks.
bildegenerering, talegjenkjenning osv.)

4. Oppsummer og kategorisert eksempler (f.eks. underholdning,
kundeservice, helsevesen).

«Takk for at du delte disse eksemplene i dag! La oss se litt p& de mest
populcere og brukte Al-verktoyene i dag.»

5. Presenter lysbilde 7 - Dagens beste Al-chatverktoy
«Akkurat nd er noen av de mest populcere Al-verktoyene:

ChatGPT (OpenAl)
Gemini (Google)
Claude (antropisk)
Perplexity
NotebooklM (Google)

Flere verktoay kan legges til i henhold til instruktarens bruk og kjennskap.

6. Presenter lysbilde 8 - Andre nyttige kilder
«For alle som onsker & utforske mer, er her noen flotte ressurser.»
Det finnes en Al for det

e Fireflies.ai

3 Module 1 - Introduction ..
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https://drive.google.com/file/d/1ecaeANq_VHUs5c79PexPwstpTxCzP6Nz/view?usp=drive_link
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e Gamma.app
e Canva.com
e NotebooklLM

Del 3 - Morsom Al-prove

1. Si: «<N& som vi har snakket om Al, la oss faktisk prove ett verktoy selv. Velg ett
Al-verktoy - tekst, bilde eller lyd - og se hva det kan gjere pd to minutter.»

2. Alternativer & prove (velg det som passer gruppens tilgang og komfort):

e Send tekstmelding til Al — Gemini/ChatGPT (for eksempel be om en
oppskrift eller et CV-tips).

e Bilde-Al — Canvas Al-bildegenerator, DALLE (lag et morsomt bilde).

e Lyd Al — Fireflies.ai-demo, eller tale-til-tekst pa telefonen deres.

e Oppdagelse — «Det finnes en Al for det» (bla gjennom og velg et verktay).

3. Sett en leken utfordring. Si:«Still Al-verktoyet et morsomt spersmdl eller et
praktisk sparsmdl relatert til jobbseking. Velg deretter det mest overraskende,
morsomme eller nyttige svaret og del det med gruppen.»

Gruppedeling (kun 2-3 personer for & spare tid). Serg for at miljeet i gruppen er
trygt og ikke-demmende, og at samtalen ikke blir fysisk eller desmmende.

5 Refleksjon

1.TakknemligForesporsel: Spor:

e «Hvordan kan Al endre jobber i fremtiden?»
e «Hvilke omrdder av folks dagligliv kan ha sterst nytte av Al?»

e «Hvilke utfordringer kan folk mete ndr de tar i bruk Al, og hvordan kan de
loses?»

Gi alle frivillige en sjanse til & svare.

5-8
min

Mal: Oppmuntre til fysisk
tilknytning til temaet.

Tips: Sorg for at fokuset er
pd det positive og
mulighetene, og nér du
snakker om utfordringer,
fokuser pd lgsninger.
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6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer sd snill & ta deg et ayeblikk til & evaluere denne 3-5 Mal: Elevene reflekterer over
aktiviteten ved & svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei. Svarene vil  |min virkningen av aktiviteten pd
forbli anonyme.» en enkel og lavtrykksfull
2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms). mate.

3. Deltakerne svarer pé felgende sparsmail (les opp om nedvendig): Tips: Google Forms som er

. Leerte du noe?s jcllgjengellg via enheter er
o ideelt, ettersom det

2. Var denne aktiviteten transformerende? S .

muliggjer automatisk

3. Forsto du informasjonen? evaluering av resultatene.

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort? Materiell:

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt? Evalueringsskjema P& nett:

6. Likte du aktiviteten? Google Forms ellerTrykt:

7. Ble spersmdlet ditt besvart?» Word/PDE

7Belenningog | 1. Si: «Belonningen for dagens okt er denne nye bevisstheten om hvordan Al |1-4 | Mél: Avslutt med positiv

ressurser kan forbedre folks yrkesreise og fremtidige muligheter.» min | forsterkning.

2. Tilby en belenning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten. Juster
gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.

e Ressurs for KI-kompetanse
e Gratis tilgang til Al-verktoy
e Lenke til lister over Al-verktay og hva de brukes til

3. Slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med felgende sitat fra
The New Laws of Robotics av Frank Pasquale: «Robotsystemer og Al bar utfylle
fagfolk, ikke erstatte dem.»

Materiell: Belonning

NorSensus
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://lawnotes.brooklaw.edu/issue/spring-2021/the-new-laws-of-robotics/
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Digitale ferdigheter
Praktisk Al for karrieren din
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:
Praktisk Al for karrieren din Kurs pd ICARUS Al-plattformen

Undertitte: ROVNOVAL

Smarte applikasjoner: Bruk av kunstig intelligens for & sgke
jobber

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt: [{JJEH Digitale ferdigheter ~

e Gipraktisk erfaring med ulike Al-verktay for jobbsgknader. Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~
e Utstyre deltakerne med evnen til & identifisere brukstilfeller i |Type aktivitet:
profesjonelle eller personlige sammenhenger. Type ferdighet (ESCO): Teach Digital Literacy, Principles of Artificial

Intelligence, Prepare for Job Interview

e Bygg digital kompetanse og selvtillit i & tilpasse seg

Al-teknologjier. Primaer mélgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,

Leeringsutbytte: spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter
e Kunnskap: Sekundcere mdlgrupper:
o Bevissthet: Forsté hvordan verktey for kunstig intelligens RettakeselikkeafommelloksencpRIRrineg|
brukes i jobbseking og ansettbarhet. Opplcerere i ikke-formell voksenopplcering
o Forstdelse: Forstd ulike kategorier av Al-verktay (tekst, Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering
bilde, organisering, design) og deres typiske Min.-maks. antall deltakere: 4-15
bruksomrdder i karriererelaterte oppgaver. Varighet: 65-82 min

o Anvendelse: Identifiser passende bruksomrdder for Al i
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/c8fa4313-80b0-4f37-8b1b-1739707bc362
http://data.europa.eu/esco/skill/e465a154-93f7-4973-9ce1-31659fe16dd2
http://data.europa.eu/esco/skill/e465a154-93f7-4973-9ce1-31659fe16dd2
http://data.europa.eu/esco/skill/929e89f9-ac69-4bcb-9eea-37257aa5aff9
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jobbsgknader, inkludert fordeler, begrensninger og etiske
hensyn som databeskyttelse og skjevhet.

Ferdigheter:

o

Utforskning: Utforsk flere Al-verktay gjennom veiledet
eksperimentering for & stette skriving, design og
organisering av jobbsaking.

Assistert praksis: Bruk Al-verktay med veiledning for &
produsere konkrete resultater som CV-innhold, utkast til

segknader, visuelle elementer eller jobbsporingssystemer.
Problemlesning: Juster, finjuster og forbedre
Al-genererte resultater ved & identifisere feil,

inkonsekvenser eller avvik med jobbkrav.

Holdninger:

o

Bevisstgjering: Erkjenn at Al kan stette
jobbsgkingsprosesser, samtidig som det krever
menneskelig demmekraft, kreativitet og
beslutningstaking.

Vurdering: Vis dpenhet for & bruke Al-verktay ansvarlig
og kritisk, inkludert bevissthet om etisk bruk,

databeskyttelse og ngyaktighet.

Preferanse: Verdsett ansvarlig, transparent og mdlrettet
bruk av kunstig intelligens som et supplement til

menneskelige ferdigheter i karriereutvikling.

LGB LT LI Fysisk oppmote ~ | Nettbasert ~

Forberedelse av okt:
¢ Nodvendige materialer:

o Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

o Belenning (Foresldtt i 7 Belonning og ressurser)
o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

o Tilgang til utvalgte Al-verktey (gratiskontoer eller
pravekontoer):

m  Al-tekst: ChatGPT/Gemini (Google)/Claude (Anthropic)
m Gratis bilde Al: Craiyon/DALL-E

m Al-notatbok NotebooklLM (Google[/Notion (with Al assistant:

m  Canva (med Magic Write og Al-verktay)

o Personlig: Flipover/Miro/Mentimeter for en elevskaptliste over
Al-verktay(Energigiver)

e Valgfrie materialer:

o Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfcere

o Trykte/digitale lysbilder om Al-konsepter og -verktay
o Projektor og skjerm for live demonstrasjon
o Hurtigreferanseark med Al-kommandoer/funksjoner

o  Skriver for en liste over Al-verktay utviklet av elever (skriv ut p&
slutten av aktiviteten)

e Romoppsett/utstyr:

o Tabeller/stoler for gruppearbeid

KOVNOVA AT
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://chat.openai.com
https://gemini.google.com
https://claude.ai
https://www.craiyon.com
https://openai.com/dall-e
https://notebooklm.google
https://www.notion.so/product/ai
https://www.canva.com/ai-tools/
https://miro.com/
https://www.mentimeter.com/work/brainstorming
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne: Praktisk Al for karrieren din - Smarte applikasjoner: Bruk Al for & sgke jobber

Médl / Forventet resultat:

e Muliggjer praktisk bruk av minst ett Al-verktay for & fullfere en konkret, karriererelatert oppgave.

e Stott identifisering av praktiske brukstilfeller for Al i profesjonelle og daglige arbeidssammenhenger.

e Bygg bevissthet om etiske, databeskyttelses- og ansvarsmessige hensyn ved bruk av Al i jobbsgknader.

Fordeler:

e Styrker ansettbarheten gjennom utvikling av praktisk digital og Al-relatert kompetanse.

WOWME

Women on Work Market
Maximising Empowerment

e Forbedrer produktivitet og kreativitet ved & demonstrere hvordan Al kan stette skrive-, design- og organiseringsoppgaver.

e Oppmuntrer til informert og kritisk refleksjon over Als rolle i arbeid, karriereutvikling og samfunn.

Notater og tips

Trenerinstruksjoner
1Innsjekking 1. Hils pa deltakerne: «<NG skal vi utforske hvordan Al kan stotte folks 3-5
og jobbsaknader - fra skriving til visuelle effekter.» min

Mini-energizer | 2 spar: «NGr folk utarbeider jobbseknader, hva pleier & veere den mest
utfordrende delen? Skriving, design eller organisering?«
(Elevene bruker 1-2 minutter p& & svare.)

3. Si: «La oss nd dele ett eller flere Al-verktoy som folk kan utforske for
jobbsaknader.»

(Elevene skriver ned Al-verktayene i flippovere/Miro/chat.)

Mail: Etabler relevans fra
starten av.

Materiell: Frukt/Flipcharts
(Bare se lenken: 2 Miro
Edit link/Mentimeter)

Pd nett: | stedet for Miro
kunne deltakerne ogsd
skrive svarene inn i
gruppechatten.

Tips: Hold tempoet hoyt,
slik at det ikke tar bort
tiden fra hovedaktiviteten.

NorSeznsus
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https://miro.com/app/board/uXjVJ4wUqKw=/?share_link_id=318999227675
https://miro.com/welcomeonboard/TjRiaG5DeXRmVVhNaUhkQWR4MlZHYzFDVHBnc0pVTnhFY0VBSkVaNUV6eHBNZmhuZ3dXZnNPR01iSVBCUVJvZS9DV1NyTTRJN0ZEbElQb2RjSzBVREZKOWZ1UjR3OHZKWC9ka2hrTjIxOTd5dEdrMmcvMXNVbVVYbWY5djUvdnFBS2NFMDFkcUNFSnM0d3FEN050ekl3PT0hdjE=?share_link_id=991475549163
https://www.mentimeter.com/work/brainstorming
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2
Hovedaktivitet

/

Bakgrunn

1. Si: «Flott! Tusen takk for at du deler disse verktoyene. La oss nd snakke om
spesifikke Al-verktoy som kan vcere veldig nyttige for jobbsaoknader.»

Verktoy 1- Tekst-Al (ChatGPT/Gemini/Claude):

2. Introduser tekst-Al-verktay: «Tekstbaserte Ki-verktoy kan hjelpe folk med &
skrive eller forbedre CV-er og seknader.»

ChatGPT (OpenAl): https://chat.openai.com
Gemini (Google): https://gemini.google.com
Claude (antropisk): https://claude.qi

3. Spor: «Hvilke andre tekst-Al-verktoy kan vaere nyttige for CV-er og
soknader?»

4. samle flere ideer (enten flippover/Miro/whiteboard).

Verktoy 2 - Free Image Al (Craiyon[DALL-E)

1. Introduser gratis bilde-Al: «Verktoy for bildebasert kunstig intelligens kan
hjelpe med & lage visuelle elementer for LinkedIn-bannere, CV-ikoner eller
enkel grafikk.

e Craiyon (gratis, enkelt): https://www.craiyon.com
e DALLE (av OpenAl, integrert med ChatGPT): https://openai.com/dall-e

2. Spor: «Hvilke andre gratis Al-verktey for bilder kan vcere nyttige for & lage
visuelle elementer for jobbseknader og profiler knyttet til jobber?»

3. samile flere ideer (enten flippover/Miro/whiteboard).
Verktoy 3 - Al-notatverktoyet (NotebookLM eller Notion

Lintrodusere verktoay for kunstig intelligens pa baerbare datamaskiner:
«Al-verktay i beerbare datamaskiner kan hjelpe med & organisere folks
jobbsok og ideer.»

e NotebookLM (Google): https://notebookim.google
e 1dé (med Al-assistent): https://www.notion.so/product/ai

10-12
min

Mal: Bygg kontekst for
praktisk arbeid.

Materiell: Liste over
Al-verktoyDelt av elever i
energigiver
(flipover/Miro/chat)
Valgfritt: Tavle

Tips:

e For hvert av disse
verktoyene, legger til
verktayene elevene
nevnte i energigiver
for & inkludere ideene
deres og Al-verktay de
allerede kjenner til.

e Prov & holde det
uformelt, unngé
forelesningsstil -
inviter deltakerne til &
lenke til nevnte
eksempler eller nye
eksempler.

2
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https://chat.openai.com
https://gemini.google.com
https://claude.ai
https://www.craiyon.com
https://openai.com/dall-e?utm_source=chatgpt.com
https://openai.com/dall-e
https://notebooklm.google
https://www.notion.so/product/ai
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2. Spor: «Hvilke andre gratis Al-verktoy for notatbaker kan hjelpe folk med &
organisere jobbsok og ideer?»

3. samile flere ideer (enten flippover/Miro/whiteboard).

Verktoy 4 - Canva Al QDesignl

1. Introduser Canva Al (eller andre designverktey): «Canva med Al kan
designe CV-er, flygeblader eller presentasjoner.

e Canva (med Magic Write og Al-verktey): https://www.canva.com/ai-tools/

2. Spor: «Hvilke andre designverktay kan hjelpe med & lage CV-er, flygeblader
og presentasjoner?»

3. samile flere ideer (enten flippover/Miro/whiteboard).

3Innsjekking 1. Sper: «Hvilket av disse verktayene ville hjelpe folk mest med jobbsoknader 1-3 Madl:Serg for relevans og
akkurat nd?« min engasjement.
2. Rask responsmetode: Deltakerne stemmer ved & rekke opp hdnden eller gi
tommelen opp.
3. Tilpasninger: Legg merke til hvilke verktay som fér mest interesse; bruk disse
i neste trinn.
4 1.  henhold til verktayene som er gitt i 2 Hovedaktivitet/ 40-48 | Madl: Deltakerne gver
Hovedaktivitet min aktivt, bygger selvtillit og

sopplevelse

Bakgrunn, studenter sogker dem pd jobbsgknader:
Verktoy 1- Tekst Al - ChatGPT/Gemini/Claude (10-12 min):

1. Demo. Den: «Skriv et CV-sammendrag pd tre setninger for en
kundeservicemedarbeider med fem drs erfaring med bruk av kunstig
intelligens.»

2. Oppgave: Deltakerne limer inn en stillingsbeskrivelse og ber Al om & lage et
segknadsbrev eller et sammendrag av CV-en. De kan bruke en fiktiv profil eller
sin egen.

gdr derfra med konkrete
resultater.

Tips:
e G4 rundt, kom med
raske forslag og

oppmuntre til stotte
fra jevnaldrende.
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3.Si: «Lim nd inn en stillingsbeskrivelse i Al og be den om & lage et folgebrev
eller et CV-sammendrag for deg selv, eller en fiktiv profil.

(Gi deltakerne 10-12 minutter til & fullfere oppgaven.)

1. Demo: Spersmadl: «Lag et LinkedIn-banner med en profesjonell bld bakgrunn
og abstrakt design.»

2. Oppgave: Deltakerne genererer et bilde til Linkedin-bannerne sine. De kan
bruke en fiktiv profil eller sin egen.

(Gi deltakerne 10-12 minutter til & fullfere oppgaven.)

Verktoy 3 - Al-notatverktoyet - NotebookLM eller Notion 110-12)

1. Demo: Vis en enkel jobbsporing med kolonnene: Seknad, Intervju og Tilbud.

2. Oppgave: Deltakerne lager en sporingslogg med minst tre oppferinger (ekte
jobber eller eksempeljobber).

(Gi deltakerne 10-12 minutter til & fullfere oppgaven.)

Verktoy 4 - Design - Canva Al (10-12 min)

1. Demo: Apne Canva — Vis en CV-mal — Sper Canva Magic Skriv til«Skriv en
ferdighetsdel for en prosjektleder.»

2. Oppgave: Deltakerne velger en mal og begynner & redigere den med
informasjonen sin.

(Gi deltakerne 10-12 minutter til & fullfere oppgaven.)

Valgfritt 1: Be 1-2 frivilige om & vise et raskt resultat til gruppen (f.eks. en
CV-linje eller et Canva-design)

e For hvert av disse
verktoyene, legger til
verktayene elevene
nevnte i energigiver
for & inkludere ideene
deres og Al-verktay de
allerede kjenner til.

Materiell: Liste over
Al-verktgy delt av elever i
energigiver
(flipover/Miro/chat)
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Valgfritt 2 - Skriv ut liste over Al-verktey: Mens elevene jobber med
aktivitetene, skriver ut listen over Al-verktay for belgnning (7 Belznning og
ressurser).

forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms).

3. Deltakerne svarer pé felgende sporsmail (les opp om nedvendig):
«l. Leerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble sparsmdlet ditt besvart?»

5 Refleksjon 1. Sper: 1-3 spersmadl avhengig av tid: 7-8 Madl: Koble praksis til
e «Huvilke typer Al-verktoy virker mest nyttige for jobbseokere generelt?» min anvendelse i den virkelige
e «Hvilke fordeler og risikoer kan oppstd ved bruk av kunstig intelligens i verden.
applikasjoner?»
e «Hvordan kan folk kombinere kreativitet med Al-statte i stedet for § stole
helt pé det?»
2. Skriv ned hovedpunktene pé tavlen/flipoveren under to kolonner:«<Mest
nyttig»|«Neste steg.»
3. Valgfritt: Be 2-3 deltakere vise frem favorittproduktet sitt.
6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer sd snill & ta deg et oyeblikk til & evaluere denne 3-5 Mal: Elevene reflekterer
aktiviteten ved 4 svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei Svarene vil min over virkningen av

aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull méte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.

Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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7Belonning og | 1. Si: «Belonningen for & delta i dag er denne nye bevisstheten om hvordan 1-2 Mail: Avslutt med positiv
ressurser man bruker Al-verktoy for jobbsoknader og fremtidige muligheter.» min forsterkning.
2. Tilby en belenning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten. Juster Materiell: Belonning
gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner. Valgfritt Materiell: Skriver
o Nettbasert database med Al-verktay og trykt liste over
e Trykt liste over Al-verktoy (fra energigiver og hovedaktivitet) Al-verktoy

e Tilgang til kuraterte ressurser for fysisk vekst
e Invitasjon til neste gruppebyggingsokt

3. Slutt pa sitat. Si :«Jeg vil avslutte denne aktiviteten med folgende sitat fra
‘Mastery (2012)” av Robert Greene: «Fremtiden tilherer de som Icerer seg flere
ferdigheter og kombinerer dem pd kreative mdter.»
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https://ia601905.us.archive.org/24/items/mastery-by-robert-greene/Mastery%20by%20Robert%20Greene.pdf
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Digital velvcere
Tips og triks: Hvordan holde seg sunn og rask i den digitale verden

Digital innsjekking og isbryter
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:

Digital innsjekking og isbryter Kurs pd ICARUS Al-plattformen

Undertittel: RUVNUWI

Starter reisen mot digital velvcere

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmal og oversikt: Fokus:{Bllgfite] VEesiicr

e Introduserer konseptet digital velvcere pd en engasjerende  |Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~
og tilgjengelig mdte.
e Bygg bevissthet om hvordan digitale vaner pdvirker helse, . , o
. Type ferdighet (ESCO): Show Confidence, Communication, Teach
folelser og relasjoner.

. o . . . . . i i i
e Oppfordre deltakerne til & gjenkjenne vanlige digitale igila Lleracy

stressfaktorer og utforske strategier for balanse. Primaer mdlgruppe: Kvinner som kommer tiloake til arbeidsstyrken,

* Skap en positiv og samarbeidsorientert atmosfcere for spesielt de som stér overfor ulemper eller har begrensede muligheter
resten av modulene.

Leeringsutbytte:

Type aktivitet: Energigiver -

Sekundcere mdlgrupper:

Deltakere i ikke-formell voksenopplcering

e Kunnskap: .
Min.-maks. antall deltakere:4-15

o Bevissthet: anerkjenner konseptet digital velvcere som

en balanse mellom teknologibruk og generell velvaere. | Varighet: 29-44 minutter
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/669b75d8-671c-4a1c-8e0b-6466c513c27d
http://data.europa.eu/esco/skill/15d76317-c71a-4fa2-aadc-2ecc34e627b7
http://data.europa.eu/esco/skill/c8fa4313-80b0-4f37-8b1b-1739707bc362
http://data.europa.eu/esco/skill/c8fa4313-80b0-4f37-8b1b-1739707bc362
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Forstéelse: Forst& vanlige digitale stressfaktorer (f.eks.
konstante varsler, multitasking, FOMO) og deres effekter
pd helse og forhold.

Anvendelse: Identifiser enkle strategier som stotter

sunnere digitale vaner i hverdagssammenhenger.

Ferdigheter:

(¢]

Observasjon: Observer hverdagslige digitale atferder og
gjenkjennende mgnstre som bidrar til overbelastning
eller balanse.

Utforskning: Utforsk ulike tilncerminger til & hdndtere
digitale vaner gjennom rollespill, gruppediskusjon og
scenarioanalyse.

Problemlesning: Fores|d praktiske lesninger pd vanlige

utfordringer knyttet til digital velvcere presentert i delte
scenarier.

Holdninger:

o

Bevisstgjoering: Erkjenn at digitale vaner pévirker
emosjonell, sosial og mental velvcere.

Vurdering: Vis dpenhet for & reflektere over digital atferd
og eksperimentere med smd& endringer.

Preferanse: Verdsett balansert, bevisst og ansvarlig
teknologibruk som en del av hverdagens velvecere.

LGB LT LI Fysisk oppmote ~ | Nettbasert ~

Forberedelse av okt:

Nodvendige materialer:

(0]

(¢]

(¢]

(¢]

Digital enhet (boerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

Belonning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)
Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)
Fysisk oppmete: Flippover/tavle og tusjer

Valgfri Ekstra:

(¢]

(0]

Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfcere

Scenariokort/skrevne scenarier pd skjerm/tavle

Romoppsett/-utstyr:

o

Stoler arrangert i sirkel/U-form

Andre forutsetninger:

o

Grunnleggende kjennskap til bruk av digitale enheter
(smarttelefoner, nettbrett, datamaskiner) og navigering p&
internett
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne:Digital innsjekking og isbryter: Start reisen mot digital velvcere

Médl / Forventet resultat:

e Afd& en forste forst&else av digital velvaere som en balanse snarere enn en begrensning

e A anerkjenne vanlige digitale utfordringer i hverdagen

e Samskape enkle strategier som kan stgtte sunnere digitale vaner

Fordeler:

e Bygger bevissthet om hvordan digitale verktoy pdvirker helse, folelser og sosialt liv.

e Oppmuntrer til samarbeid og kreativitet i problemlgsning.

e Setter en konstruktiv, lIgsningsfokusert tone for videre aktiviteter.

e Reduserer angst rundt temaet ved & holde tilncermingen leken og kollektiv.

Trenerinstruksjoner

WOWME

Women on Work Market
Maximising Empowerment

Notater og tips

1Innsjekking

°g
Mini-energizer

Improvisasjonsrollespill:
1. Si: «La 0ss varme opp med en rask improvisasjon!»

2. Del deltakerne inn i grupper pd 3 (hvis gruppen ikke kan deles inn i 3, kan én
gruppe ha 4 deltakere). Tildel deretter hver deltaker et nummer (teller fra 1-2-3 i
sirkelen).

3. Instruer: «Hver av dere har et tall. Alle med tallet 1 vil spille rollen som «digital
overbelastning» - ringer pd telefonen, for mange faner, konstante varsler.»
Personen med nummer 2 vil vaere «Digital balanse» - rolig, fokusert og setter
grenser.

Alle dere som er nummer 3 vil voere personen mellom digital overbelastning og
digital balanse.

Bruk ett minutt pd & lage en liten scene der du spiller ut disse karakterene.

Madl: Gi deltakerne energi

og engasjer dem i starten
av aktiviteten p& en leken
og munter mdte.

Sett en positivog morsom
innstilling til akten.

ry | Ser 5748 t
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4. Mini-forestilling: Etter 2-3 minutter, be 2-3 par om & raskt utspille det for
gruppen.

5. Bekreft aktiviteten: «Bra jobbet, alle sammen! Scenene viste kontrasten pd
veldig kreative mdter.»

6. Marker det du tar med deg. Si: «<Disse korte rollespillene reflekterte hvordan
det digitale livet kan svinge mellom overbelastning, balanse og mellomrommet.
Smd, enkle handlinger kan allerede endre dynamikken mot sterre balanse.»

7. Overgang til hovedokten: «/ neste del skal vi se pd praktiske strategier og
eksempler som kan stette digital velvaere og minimalisme i hverdagslige
sammenhenger.»

2
Hovedaktivitet

/

Bakgrunn

Del1- Introd liqital vel
1. Presenter en kort oversikt med lysbilder eller en flippover. Si:

«Digital velvaere handler om balanse. Teknologi er et flott verktoy, men det er
lett for folk & miste kontrollen, noe som kan pdvirke deres helse og relasjoner.
Alle ma finne sin egen balanse - det optimale punktet der digital bruk stotter
dem i stedet for & tappe dem.»

Definisjonen av digital velvcere

«Digital velvcere er et sett med ferdigheter og praksiser som hjelper folk med &
opprettholde et sunt og balansert forhold til moderne teknologi. Det handler ikke
om & unngd teknologi helt, men snarere om & bruke den bevisst slik at den
tiener folk og ikke forstyrrer deres mentale, fysiske og sosiale liv.

Dette konseptet inkluderer for eksempel:

e Bevisst bruk - spor hvorfor og hvor lenge noen bruker en app.

e Personvern og databeskyttelse - Hold noens informasjon trygt.

e Sette grenser - Lag regler for tid uten nett (f.eks. ingen skjermer for
sengetid).

e Redusere distraksjoner - Begrens varsler.

6-10
min

Mal: Koble Al-konsepitet til
virkelige opplevelser.
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e Balansere - Vcer til stede bdde pd nett og i fysiske omgivelser.
Mdlet med digital velvcere er & bruke teknologi som et verktey for & forbedre
livskvaliteten vdr, ikke som en kilde til stress, angst eller sosial isolasjon.
2. Forklar at digital velveere er knyttet til fire aspekter ved helse:
«Digital velvaere knytter sammen fire aspekter ved helse:»
l.  BIO - kropp (sevn, syn, energi)
2. PSYKO - faolelser (stress, FOMO, angst)

3. SOSIALT - forhold, familievaner
4. ANDELIG - mening, indre ro, fokus.

Si: «Folks hjerner er koblet til knapphet, relasjoner og forventning. Teknologi
utleser dopamin, feel-good-hormonet, som holder dem hekta. Dette er grunnen
til at scrolling p& sosiale medier kan foles avhengighetsskapende.»

3. Forklar FOMO (frykt for & gé glipp av noe):

Si: «FOMO er ndr noen foler seg engstelige eller utenfor fordi de tror at andre
lever et spennende liv pé nettet. Det er en av hoveddrsakene til usunne digitale
vaner.»

Engasjementsstrategi:

La 2-3 deltakere dele kort. Neirmaliser opplevelsene.

Del 2 - Digitale vaner og utfordringer

1. Si: «La oss tenke pd vanlige digitale vaner som kan fordrsake stress. Hvilke
vaner kan folk endre for & forbedre livene sine?«

2. samle svarene pa en flipp over to overskrifter: «Vaner som skal endres» og
«Positiv innvirkning hvis de endres».

3 Innsjekking

Sperre: «Ndr foler folk seg vanligvis overveldet av teknologi? Hvilke effekter kan
det ha pd helse eller forhold?«

1-2
min

Mal: Vurderdeltakernes
ndveoerende forstdelse.
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Oppmuntre noen hender.

4 Isbryterspill -Undersgk «mystiske tilfeller» av digital stress. 12-13 | Mal: Lcer & oppdage
Hovedaktivitet | 1 oppsett: Tildel grupper ulike scenarioer, som for eksempel: min | digitale stressfaktorer og
sopplevelse «Anna blir engstelig ndr hun ser feriebildene til venner.» |demyldre .
. ) ) .. mestringsstrategier.
«Mark scroller pa TikTok til klokken 02.00 og sliter pa jobb.» ) .
. ) . Materiell - Valgfritt:
«Saras barn krangler om skjermtid daglig.» Scenariokort/lskrevne
2. spill-Si: «<Hver gruppe er et detektivteam. Din jobb er &:» scenarioer pd skjerm/tavle
1) Identifiser stressfaktoren i ditt tilfelle. Morsom faktor: Rollespill,
2) Finn minst to mulige lasninger. kreativ presentasjon (f.eks.
3) Forbered en kort «<saksmappe» eller fremfar den for gruppen. kan gruppen «rollespille» ).
Du har 10 minutter.» Tips: G4 rundt mellom
(Deltakerne spiller detektivspillet i 10 minutter) gruppene mens de JobE)er,
L ] ) still veiledende spgrsmal
3. Etter forberedelsene, si: «Tiden er ute, detektiver! Vennligst presenterer .
) T ) ! om ngdvendig (<Hva er
funnene deres. Forklar gjerne, vis flippover eller spill det ut i et morsomt i
. den viktigste
roliespill.» stressfaktoren her?»).
Oppfordre til applaus etter hver presentasjon.
Etter at alle gruppene er til stede, si:
e «la 0ss ta et skritt tilbake. Hvilke stressfaktorer dukket opp oftest?»
e Hvilke lesninger kan veere enklest & anvende for folk flest i det virkelige liv?
e Hvilken kan vecere vanskelig for folk flest, og hvorfor?
5 Refleksjon Bruk STED - TID - AKTIVITET - INNHOLD rammeverk: 2-3 Mal: Oppmuntre til fysisk
e «Hvor kan folk sette sine «telefonfrie soner» (hjem, jobb, sevn)? min | tilknytning til temaet.

e «Hvilke enkle vaner kan hjelpe folk med & koble av mentalt?«
e «Hvordan kan teknologi brukes til G statte mental helse i stedet for & skade
den?
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6 Evaluering

1. Si: «For vi avslutter, vaer s& snill § ta deg et oyeblikk til & evaluere denne
aktiviteten ved @ svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei. Svarene vil
forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms).
3. Deltakerne svarer pé felgende spersmal (les opp om ngdvendig):

«]. Leerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble sporsmdilet ditt besvart?»

3-5
min

Madl: Elevene reflekterer
over virkningen av
aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull méte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.

Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF

7 Belenning og
ressurser

1. Si: «Belonningen for dagens okt er denne nye bevisstheten om hvordan digital
velvcere pdvirker folk flest og hvordan man kan bruke verktoy for 4§ stotte
mental helse.»

2. Tilby en belonning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten. Juster
gjernedisse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.

e Utdelingsark om digital velvoere
e Lenker for digital velvoere

3. slutt pa sitat. Si:«Jeg vil avslutte denne aktiviteten med felgende sitat fra New
Laws of Robotics av Frank Pasquale: «<Robotsystemer og Al ber utfylle fagfolk,
ikke erstatte dem.»«

1-4
min

Mal: Avslutt med positiv
forsterkning.

Materiell: Belonning
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://www.hup.harvard.edu/file/feeds/PDF/9780674975224_sample.pdf
https://www.hup.harvard.edu/file/feeds/PDF/9780674975224_sample.pdf
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Digital velvaere og minimalisme
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:

Digital velvoere og minimalisme

Undertittel: RUVNUWI "

Balansering av teknologi, falelser og liv

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmal og oversikt: Fokus: [ Bllgfiie] VENesiicn

e Introdusere digital minimalisme som en balansert Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~

tiincerming til teknologibruk Type aktivitet: (GleV=lele]Gi\VI{= M

e Stott reflekterende utforskning av folelser knyttet til digitale | Type ferdighet (ESCO): Show Confidence, Teach Digital Literacy, Have

vaner Emotional Intelligence, Communication, Develop strategy to solve
problems, Maintain psychological well-being

Kurs pd ICARUS Al-plattformen

e Veiledet etableringen av enkle, oppndelige tiltak som

fremmer digital velvecere. Primeaer malgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,

Leeringsutbytte: spesielt de som star overfor ulemper eller har begrensede muligheter

e Kunnskap: Sekundcere malgrupper:
. _ . Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
o Bevissthet: Anerkjenn konseptet digital velvcere som en

. Min.-maks. antall deltakere: 4-15
balanse mellom teknologibruk og generell velveere.

o Forstéelse: Forst& vanlige digitale stressfaktorer og Varighet: 55-70 minutter

deres potensielle effekter pd helseg, folelser og forhold. Leeringsformat: (TER O L b (e

o Anvendelse: |dentifiser praktiske strategier som stotter

- . Forberedelse av okt:
sunnere digitale vaner i hverdagssammenhenger.

. e Nodvendige materialer:
o Ferdigheter:
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/669b75d8-671c-4a1c-8e0b-6466c513c27d
http://data.europa.eu/esco/skill/c8fa4313-80b0-4f37-8b1b-1739707bc362
http://data.europa.eu/esco/skill/f0a84d52-91fd-45ec-9fe9-e363d9318b9e
http://data.europa.eu/esco/skill/f0a84d52-91fd-45ec-9fe9-e363d9318b9e
http://data.europa.eu/esco/skill/15d76317-c71a-4fa2-aadc-2ecc34e627b7
http://data.europa.eu/esco/skill/7a8fb784-67fa-41e9-a75c-6b491d91f800
http://data.europa.eu/esco/skill/7a8fb784-67fa-41e9-a75c-6b491d91f800
http://data.europa.eu/esco/skill/4c772721-9280-49cb-9988-b6ea3d36b06d
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Observasjon: Observer hverdagslige digitale atferder og
gjenkjennende menstre knyttet til overbelastning eller
balanse.

Utforskning: Utforsk ulike tilncerminger til digital velvoere
gjennom rollespill, gruppediskusjon og scenarioanalyse.

Problemlosning: Utvikle enkle lasninger pd& utfordringer

knyttet til digital velvoere presentert i delte scenarier.

Holdninger:

(¢]

Bevisstgjering: Erkjenn at digitale vaner pdvirker
velveere og daglig funksjon.

Vurdering: Vis dpenhet for & reflektere over digital atferd

og eksperimentere med smd, hdndterbare endringer.

Preferanse: Verdsett balansert og bevisst teknologibruk

som en del av en sunn daglig rutine.

o Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

o Belonning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

o Folelsessirkel (trykte eller redigerbare onlineversjoner):
(8 Module 1 - Digital Wellbeing & Minimalism - Emotion Circle..

WOWME | B -

Valgfri Ekstra:

o Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfcere

o Flipover eller tavle og tusjer (for & samle gruppeinnsikt)

o Klistrelapper eller indekskort for gruppedeling

o Trykt eller digitalt Handlingsplan for velvaere mall
Romoppsett/utstyr:

o Stoleri sirkel eller U-form p& oppmuntredpenhet og deling

o Stremuttak tilgjengelig hvis deltakerne bruker beoerbare
datamaskiner/nettbrett
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https://drive.google.com/file/d/14wgx7Smgmf3e4zP5Y0r99hKZXdkylEIP/view
https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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e Deltakerne forstdr digital minimalisme, praktiserer teknologisk refleksjon, utforsker emosjonell intelligens og lager en
handlingsplan for sunnere digitale vaner.

Fordeler:

e Reduserer digitalt rot og stress

e Forbedrer balansen mellom nettbaserte aktiviteter og livet uten nett

e Bygger emosjonell bevissthet og oppmuntrer bevisst teknologibruk

e Stotter praktisk og oppndelige digitale velvoeremdl

Trenerinstruksjoner

Notater og tips

1Innsjekking og
Mini-energizer

1. Hils pd deltakerne: «<Ng skal vi utforske hvordan vi kan leve mer bevisst
med teknologi.»

2. Alternativ 1 - Ettordsspill (ansiktsuttrykk): «Beskriv folks digitale vaner
med ett ord.»

(For eksempel: travel, balansert, spredt, oppmerksom. )«
Gi alle deltakerne muligheten til & svare frivillig.

3. Alternativ 2 - Emoji-spill (pé nett): «Beskriv folks digitale vaner med
noen f& emojier.

Deltakerne kan dele ideene sine i chatten.

2-3 min

Mal: Rask omgang, setter
tonen.

Tips: Hvis deltakerne liker
& bruke sine digitale
enheter, kan den digitale
tilpasningen ogsd brukes
pd ekter med fysisk
oppmate.

2 Hovedaktivitet/ | 1.Introduser digital minimalisme: Si: «Digital minimalisme handler om & 5-6 Mal: Hold eksemplene
Bakgrunn bruke teknologi med intensjon - & fokusere pG det som virkelig tilfarer verdi | min praktiske og relaterbare.

og 4 kutte ned pd rotet. Det er ikke det samme som en digital detox, som Tips: Del ditt eget

betyr & gi opp alle digitale verktoy en stund. | stedet handler det om eksempel for & gjere det

balanse.» relaterbart (f.eks. «Jeg

¢ 58
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2. Presenter 3-4 nokkelstrategier: slettet én app og leste
«Her er noen strategier for digital minimalisme som kan hjelpe folk med & plutselig tre beker til
fole seg mer balanserte i sine digitale liv. denne mdneden»).
e Deaktiver unadvendige varsler for & redusere unedvendige avbrudd. Materiell:
e Gjennomgd og kurater apper eller bruk av sosiale medier ved & Flippover/whiteboard og
beholde verktayene som tjener klare formdl og fjerne de som ikke gjor tusjer
det.

e Etabler teknologifrie tider eller rom (f.eks. under mditider eller p&
starten av dagen).

e De definerer grenser for skjermtid, for eksempel spesifikke brukstimer
eller applikasjonsgrenser.

3. Engasjementsstrategi - Spor: «Tenk deg at en person reduserer
skjermtiden sin med 30 %. Hva kan de gjore med den ekstra tiden?»

4. Inviter 2-3 frivillige & dele, oppmuntre fantasien (f.eks. tid med familien,
lcering, hvile).

5. Overgang - Si: «La oss nd oppleve hvordan det foles d ta en pause fra
digital stay, om enn bare i korte perioder.»

3 Innsjekking Sperre: ‘Er disse er minimalistiske ideer realistiske eller nyttige for folk 1-2 min | Mal: Vurderdeltakernes
flest?« ndvcerende forstdelse.

Bruk tommelen opp/side/ned for rask tilbakemelding.

4 Del A - Teknologifri refleksjon (10 min) 40-45 | Mal: Leer & oppdage
Hovedaktivitetso | 1.Be deltakerne om & legge bort enhetene. min digitale stressfaktorer og
pplevelse e Pd nett-tilpasning: Be deltakerne om & lukke alle andre vinduer pé idémyldre
beerbare datamaskinene sine, legge bort telefonene og andre enheter. mestringsstrategier.
2. Del ut papir og penner. Tips: Tillat stillhet under

skriving/tegning - dette er
kraftig. Normaliser alle

DVNUVA MEDIAFORUM utuke
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3. Instruer -Si: «/ lopet av de neste fem minuttene skal du skrive eller tegne

om folks digitale vaner. Tenk pd: Hvordan pdvirker digitale verktay folks liv?

Hva kan de endre for & forbedre eller endre disse digitale vanene?»

4. Etter 5 minutter, be frivillige om d dele refleksjoner. Spor:

e «Hvilke folelser opplever folk flest ndr de legger bort enhetene sine?»

e «Hva er fordelene med & ta noen minutter fri fra sosiale medier og
andre digitale aktiviteter?»

Del B - Emosjonell intelligens og mindfulness (20-25 min)

1. Introduser - Si: «Folelser styrer ofte folks digitale vaner. For eksempel kan
noen bla ndr de er engstelige, eller sjekke meldinger ndr de foler seg
ensomme. A vaere bevisst pd sine egne folelser hjelper folk & ta bedre
valg.»

2. Oppsett - Folelsessirkel: Del ut

B3 Module 1 - Digital Wellbeing & Minimalism - Emotion Circle.pdf [send
PDF til digitale enheter (trykte eller redigerbare onlineversjoner)

folelser (positive eller
negative). Fortsett & dele,
valgfritt for & skape et
trygt milje.

Materialer: Digitale
enheter/Papir og penner,
Folelsessirkel (trykte eller
redigerbare
onlineversjoner):

Module 1 - Digital Wel.

WOWME | Bl
WOWAME | B
3. Instruere: Be deltakerne om & skrive fire folelser inn i folelsessirkelen.
Sic«Vennligst skriv ned fire folelser folk flest faler oftest» mens bruker
teknologi (f.eks. stresset, spent, distrahert, tilkoblet).»
60
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https://drive.google.com/file/d/14wgx7Smgmf3e4zP5Y0r99hKZXdkylEIP/view
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Deretter velger elevene én folelse og beskriver den i detalj:
e «Ndr foler folk folelsene?»

e 'Hvor i kroppene deres foler de det?

e «Hva far det folk til & gjore?»

Del C - Handlingsplan for digital velveere (10 min)

1. Valgfritt - Distribuer malen for handlingsplanen for digital velvcere
(arbeidsark eller enkelt utdelingsark).

2. Si:«La oss nd ga fra refleksjon til handling. Velg én digital vane som en
ekspert ville anbefale & endre i en uke for & forbedre folks liv. Skriv ned én
spesifikk, oppndelig handling en ekspert ville gitt.»

Eksempler:

e «Ingen telefoner til middag»

e «SId av varsler pd sosiale medier»

e «Ta en 10-minutters morgentur for du sjekker meldinger.

3. Oppsett: Sparseltakerne skal g sammen i par og dele sin valgte
vaneendring for & f& ansvarlighet.

4. Sper: «Hvilket lite skritt kan man begynne med for & forbedre sin digitale
velvaere?»

5 Refleksjon

1. Sic«La oss nd reflektere over hva vi snakket om i dag.»
2. Verdsettende undersokelse. Spor:

e «Hvordan kan forstdelse av falelser bidra til & forbedre digital balanse?»
e «Hvilken av strategiene skilte seg ut som spesielt gunstig, og hvorfor?»

3-5

min

Mal: Oppmuntre til
personlig tilknytning til
temaet.

Tips: Skriv svarene pd
flippover i to kolonner:
Innsikt / Neste steg

Materiell:
Flipover/whiteboard

ROVNOVAY efaa FutuReg
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6 Evaluering

1. Si: «For vi avslutter, vaer s& snill & ta deg et oyeblikk til & evaluere denne
aktiviteten ved 4@ svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei Svarene vil
forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google
Forms).

3. Deltakerne svarer pé felgende sparsmal (les opp om nedvendig):
«]. Lcerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble sporsmdilet ditt besvart?»

3-5 min

Madl: Elevene reflekterer
over virkningen av
aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull méte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.

Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF

7 Belenning og
ressurser

2. Tilby en belenning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten.
Juster gjerne disse ideene til organisasjonens interesser og evner.

e Sorg for en sjekkliste for digital velvcere (daglige pdminnelser: «SI& av
ungdvendige varsler», «Lag et teknologifritt maltid» osv.).

e Tilby en liten symbolsk gjenstand (klistrelapper, mindfulness-kort eller til
og med et digitalt avgiftningslaftkort).

e Del en liste over anbefalte apper/ressurser for digital velvcere (f.eks.
Forest, Headspace, Freedom, Digital Detox—utfordringer).

3. slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med felgende sitat
fra Bird by Bird av Anne Lamott. «Nesten alt vil fungere igjen hvis du kobler
det fra i noen minutter, inkludert deg selv.»

1-4 min

Madl: Avslutt med positiv
forsterkning.

Materiell: Belonning

o
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://www.goodreads.com/quotes/6830146-almost-everything-will-work-again-if-you-unplug-it-for
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Spania - Narrativer og arbeidsgiverpersonaer
Energigivere

Min indre derapning med garn av fysisk forbindelse

Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:
Min indre derdpning med garn av fysisk forbindelse Kurs pd ICARUS Al-plattformen
Undertittel:

Styrking av gruppesamhold og samarbeid

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt: Fokus:

e Introduserer deltakerne i en kreativ,introspektiv, og inklusive Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~

dte. . .
mate Type aktivitet: Energigiver ~

e Styrke gruppesamholdet gjennom den symbolske

Type ferdighet(ESCO): Communication, Coll ration and creativity,
handlingen med tilknytning. yP g ( ), o ,
Show Confidence, Social and communication skills and competences
ok bevisstheten om ikke-verbal kommunikasjon og dens
rolle i & bygge opp profesjonell forhold. Primeaer mdlgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,
e Oppmuntre til refleksjon over hvordan indre tilstander og spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter
perspektiver kan uttrykkes gjennom symbolske valg. Sekundcere mdlgrupper:
Leeringsutbytte: Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
e Kunnskap: Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering
o Bevissthet: Forstd hvordan ikke-verbal interaksjon og Opplcerere i ikke-formell voksenopplcering

symbolske handlinger bidrar til gruppetilknytning. Min.-maks. antall deltakere: 4-20

o Forstdaelse: Forstd konseptet gjensidig avhengighet i en

i1 NorSensius FutuR 63
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/ab877a24-335d-4676-b366-c5c06651481a
http://data.europa.eu/esco/skill/669b75d8-671c-4a1c-8e0b-6466c513c27d
http://data.europa.eu/esco/skill/552c4f35-a2d1-49c2-8fda-afe26695c44a
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gruppesammenheng.

Anvendelse: |dentifiser hvordan fysisk rom, bevegelse og
delte materialer pdvirker gruppedynamikk.

Ferdigheter:

o

Observasjon: Observer gruppeinteraksjoner,
tilknytningsmenstre og delt oppmerksomhet.
Utforskning: Utforsk ikke-verbal kommmunikasjon
gjennom guidet fysisk og kreativ aktivitet.
Problemlgsning: Justerte handlinger som svar pd

gruppens behov for & opprettholde kollektiv balanse og
flyt.

Holdninger

o

Bevisstgjoering: Erkjenn at individuell tilstedevcerelse og
handlinger pdvirker den kollektive opplevelsen.
Vurdering: Vis vilje til & reflektere over fysisk rolle og
atferd i en gruppesammenheng.

Preferanse: Verdsett samarbeid og tilknytning som
positive elementer i gruppeinteraksjon.

Varighet: 25-43 minutter

Laeringsformat: GG E ) J 1l Che

Forberedelse av okt:

Nedvendige materialer:

o

o

o

Belonning (Foresldtt i 7 Beloanning og ressurser)

Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

Garn- eller hyssingneaste: Ulike farger (kuttet i like lengder eller i
henhold til gruppesterrelse)

Kort med bilder av derer: ulike design som representerer
folelser, livsfaser og sinnstilstander

Valgfri OGekstramateriale:

o

(¢]

(¢]

Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfcere

Mentimeter (Mentimeter)

Carl Gustav Jung - Man and His Symbols

Romoppsett/utstyr:

o

o

Tom sentral plass for garn- og kortvalg
Etasjerom til:
m  Spre kortene utover gulvet

m  knyte garnet i enstjernemeninnendgrsmidten av rommet for
okten

Stoler i sirkel eller halvsirkel
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://www.mentimeter.com/work/brainstorming
https://antilogicalism.com/wp-content/uploads/2017/07/man-and-his-symbols.pdf
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Aktivitetsinstruksjoner
Emne: Min indre derdpning - Styrking av gruppesamhold og samarbeid
Médl / Forventet resultat:

e Deltakerne utforsker sin indre tilstand gjennom symbolsk og kroppsliggjort refleksjon, og bruker bildet av en derdpning som en
metafor for personlig dpenhet og tilknytning.

e Gjennom & opprette et felles nettverk av temaer opplever gruppen mellommenneskelig tillit og samarbeid, og fér innsikt i
hvordan individuelle valg og ikke-verbale handlinger pdvirker kollektiv dynamikk.

e Deltakerne forlater gruppen med gkt selvinnsikt, empati og samhgrighet.
Fordeler:
e Bygger tillit og dpenhet.

e Oppmuntrer til introspeksjon og symbolsk tenkning.

e Forsterker konseptet om sammenkobling i teamarbeid.

Trenerinstruksjoner i Notater og tips
1Innsjekking 1. Hils varmt pa gruppen. Si: «/ dag skal vi utforske symboler for 3-4 | Mal: Bygg oppmerksomhet og
og kommunikasjon og samarbeid pd en kreativ mdte, ved hjelp av min | beredskap. Gi deltakerne energi.
Mini-energizer | dorbilder, dpne nye jobbmuligheter og & se folks forbindelser.» Tone: Varmt og innbydende.

2. Sper: «Hva ville veere ett ord folk kunne bruke som et synonym for Tips: Bruk Mentimeter

ordet «forbindelse»?»(Kort runde. Ca. 1 minutt)

3. Mini-energigiver - Si: «VennligstReis deg, ta et dypt pust og forestill
deg at du dpner en vakker der inn til dagens verksted.»

2 1. Oppsett: Sorg for at kortene og garnet er spredt utover gulvet 1-4 Mail: Kort forklaring av konseptet.
Hovedaktivitet | (forberedelse til okten). min | Tips: Hold introduksjonen konsis;
/ 2. Forklar kort: finn deltakerne interessert. Ha
Bakgrunn kortene synlige fer du starter.

0y NorSensus FutuR 65
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«Carl Gustav Jung forklarte i boken sin at symboler er dypt personlige,
spesielt nér de dukker opp i dremmer «Mennesket og symbolene
hans».

Enkelte symboler er universelle, men hver person opplever og tolker
dem individuelt.
I denne aktiviteten skal vi fokusere pé to symboler. doren og garnet.

Deren kan representere en ny mulighet som dpner seg, mens historien
gjenspeiler de usynlige forbindelsene mellom mennesker.

3. Vis kortene pd gulvet og forklar: "Velg deren som representerer beste
fremtidige muligheter. Det kan vaere et hvilket som helst bilde, det
finnes ikke noe riktig eller galt.»

Materiell: Kort med bilder av
derer, valgfritt: Carl Gustav Jung -
Man and His Symbols

3 Innsjekking 1. Sper: «Er det noen sparsmdl om oppgaven?» 1-2 Tips: Dette sikrer klarhet for man

2.Si: min | gér videre til hovedaktiviteten.

e «Kortene vil hjelpe oss & forstd sammenhenger og hvilke aspekter

som kan hjelpe folk & forsté nye muligheter.»

e Velg intuitivt; hvert symbol kan ha en annen betydning.

3. Gi deltakerne ett minutt til & se pd kortene.
4 1. Oppsett: Participantene sitter i en sirkel.Be deltakerne velge et kort fra | 10-18 | Mal: Oppmuntre til kortfattet
Hovedaktivitet | gulvet og si navnene deres. min | deling slik at alle kan snakke.

sopplevelse

2. Demonstrere:

a. Mens du plukker opp et kort, si: «/ lgpet av de neste 5 minuttene,
plukk opp et kort fra gulvet»

b. Mens gding til midten av rommet, plukk opp enden av garnet og gd

tilbake til plassen din og si: «Alle velger opp enden av garnet og gér
tilbake til deres stol mens de deler sin egen.»

Tips: Garnet bor veere langt nok til
& nd alle setene.

Hvis tiden er begrenset, inviter
deltakerne til & dele et ord eller en
kort frase i stedet for en
fullstendig forklaring.
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3. Oppsett: Alle deltakerne velger et kort, plukker opp garn og gar tilbake
til stolene sine.

4. Introduksjoner Ndr alle deltakerne har gdtt tilbake til stolene sine, gér
dere rundt i sirkelen der hver deltaker presenterer seg selv og forklarer
hvorfor de valgte hvert kort.

5. Si: «La oss gd rundit sirkelen. Del navnet ditt og hvilken mulighet eller
egenskap den valgte doren din kan representere i noens profesjonelle
eller personlige vekst.»

Fortsett til alle har delt, og danner et synlig nett av garn mellom
deltakerne.

Matetriell: Garn, kort med bilder av
dorer

5 Refleksjon

1. Rett oppmerksomheten mot garnnettet. Si: «Se pd hva vi har skapt
uten planlegging - dette er gruppens tilknytning.»

2. Spor:

e «Hva kan daoren symbolisere for folks neste profesjonelle steg?»

e «Hvordan kan det & se disse forbindelsene endre maten folk tenker
pa& samarbeid?»

e «Hvilke egenskaper hjelper folk med & «Gpne nye derer» sammen?»

Gi hver deltaker en sjanse til & svare.

6-8
min

Mal: Hjelp elevene reflektere over
sine fremtidige muligheter og
mulige mater & oppnd dem pd.
Tips: Hold deg kort; samle rask
tilbakemelding for forbedring
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6 Evaluering

1. Si: «For vi avslutter, vaer s& snill § ta deg et oyeblikk til & evaluere denne
aktiviteten ved @ svare pd noen korte spersmdl med Ja eller Nei. Svarene
vil forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google
Forms).

3. Deltakerne svarer pé felgende sparsmal (les opp om nedvendig):
«]. Lcerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble spersmdilet ditt besvart?»

3-5
min

Madl: Elevene reflekterer over
virkningen av aktiviteten pé en
enkel og lavtrykksfull maéte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er ideelt,
ettersom det muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.

Materiell: Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller Trykt:
Word/PDF

7 Belenning og
ressurser

1. Si: «DeBelonningen for & delta i denne aktiviteten i dag er denne nye
bevisstheten om menneskers forbindelser og fremtidige muligheter«

2. Tilby en belenning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten.
Juster gjerne belgnningen etter organisasjonens interesser og evner.

e Mini symbolsk token (bokmerke for derkort)
e Tilgang til kuraterte ressurser for fysisk vekst
e Invitasjon til neste gruppebyggingsokt

3. slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med felgende sitat

fra Don Quixote av Miguel de Cervantes: «Der én der er lukket, dpnes en
annen.»

1-2
min

Madil: Avslutt med positiv
forsterkning.

Materiell: Belonning

o
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://www.online-literature.com/cervantes/don_quixote/25/
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Utvide energibruken og fjerne barrierer
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:

Utvide energibruken og fjerne barrierer Kurs pd ICARUS Al-plattformen
Undertittel:

Guidet gvelse for tilknytning og uendelig potensial

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmal og oversikt: Fokus: —

e Deltakerne deltar i en guidet energigiver som kombinerer Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~

enkel bevegelse og visualisering for & aktivere fokus, romlig Type aktivitet: Energigiver ~

bevissthet og gruppekoordinasjon. Type ferdighet (ESCO): Show Confidence, Exercise self-reflection,
e Qvelsen hjelper deltakerne med & observere og tilpasse seg |Maintain psychological well-bein
gruppens rytme, noe som forbedrer konsentrasjon og

Primcaer malgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,

respons i samarbeidssituasjoner. spesielt de som stér overfor ulemper eller har begrensede muligheter

e Gjennom denne delte opplevelsen styrker gruppen Sekundcere mdlgrupper:
ikke-verbal kommmunikasjon, gjensidig oppmerksomhet og Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
kollektiv flyt. Min.-maks. antall deltakere: 2-30

Laeringsutbytte: ] i
Varighet: 26-39 minutter

e Kunnskap:

o Bevissthet: Forstd hvordan fokus, oppmerksomhet og Leeringsformat: QLS 00

indre tilstander pdvirker gruppeinteraksjon og Forberedelse av okt:
samarbeid. e Nodvendige materialer:
o Forstaelse: Forst& hvordan visualisering og koordinert o Belonning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/669b75d8-671c-4a1c-8e0b-6466c513c27d
http://data.europa.eu/esco/skill/409a0245-0e6c-4aac-ba16-0920ecb76a8d
http://data.europa.eu/esco/skill/4c772721-9280-49cb-9988-b6ea3d36b06d
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bevegelse kan stgtte gruppens rytme og samarbeid.

o Anvendelse: I[dentifiser enkle oppmerksomhets- og
pusteteknikker som statter kollektivt fokus i

gruppesammenhenger.
e Ferdigheter:

o Observasjon: Legg merke til hvordan
gruppemedlemmene beveger seg og koordinerer seg

innenfor det delte rommet.

o Assistert praksis: Folg veiledet visualisering og
synkronisert bevegelse ledet av fasilitatoren.

o Uavhengig praksis: Juster bevegelser og fokus naturlig
for & opprettholde flyt og balanse i laget.

e Holdninger:
o Bevisstgjering: Erkjenn at individuelt fokus og
tilstedevcerelse pdévirker gruppedynamikken.

o Vurdering: Vis dpenhet og respekt for felles rom og
kollektive prosesser.

o Preferanse: Verdsetter rolig fokus, koordinering og

samarbeid i samarbeidsvillige miljger.

o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

Valgfrie materialer:

o Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfoere

o Dempet belysning eller komfortabel sitte/liggeplass.
Romoppsett/utstyr:

o Stille rom med minimale distraksjoner.

o Stoler eller matter for komfortabel posisjonering.
Andre forutsetninger:

o Instruktgren er komfortabel med @ lede en
visualiseringsaktivitet.
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne: Utvide energibruken og fjerne barrierer - Veiledet trening

Médl / Forventet resultat:

e Deltakerne deltar i en guidet gruppegvelse for & gke fokus, tilstedevcerelse og bevissthet om felles rom.

e Deltakerne utforsker hvordan oppmerksomhet og bevegelse kan styrke samarbeid og bidra til & overvinne kommmunikasjons-
eller koordinasjonsbarrierer p& en positiv og energigivende mdte.

Fordeler:
e Fremmer mental klarhet og kollektivt fokus.

e Oppmuntrer til ikke-verbalt samarbeid og lagrytme.

e Styrker tilpasningsevne og &penhet i gruppearbeid.

Trenerinstruksjoner i Notater og tips
1Innsjekking 1. Hils deltakerne varmt. 2-3 Mail: Etabler komfort og
o9 2. si: « dag skal vi bruke noen minutter pd & friske opp fokuset vdrt og utforske | MiN beredskap.
Mini-energizer | hyordan grupper kan holde kontakten og koordinert.» Tone: Rolig og

3. Spor: «Ndr folk lykkes med & samarbeide, hvilke ord beskriver den betryggende.

opplevelsen? (Eksempler. balansert, flytende, kreativ, fokusert.)»

(Gi elevene ett minutt til & tenke over hva de vil si, og gi dem mulighet til & dele

det.)
2 1. Forklar: «fFolks tanker og folelser kan skape barrierer som begrenser dem. | 3-5 Mal: Sett tydelige
Hovedaktivitet | Forskning innen nevrovitenskap viser at ndr folk forestiller seg noe, reagerer | min forventninger slik at
/ hjernen deres som om det virkelig skjedde.» deltakerne foler seg
Bakgrunn o «Det betyr at visualisering kan vcere et kraftig verktoy for & hjelpe folk med trygge under
& fjerne indre blokkeringer. Psykologi Icerer ogsd at mange barrierer folk visualiseringen.

mater rett og slett er overbevisninger eller selvsnakk, og guidet bilder kan
hjelpe folk med & ave pd& & gi slipp pd disse grensene» (Psychology Today).
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https://www.psychologytoday.com/us/blog/click-here-for-happiness/202308/how-visualization-can-benefit-your-well-being
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e «Ndr noen fokuserer pd sitt «hjerterom», viser mindfulness-forskning at det

oker ro og motstandskraft» (Biomedicines - Neurobiological Changes

Induced by Mindfulness and Meditation).
e Og til slutt, ndr folk utvider energien sin utover, opplever de ofte en folelse

av cerefrykt og tilknytning - studier viser at cerefrykt gjor folk mer dpne og

hépefulle (Cognition and Emotion - Approaching awe, a moral, spiritual,
and aesthetic emotion).

Sd dagens ovelse bruker disse ideene til & skape et sterkere lagdnd.»

3 Innsjekking 1. Si:«NG skal alle lukke oynene, eller holde blikket mykt.» 1-2 Mail: Serg for fysisk og
2. Tilby trygghet: «Velg det som foles mest komfortabelt; det er nok & lytte.» min emosjonell komfort.

4 1. Veiled deltakerne gjennom visualiseringen: 10-15 | Mal: Legge til rette for

Hovedaktivitet | Trinn1- Forberedelse - Slapp av og sentrer deg (1-2 minutter) min | dypt engasjement i

sopplevelse visualisering.

«Alle sitter i en komfortabel stilling.»
Tips: Bruk en myk, rytmisk

tone. Bakgrunnsmusikk er
valgfritt.

La hendene hvile lost i fanget eller ved sidene.
Lukk @ynene hvis du foler deg komfortabel.»
(Pause i noen sekunder.) Snakk sakte, med pauser
Trekk pusten dypt inn giennom nesen... for integrering.

.. 0g pust sakte ut gijennom munnen.

(Pause i noen sekunder.)

Igjen - pust dypt inn .. kjenn at brystet og magen hever seg ...
.. 0g pust ut, og slipp taket i all spenning.

La pusten bli langsom og jevn, og ro ned sinn og kropp.»

(Ta en pause i 30 sekunder for & la elevene kjenne pusten sin.)

Trinn 2 - Visualiser og opples barrieren (2 minutter)
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11591838/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11591838/
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02699930302297
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02699930302297
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«Se for deg @ se noen som er omgitt av en barriere - det kan vcere en vegg, en
boble, en tdke, en rustning .. hva enn som faller deg inn.»
Denne barrieren representerer eventuelle begrensninger, tvil eller blokkeringer
denne personen mdtte bcere.
Ta et oyeblikk til & legge merke til hvordan det ser ut... teksturen... fargen...
(Ta en pause i ett minutt slik at elevene kan forestille seg barrieren.)
Begynn nd & bryte ned denne barrieren.
Du kan se den smuldre opp... smelte... fordampe i luften...
(Pause i noen sekunder.)
Med hvert dndedrag forsvinner mer av barrieren ...
Helt til det ikke er noe igjen - ng er personen fri.»
(Pause et minutt..)
Trinn 3 - Koble til kjernen din (1-2 minutter)
«Flytt fokuset innover, til midten av brystet - hjerterommet ditt.»
Fol en varm, stadig energi der... kKjernen din.. essensen av hvem du er.
(Pause i noen sekunder.)
La denne folelsen vokse - utstrdle varme, ro og styrke.
Legg merke til hvordan det fyller hele kroppen din fra topp til ta.
Trinn 4 - Utvid energien din (3-4 minutter)
«La nd denne energien utvide seg utover kroppen din ...
Forst, fyll ut rommet rundt deg - rommet du er i ...
(Pause i noen sekunder.)
Utvid ytterligere for & omfatte bygningen din.. gaten din.. hele byen din.
Fol energien din strekke seg utover - ubegrenset, uanstrengt.
(Pause i noen sekunder.)
73
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NG, utvid til & dekke hele landet ditt ... hele jorden ...
(Pause i noen sekunder.)
Og til slutt, forestill deg energien din som strekker seg inn i det enorme
universet.. uendelig, grenselost, foroundet med alt.»
(Pause i noen sekunder.)
Trinn 5 - Utforsk uendelig potensial (2 minutter)
«Her, i dette enorme rommet, legg merke til hvor lett og fri du faler deg.»
Du er ubegrenset ... ekspansiv ... i stand til hva som helst.
(Pause i noen sekunder.)
Hvis du foler et enda sterre rom som kaller pd deg, beveg deg mot det.
Omfavn denne folelsen av uendelig potensial - vel vitende om at det alltid er
inni deg.»
(Pause et minutt.)
Trinn 6 - Tilbake til natiden (1-2 minutter)
«Begynn nd sakte & bringe bevisstheten din tilbake ...»
Trekk energien din forsiktig tilbake mot jorden...
Tilbake til landet ditt.. byen din.. rommet ditt.. og inn i kroppen din.
Ta et dypt pust inn..
... 0g pust sakte ut.
Bruk med fingrene og tcerne...
(Pause et minutt.)
2. Be deltakerne dpne gynene nar de er klare. Si: «<Ndr du er klar, dpne oynene
dine - og ta med deg denne folelsen av dpenhet og mulighet inn i resten av
dagen.»
74
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5 Refleksjon 1. Spor: 5-6 Mal: Styrk selvinnsikt
e «Hvilke sanseinntrykk eller falelser kan folk legge merke til nér de fijerner en min gjennom diskusjon.
barriere?» Tips: Oppmuntre til aktiv
° i«HviIk?n laerdom kan hjelpe noen for en stressende situasjon, som et lytting.
intervju?»
Gi hver deltaker en sjanse til & svare.
6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer sd snill & ta deg et oyeblikk til & evaluere denne 3-5 Mal: Elevene reflekterer
aktiviteten ved 4 svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei Svarene vil min over virkningen av
forbli anonyme.» aktiviteten pd& en enkel og
2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms). lavtrykksfull mate.
3. Deltakerne svarer pé felgende sparsmail (les opp om nedvendig): Tips: Google Forms som er
. Leerte du noe? tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
2. Var denne aktiviteten transformerende? muliggjer automatisk
3. Forsto du informasjonen? evaluering av resultatene.
4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort? Materiell:
5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt? Evalueringsskjema
6. Likte du aktiviteten? Digital: Google Forms eller
7. Ble spersmdilet ditt besvart?» Trykt: Word/PDE
7Belenning og | 1. Si: «<Som belenning tar vi alle med oss verktoy vi kan bruke ndr som helst for | 2-3 Mal: Oppmuntre til
ressurser & fjerne indre barrierer for oss selv eller andre og utvide energien vdr.» min kontinuerlig fysisk praksis.

2. Tilby en belenning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten. Juster
gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.
e Guidet lydopptak til fyisk bruk, eller et tipsark for mindfulness.

e Lenker eller database med opptak av guidet meditasjon.
e Utdelingsark med inspirerende sitater.

Materiell: Belznning

NorSensus
MEDIAFORUM

ROVNOVAL

FuluReg

75



https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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3. Slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med folgende sitat av
Maya Angelou fra Letter to My Daughter. «ingenting kan dempe lyset som
skinner innenfra.»
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Arketyper og arbeidsgiverpersonaer

Hovedaktiviteter
Arketype Personlighetstest
Aktivitetsoversikt
Aktivitetstittel:
Arketype Personlighetstest Kurs pd ICARUS Al-plattformen

Undertittel:

Hvordan utnytte jungianske arketyper for jobber

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt: Fokus:

e Introduserer arketyper som et uformelt verktay for & forstd Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~

arbeidsstiler og styrker. Type aktivitet: Energigiver ~

Type ferdighet (ESCO): Self-promote, Use personality tests, Exercise
self-reflection, Show Confidence, Communication, Manage persondl

professional development

e Stott deltakerne i & gjenkjenne ulike personlighetsmonstre
som er relevante for lcerings- og arbeidskontekster.

e Oppmuntre til respektfull diskusjon om mangfold i
tilncerminger, talenter og motivasjoner.

Leeringsutbytte: Primcer malgruppe: Kvinner som kommer tiloake til arbeidsstyrken,

spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter
e Kunnskap:
. . ) i Sekundcere mdlgrupper:
o Bevissthet: Forsta at ulike arketyper representerer ulike
arbeidsstiler og faglige styrker. Deltakere i ikke-formell voksenopplaering

o Forstéelse: Forst& hvordan arketypetrekk forholder seg til | Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplaering

oppgaver, samarbeid og roller pd jobben.

i1 NorSeznsus FutuR 77
ROVNOVA MEDIAFORUM utukeg



https://ea.consulting/
https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/68c27e3e-a3f7-4f76-856a-761d65364199
http://data.europa.eu/esco/skill/3f5d00a0-d08a-4b50-ad5e-390e20466d8c
http://data.europa.eu/esco/skill/409a0245-0e6c-4aac-ba16-0920ecb76a8d
http://data.europa.eu/esco/skill/409a0245-0e6c-4aac-ba16-0920ecb76a8d
http://data.europa.eu/esco/skill/669b75d8-671c-4a1c-8e0b-6466c513c27d
http://data.europa.eu/esco/skill/15d76317-c71a-4fa2-aadc-2ecc34e627b7
http://data.europa.eu/esco/skill/a8d24a95-47b3-4f88-92e7-06600bcd3612
http://data.europa.eu/esco/skill/a8d24a95-47b3-4f88-92e7-06600bcd3612
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Anvendelse: Identifiser arketyperelaterte styrker i
eksempeljobber eller arbeidsscenarioer.

Ferdigheter:

o

Observasjon: Observer hvordan ulike arketyper reagerer

pd vanlige arbeidssituasjoner.

Utforskning: Utforsk hvordan arketypetrekk kan pdavirke
arbeidspreferanser og samarbeid.

Assistert praksis: Fullfer arketypetesten ved & folge
strukturerte instruksjoner.

Holdninger:

(¢]

Bevisstgjoering: Erkjenn at arbeidsplasser drar nytte av
ulike arbeidsstiler og styrker.

Vurdering: Vis dpenhet for ulike tiincerminger til arbeid
og samarbeid.

Preferanse: Uttrykk interesse for & bruke arketyper som

et verktay for karrierefolelse.

Opplcerere i ikke-formell voksenopplcering

Min.-maks. antall deltakere: 4-20

Varighet: 31-49 minutter

Leeringsformat:GEE ] ] 11l Ehe

Forberedelse av okt:

¢ Nodvendige materialer:

o Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

o Belenning (Foresldtt i 7 Belonning og ressurser)

o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

o Tilgang til gratis Jungiansk arketypequiz

Engelsk (Psychologist World)

Tsjekkisk (Tuklasin ang inyong 12 Jungian archetypes) - Merk:
Denne testen tilbyr ogsd engelsk og andre sprdk

Spansk (Playbuzz)
Slovakisk (OpenJung)
Norsk (AREALME)

e Valgfrie materialer:

o Projektor

o Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende

atmosfeoere

o Mentimeter(Mentimeter)
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://www.psychologistworld.com/tests/jung-archetype-quiz
https://archetypes.jilecek.cz/
https://www.playbuzz.com/paramujeres10/test-cu-l-es-el-arquetipo-propuesto-por-carl-jung-que-te-describe-mejor
https://openjung.org/sk
https://www.arealme.com/which-12-archetype-are-you/no/
https://www.mentimeter.com/work/brainstorming
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o Arketypekort av Caroline Myss

m Virtuell/Last med PDF Carolyne Myss - Gallery of Archetypes

m  Fysiske kort finner du i enhver bokhandel :Amazon
e Romoppsett/utstyr:

o Velg en av de Jung-arketypens quizer fra Nedvendige
materialer ovenfor, eller finn en annen gratis personlighetstest

pd nettet, og serg for at testen og lenken fortsatt fungerer.
o Stolerisirkel eller smd& grupper for diskusjon
o Wi-Fi-tilgang
e Annetorkrav:
o Instruktgrer kjient med jungianske arketyper

o Deltakerne ber veere dpne for selvrefleksjon
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https://myss.com/wp-content/uploads/2015/07/Gallery-of-Archetypes.pdf
https://www.amazon.com/gp/product/1401901840/ref=ppx_yo_dt_b_search_asin_title?ie=UTF8&psc=1
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne:Arketype Personlighetstest- Hvordan utnytte jungianske arketyper for jobber

Médl / Forventet resultat:

e Deltakerne identifiserer én eller flere arketyper knyttet til arbeidsstilen deres.

e Deltakerne anerkjenner faglige styrker knyttet til hver arketype.

e Deltakerne kobler arketypetrekk til jobbsgknader eller arbeidsplasser.

Fordeler:

e Forbedrer forstdelsen av felles menneskelige motivasjoner og rollemangfold.

e Oppmuntrer til inkluderende tenkning og verdsettelse av ulike atferdstilncerminger.

e Bygger kommunikasjonsbevissthet, empati og refleksjonsevner.

e Forsterker evnen til & koble symbolsk forstéelse med reelle samarbeidskontekster.

Trenerinstruksjoner

WOWME

Women on Work Market
Maximising Empowerment

Notater og tips

1Innsjekking og 1. Hils deltakerne varmt. Si: «/ dag har vierskal utforske 3-4 Mal: Bryt isen, skap
Mini-energizer folkspersonligheter gjiennom Jungs arketyper - og oppdag hvordan de min nysgjerrighet.

kan brukes til jobbsoknader« Tone: Morsomt og

2. Spor: «Velg én fiktiv person som folk flest relaterer seg til. Ta en pose engasjerende.

som beskriver karakteren, og fortell deretter hvem det er.?«(Rask runde.) Tips: Bruk Mentimeter

3. Runde: Be deltakerne reise seg og «innta en posen». (Mentimeter)

Online-tilpasning: For folk som ikke har kameraene sine pd, kan de legge

ut et meme eller skrive emojier i chatten.
2 Hovedaktivitet/ | 1.Si: «falge Carl Jung og boken hans «Mennesket og symbolene hans», 5-8 Tips: Hold teorien kort og
Bakgrunn alle menneskene. Arketyper er universelle, nedarvede ideer, min lettfattelig.

Materiell (valgfritt):

ry | Ser 5748 t
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https://www.mentimeter.com/work/brainstorming
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tankemonstre eller bilder som er tilstede i den kollektive ubevisstheten til
alle mennesker.«.- Kilde: Mennesket og symbolene hans

2. Introduser kort eksemplersSl. «/folge Caroline Myss; Arketypekort, har
hver person 12 arketyper, med 4 som alle har til felles. Alle disse

arketypene har «lys»- og «skyggeegenskaper».

Disse inkluderer Barnearketype

e Det uskyldige barnet (magisk barn)

o Lysegenskaper. A se potensialet for hellig skjignnhet i alle ting.
Troen pd at alt er mulig.

o Skygge: Pessimisme, depresjon og vantro pd mirakler. Troen pé at
energi og handling ikke er nadvendig for vekst.

o Profesjonelt eksempel: | en arbeids- eller jobbsokingskontekst kan
denne arketypen fore til kreativitet, motivasjon og nye
perspektiver, men drar nytte av & lcere & kombinere optimisme
med planlegging og oppfelging.

e De sdrede Barn

e Lysegenskaper: Vekker medfolelse og et enske om & tiene andre
sdrede barn. Apner Iceringsveien til tilgivelse.

e Skygge: Skylder alle dysfunksjonelle forhold p& barndomssdr.
Motstdr & bevege seg gjennom tilgivelse.

e Profesjonelt eksempel: | en profesjonell setting kan denne
arketypen stotte empati, samarbeid og forstéelse av klienters
eller kollegers behov, samtidig som den utvikler selvtillit til &
hdéndtere tilbakemeldinger og endringer.

e Det foreldrelose / forlatte barnet

Arketypekort av Caroline

Myss; Carolyne Myss -
Gallery of Archetypes

ey NorSernsus : .
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https://myss.com/wp-content/uploads/2015/07/Gallery-of-Archetypes.pdf
https://myss.com/wp-content/uploads/2015/07/Gallery-of-Archetypes.pdf
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e Lysegenskaper. Uavhengighet basert pa & Icere & klare seg selv.
Overvinne frykten for & overleve.

e Skygge: Folelser av 4 bli forlatt som kvelder modning. Soker
upassende surrogatfamilier.

e Profesjonelt eksempel: P& jobb kan denne arketypen vise sterk
selvhjulpenhet og problemlgsningsevne, samtidig som den lcerer
& samarbeide og soke stotte ndr det er nadvendig.

3.Si: «Apart fra hverandre fra disse treeksempler, det finnes mange flere
arketyper & oppdage. A vite en personsarketypen kan hjelpe
deforstdderes styrker, utfordringer og hvordan de fungerer best sammen
med andre.»

plevelse

2. Si: "Vennligst ta testen og merk deg det opp 1-3 arketyper.” Du kan ta
skjermbilder eller skrive dem ned.

(Tillat 5-10 minutter for & fullfere.)

3 Innsjekking 1. Sper: 5-10 Tips: Serg for Wi-Fi-tilgang
e «Hvilke andre arketyper forbinder folk flest med?» min og Lenke til quizom Jungs
e «Finnes det forskjellige arketyper i forskjellige kulturer?» arketype pd spraket som
2. Si: «Rekk opp hdnden hvis du»vil gjerne dele noen annenarketyper med fungerer best for elevene
(engelsk, tsjekkisk, spansk,
0SS.»
. _ . . slovakisk & norsk)
3. Forsikre deg: «Vi skal nd alle oppdage arketyper ved a4 fullfore en
jungiansk arketypequiz.
4 1. Oppsett: Rett deltakerne til lenke til quiz om Jungs arketype (engelsk, 5-10 Mal: Alle elever
Hovedaktivitetsop | tsjekkisk, spansk, slovakisk & norsk). min gjennomforer den

jungianske arketype-quizen

Tips: Sorg for at
Wi-Fi-tilgangen fungerer. Ha

€ o Mo FutuReg
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https://www.psychologistworld.com/tests/jung-archetype-quiz
https://archetypes.jilecek.cz/
https://www.playbuzz.com/paramujeres10/test-cu-l-es-el-arquetipo-propuesto-por-carl-jung-que-te-describe-mejor
https://openjung.org/sk
https://www.arealme.com/which-12-archetype-are-you/no
https://www.psychologistworld.com/tests/jung-archetype-quiz
https://archetypes.jilecek.cz/
https://www.playbuzz.com/paramujeres10/test-cu-l-es-el-arquetipo-propuesto-por-carl-jung-que-te-describe-mejor
https://openjung.org/sk
https://www.arealme.com/which-12-archetype-are-you/no
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3. Assistanse: Flytt rundt for & hjelpe med eventuelle tekniske problemer. papirkopier av
quizbeskrivelsene som

sikkerhetskopi.

Materiell: Arketypekort av
Caroline Myss
Jung-arketypens quiz
(engelsk, tsjekkisk, spansk,

slovakisk & norsk)

5 Refleksjon 1. Si: «La oss nd snakke om hva folk kan Icere av arketyper. 8-10 Mal: Styrk selvinnsikt

2. Spor: min gjennom diskusjon.

Tips: Oppmuntre til aktiv
lytting.
Avhengig av tid, begrens

e «Hvilke interessante og nye arketyper fant alle i denne quizen?»
e «Finnes det en arketype som virker nyttig for folks jobbsaknader?»

e «Hvordan kan arketyper pdvirke samarbeid?»
refleksjonen til 2 sparsmdl.

e «Hvordan kan noen bruke sine arketypiske styrker ndr de forbereder
- . . . Materiell (valgfritt):
seg til intervjuer eller personlig merkevarebygging?»

Arketypekort av Caroline

Myss; Carolyne Myss -
Gallery of Archetypes

Gi hver deltaker en sjanse til & svare.

6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer sd snill & ta deg et ayeblikk til & evaluere denne |3-5 Mail: Elevene reflekterer over
aktiviteten ved & svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei. Svarene |min virkningen av aktiviteten pd
vil forbli anonyme.» en enkel og lavtrykksfull
mdte.

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google
Forms). Tips: Google Forms som er

tilgjengelig via enheter er

3. Deltakerne svarer pé falgende spersmail (les opp om nadvendig):

(3 NorSensus FutluRe %
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https://www.psychologistworld.com/tests/jung-archetype-quiz
https://archetypes.jilecek.cz/
https://www.playbuzz.com/paramujeres10/test-cu-l-es-el-arquetipo-propuesto-por-carl-jung-que-te-describe-mejor
https://openjung.org/sk
https://www.arealme.com/which-12-archetype-are-you/no
https://myss.com/wp-content/uploads/2015/07/Gallery-of-Archetypes.pdf
https://myss.com/wp-content/uploads/2015/07/Gallery-of-Archetypes.pdf
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«]. Loerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?
5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble spersmdlet ditt besvart?»

ideelt, ettersom det muliggjer
automatisk evaluering av
resultatene.

Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF

7 Belenning og
ressurser

1. Si: «Belonningen din i dag er denne nye bevisstheten om arketyper og
hvordan de kan brukes i profesjonelle sammenhenger.»

2. Tilby en belenning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten.
Juster gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og
evner.

o Arketypekort
e Arketype-utdelingsark

e Liste over arketypekilder (Eksempler: (engelsk, tsjekkisk, spansk,
slovakisk & norsk)

e PDF om hvordan du bruker arketyper i CV-er og intervjuer
e Sitatkort fra Carolyne Myss «Galleri av arketyper»

e Utskrift av galleri med arketyper

e Sertifikat for aktiviteten

3. Slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med falgende sitat
av Carolyne Myss fra hennes Gallery of Archetypes: Hver arketype har et
positivt uttrykk eller en lys side og et negativt uttrykk eller en skyggeside.

Mal: Avslutt med positiv
forsterkning.

Tips: Velg belgnninger som
er karriererelevante og enkle
& fé tilgang til.

Materiell: Belanning
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://www.psychologistworld.com/tests/jung-archetype-quiz
https://archetypes.jilecek.cz/
https://www.playbuzz.com/paramujeres10/test-cu-l-es-el-arquetipo-propuesto-por-carl-jung-que-te-describe-mejor
https://openjung.org/sk
https://www.arealme.com/which-12-archetype-are-you/no
https://myss.com/wp-content/uploads/2015/07/Gallery-of-Archetypes.pdf
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Skyggesiden kan vcere en ukjent del som ikke forstas, et fryktbasert
aspekt som ennd ikke er integrert.»
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Forsta arbeidsgiverpersonaer
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:
Forstd arbeidsgiverpersonaer Kurs pd ICARUS Al-plattformen
Undertittel:

Tilpasse jobbsgkingsstrategier for & samsvare med
arbeidsgiverens forventninger

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt: Fokus:

e Introduserer seks arbeidsgiverpersonaer knyttet til leder- og |Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~

ledelsesstiler. Type av aktivitet: {gle)=lele]qiVii=1ing

e Stott deltakerne i § forstd arbeidsgivers forventninger og Type ferdighet (ESCO): Communication, Adapt to change, Prepare for

kommunikasjonsmenstre. job interview, Study communications channels for different
e Oppmuntre til tilpasning av jobbsgknadsmateriell og e
intervjustrategier til ulike arbeidsgiverpersonaer, samtidig Primcer malgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,
som autentisiteten opprettholdes. spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter
Leeringsutbytte: Sekundaere malgrupper:

e Kunnskap: Deltakere i ikke-formell voksenopplaering

o Bevissthet: \Vcer oppmerksom pd at arbeidsgivere har epelereellikkesiornellivoksonopRiering)

ulike forventninger, prioriteringer og ansettelsesmetoder. | Meédlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering

o Forstdelse: Forstd hvordan arbeidsgiverpersonaer Min.-maks. antall deltakere: 6-24

pdvirker rekruttering, intervjuer og Varighet: 43-63 minutter

utvelgelsesbeslutninger.
Leeringsformat: GVEELE) J 1l CREIN I 1 T ET-14 dae
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https://ea.consulting/
https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/15d76317-c71a-4fa2-aadc-2ecc34e627b7
http://data.europa.eu/esco/skill/49de9958-2aa4-4eef-a89d-fe5d5bcd28c4
http://data.europa.eu/esco/skill/929e89f9-ac69-4bcb-9eea-37257aa5aff9
http://data.europa.eu/esco/skill/929e89f9-ac69-4bcb-9eea-37257aa5aff9
http://data.europa.eu/esco/skill/11877887-d81e-4fdd-865a-e47a40b6707d
http://data.europa.eu/esco/skill/11877887-d81e-4fdd-865a-e47a40b6707d
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o Analyse: Analyser arbeidsgiverpersonaer for &
identifisere passende kommunikasjons- og
selvpresentasjonsstrategier i jobbrelaterte scenarier.

e Ferdigheter:

o Observasjon: Identifiser kommmunikasjons- og
atferdsmanstre knyttet til forskjellige

arbeidsgiverpersonaer.

o Utforskning: Undersok eksempler pé& arbeidsgiveres
forventninger pd tvers av ulike sektorer.

o Assistert praksis: Samarbeid i grupper for & koble
arbeidsgiverpersonaer med passende
kommunikasjonsstrategier.

e Holdninger:

o Bevisstgjoering: Anerkjenn de ulike lederstilene og deres
innvirkning p& arbeidsplassen.

o Vurdering: Vis nysgjerrighet og respekt for ulike
lederskapsmetoder.

o Preferanse: Uttrykket vilje til & tilpasse sin tilncerming til
ulike profesjonelle kontekster.

Forberedelse av okt:

¢ Nodvendige materialer:

o

Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

Belonning (Foresldtt i 7 Beloanning og ressurser)

Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

[ Module 2 - Understanding Employer Personas - The Six Lea..
(trykt eller digitalt)

wowm5| Archetypes & Evolution
w6 Employer Personas related to Leadership

Visionary Commanding Pocesetting Affiliate Democratic Caaching
Leadership Leadership Leodership Leadership Leadership Leadership
+ Inspires with g cleae. ® Motlvotes eamby o Holds theirsom s Bullding strong « Empowers & « Supports
long-term wision cannacting thei Jand themsetvast emotienal bond engoges team to individual grawth
= Commnunicates i T 100 high = Bullding team bz part of the and lang-term
Light Purpose & Srmeny standard spirlt dacisian-making professional
aptimism « inspires teom « Sotsclearpoca® e Positive werk  Team hos o sense development.
Attributes g griat mombers Pigh gouls enironment of ownership &+ Bullds trust and
(Positive) inrovationjcreativity understand bigger  » Cregteso responsibility loyalty through
* Recognizes Burpe. results-oriented ® Great for personalized
contributionsand Ul during fimes environment. generating idens feedhnck ond
buikds unity of change & mentorship,
uncertainty,
* Canoverlack o Ricks alionating = Can couso Wy ovaid + Ricksindecicion = Coaching can sip
short-tarm needls feam members frustration & addressing or lock of clarity e everyday
* Vision tied 100 wha require mare empleyee bumout High
Shadow | Ciosalyto leoder collabormtive * Extroma facus on issugs to mainioin situations, o Time-intensive,
Attributes * lanoresother perfoction con hormony. Moy frustrate potentially slowing
> idens if fixated « Can ramea ocross make rdifficultfor  » Undemarformance 1e0m members productivity
(Negartive) o gy fack as averbearing or employees to see if cambined with who preferdlirect o Fisks overstegping
followsthrough & ovarly directive if o their Individual insufficient guidonce, boundarics
accountabity not holanced fforts fit into the. structure or

bigges picure, feadnack.

e Valgfri Ekstra:

O

o

o

o

Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfoere

Prosjektsektor som skal vises den personbord
Flippover eller tavler for gruppearbeid

Refleksjonsark for individuelle strateginotater

e Romoppsett/utstyr:

o Sett opp sitteplasser i smd grupper for samarbeid
o Plass til presentasjon av gruppens funn
¢ 87
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https://drive.google.com/file/d/1O9pABzcaFtMpt6iRg-wjzuEO_Y_EA7Td/view?usp=drive_link
https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne: Forstd arbeidsgiverpersonaer - Tilpasse jobbsgkestrategier for & samsvare med arbeidsgiverens forventninger

Médl / Forventet resultat:

e Deltakerne utforsker arbeidsgiverfolk som rammeverk for & forsté ulike leder- og kommunikasjonsstil p& arbeidsplassen.

e Aktiviteten utvikler seg av analytisk tenkning, tilpasningsevne og faglig bevissthet, som viser hvordan det & anerkjenne ulike
arbeidsgiverforventninger kan informere effektivt CV-skriving, intervjuforberedelse og kommunikasjon pa arbeidsplassen.

e Fokuset er pd gruppeanalyse, observasjon og strategiutvikling, ikke personlig refleksjon.

Fordeler:

e Oker bevisstheten om arbeidsgivers mangfold og lederstiler.

e Forbedrer kritisk observasjon og adaptiv kommmunikasjon i profesjonelle sammenhenger.

e Styrker deltakernes evne til & tilpasse jobbsgkingsmateriell og -tilncerminger til ulike arbeidsgivertyper.

e Bygger selvtillit og inkludering i & forstd dynamikken pé arbeidsplassen.

Trenerinstruksjoner i Notater og tips

1Innsjekking og | 1. Hils pa deltakerne: «Vi skal se p& hvordan ulike typer arbeidsgivere tenker 3-4 Mal: Bygg engasjement

Mini-energizer og hva de verdsetter- og hvordan folk kan tilpasse seg deres jobbsok som min og avdekk
matcher.» forstegangsoppfatninger.
2. Spor: «Velg ett ord folk flest ville velge & beskrive en «Ideell sjef eller leder?»» Tips: Hold energien lett.
(Kort runde.)

3. Valgfrie energigiver La deltakerne koble et lederskapsord med et
hdndbevis eller bevegelse.

2 1. Presenter tabellen over de 6 arbeidsgiverpersonaene (prosjektert eller 5-10 Mail: Introduksjon av

Hovedaktivitet/ | trykt). Si: «Det finnes seks hovedpersonligheter for arbeidsgivere, delt inn i min nokkelkunnskap.

Bakgrunn lederskapstyper, inkludert visjoncert lederskap, kommanderende lederskap, Tips: Bruk eksempler fra
banebrytende lederskap, affiliate-lederskap, demokratisk lederskap og virkeligheten.

coachende lederskap.»

o i 88
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2. Si: «La oss se pd de seks arbeidsgiverpersonaene som Evolutionary

Archetype Consulting tolker, basert pd Rebecca Knights «6 vanlige lederstiler».

Husk at dette er én mdte & se pd vanlige arbeidsgiverarketyper pd. Det finnes

o0gsd andre mdater og definisjoner.»

WOWME Archetypes & Evolution
wn | B Employer Personas related to Leadership

3. Presenter arketypene (f.eks. lese hayt) og gi elevene 5 minutter til & lese
B3 Module 2 - Understanding Employer Personas - The Six Leadership Styles.p..
(trykt eller digitalt):

Visionary Commaonding Pocesetting Affiliote Democrotic Coaching
Leadership Leadarship Leodership Leadership Leadership Leodership
o Inspireswith o cloge ® Metivates teamby e Holds thair teom + Building strang s Empowers & = Supports
loirig-term visicn eannecting theie Jand themselvas) ematianol hond engages weam to individunl growth
= Communicates weork to o lorger 1o ¢ high + Bullding team b part of the and lang-tesm
Light purpose & strateqy standiord spirit dacisian - making professional
9 aptimism # ln=pires teom * Setsclearpace & e Positive work + Team has o sensa devekapment.
Attributes Encouropnes mambars to high goals ervironeient af. & »  Bullds trust and
[Positive) inrevationicreativity understond bigger & Cregteso respansibility leyasliy through
& Hacognizes [paIrpse. results-oriented » Greot for personalized
contributions and » Urodul during fimes anviranmeant, ganerating ideas feedbock and
Builds unilty af change & mentarship.
uncortainty,
# Conoverlook & Risks alienating ® Can couse & Moy ovaid # Richs indetision ® Cooching con sip
short-tarm naeeds team membars frustration & oddrassing ar lack of clarity irto everydoy
» Wislon fiad to0 wheo require mone employer bumout parfermance im high-pressure eonversations
Shaodow closaly toleodor collnborotive » Extrome focus on issues o mointoin situotions, » Tima-intensve.
Attriates 0 Ignores nther input, jperfaction con harmorry, ® Moy frustrote potentiolly slowing
AR Idens if fixated » Con coma ocross maks it difficult for » Lndemparfarmence tear members productivity
(Negetive) o mMay jock as overbearing or 0 see if comibined with who preferdirect & Fisks overstesging
follow-through & ovarly directha if lhovy their individual insufficient gsdonce. boundnries
or coun takility not holancad. effarts fit into the structure or
fegger picture. feedback.

Forklar: «Ved & forstd arbeidsgiverarketyper, kan du bedre skreddersy CV-en,
sgknadsbrevet og svarene pad intervjuet ditt.»

Materiell:
Module 2 - Understan..

(trykt eller digitalt)

wowne | Archetypes & Evolution
6 Employer Personas related to Leadership

3 Innsjekking

2. Be om raske avklarende sparsmdil.

1. Sper: «Dukker alle disse arbeidsgiverpersonaene opp pd de fleste
arbeidsplasser?» Finnes det arbeidsgiverpersonaer som er vanligere enn
andre pd arbeidsplasser?

1-2
min

Mail: Serg for forstdelse for
gruppearbeid.
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https://drive.google.com/file/d/1O9pABzcaFtMpt6iRg-wjzuEO_Y_EA7Td/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1O9pABzcaFtMpt6iRg-wjzuEO_Y_EA7Td/view?usp=drive_link
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Materiell:
Module 2 - Understan..
(trykt eller digitalt)

wowme | Archetypes & Evolution
i | 6 Employer Personas related to Leadership

4 1. Settopp: Del deltakerne inn i grupper pé 2-3. 20-25 | Mdl: Oppmuntre til
Hovedaktivitets | 2 sj: «Tenk pg disse 6 ledertypene/arbeidsgiverpersonaene og svar pd min samarbeidende analyse.
opplevelse folgende sporsmdt: Tips: Hver gruppe kan
e Hvilken arbeidsgiverperson eller kombinasjon av personer vil folk flest velge den personen som
foretrekke & jobbe med? er mest komfortabel med
e Hvilken type leder motiverer team og hjelper teamene med & yte sitt & presentere sin gruppe.
beste? Materiell: Enheter/penn
e Hvilke lederstiler ville den ideelle arbeidsplassen inneholde, og hvorfor? og papir,
2. Etter 10 minutter: Be hver gruppe om & dele sine viktigste observasjoner. Module 2 - Understan..

3. Si: «Vennligst presenterer gruppens viktigste observasjoner. La 0oss sammen (trykt eller digitalt)

se pd hvilke arbeidsgiverpersonaer som dukket opp oftest, og hva slags o ptoro Persrm et Lawdorsi
atferd eller kommunikasjonsstiler som var knyttet til dem. (

4. Oppsummer meanstre ved & fremheve hvilke arbeidsgiverpersonaer som
dukket opp oftest og hvilke atferder eller kommunikasjonsstiler som var knyttet
til dem.

5. Sett av 15 minutter til presentasjoner/responser.Avhengig av
gruppesterrelsen, del tiden inn i like responstider.
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https://drive.google.com/file/d/1O9pABzcaFtMpt6iRg-wjzuEO_Y_EA7Td/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1O9pABzcaFtMpt6iRg-wjzuEO_Y_EA7Td/view?usp=drive_link
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5 Refleksjon 1. Si: «Nd som vi alle har definert de ideelle arbeidsgiverpersonaene, la oss 10-15 | Madl: Del innsikt og
tenke pd & seke pd jobber til hver av de 6 arbeidsgiverpersonaene. min kryssbestov ideer.
2. Sporgrupper: Tips: Serg for lik
e «Hvilken arbeidsgiverpersona kan veere vanskeligst & imponere, og presentasjonstid.
hvorfor?»
e «Hvordan kan CV-er og resuméer justeres for & matche ulike
arbeidsgiverpersonligheter?»
Gi hver deltaker en sjanse til & svare.
6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer s& snill § ta deg et oyeblikk til & evaluere denne 3-5 Mal: Elevene reflekterer
aktiviteten ved 4 svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei. Svarene vil min over virkningen av
forbli anonyme.» aktiviteten p& en enkel og
2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms). lavtrykksfull mate.
3. Deltakerne svarer pé felgende sporsmail (les opp om nedvendig): Tips: Google Forms som er
. Leerte du noe? jcllgjengellg via enheter er
o ideelt, ettersom det
2. Var denne aktiviteten transformerende? A .
muliggjer automatisk
3. Forsto du informasjonen? evaluering av resultatene.
4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort? Materiell:
5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt? Evalueringsskjema
6. Likte du aktiviteten? Digital: Google Forms eller
7. Ble sporsmdilet ditt besvart?» Trykt: Word/PDF
7 Belonning og 1. Si: «Belonningen din i dag er denne nye bevisstheten om mulige 1-2 Mal: Avslutt med positiv
ressurser arbeidsgiverpersonaer.» min forsterkning.

2. Tilby en belenning: Gi elevene en belonning pd slutten av aktiviteten. Juster
gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.

e Hurtigreferanseguide for trykt/digital persona

Materiell: Belznning
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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e Gratis réddgivning om jobbsgknader og CV-gjennomgang

e Inviter til et oppfaelgingsverksted om intervjuteknikker

e Tilgang til et bibliotek med jobbsgkingsmaler

e Utfordring: Ta ett tiltak du kan ta denne uken for & tilpasse jobbsgkingen
din til din foretrukne arbeidsgivertype.

3. slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med folgende sitat av

John F. Kennedy: Lederskap og lcering er uunnveerlige for hverandre.’

-y lorSernsus
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https://www.forbes.com/sites/eliamdur/2022/11/22/the-speech-jfk-never-gave/
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Samle beinene

Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:

Samle beinene- Psyko-arkeologisk forbindelse til den ville Kurs pd ICARUS Al-plattformen
kvinnens arketype
Undertittel:

Bygge selvtillit og motstandskraft for jobbsaking og
karrierevekst

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt: Fokus:

e Utforsk arketypen Villkvinne som en symbolsk modell for Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~
styrke, intuisjon og motstandskraft. Type aktivitet:

e Stott deltakerne i & identifisere profesjonelt relevante Type ferdighet (ESCO)): Show Confidence, Maintaining a positive
egenskaper knyttet til denne arketypen. attitude, Have Emotional Intelligence

* Koble arketypiske trekk til selvtillit og motstandskraft i Primcer mélgruppe:Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,
jobbsgking og karrieresammenhenger. spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter

Leeringsutbytte: Sekundaere malgrupper:

e Kunnskap: Deltakere i ikke-formell voksenopplcering

o Bevissthet: Gjenkjenn villkvinnearketypen som en Min.-maks. antall deltakere: 2+

symbolsk representasjon av styrke, intuisjon og Varighet: 40-60minutter
motstandskraft.
LWL LI Fysisk oppmote ~ | Nettbasert ~

o Forstdelse: Forstd hvordan arketypiske egenskaper
forholder seg til selvtillit og tilpasningsevne i Forberedelse av okt:

¢ Nedvendige materialer:

i1 NorSensius FutuR 93
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/669b75d8-671c-4a1c-8e0b-6466c513c27d
http://data.europa.eu/esco/skill/2b2c3254-7f6c-47e2-84f1-aece946fbfae
http://data.europa.eu/esco/skill/2b2c3254-7f6c-47e2-84f1-aece946fbfae
http://data.europa.eu/esco/skill/f0a84d52-91fd-45ec-9fe9-e363d9318b9e
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profesjonelle sammenhenger.

o Analyse: Analyser hvordan symbolske arketypiske trekk
kan stgtte motstandskraft og selvforsvar i

jobbsgkingsscenarioer.
e Ferdigheter:

o Observasjon: Identifiser symbolske egenskaper knyttet
til selvtillit og motstandskraft i profesjonelle

sammenhenger.

o Utforskning: Utforsk hvordan arketypiske trekk kan

anvendes pd vanlige jobbseking og karriereutfordringer.

o Assistert praksis: Anvende arketypiske konsepter for &
utvikle generelle selvtillitsbyggende strategier for

arbeidssammenhenger.
e Holdninger:

o Bevisstgjering: Anerkjenn viktigheten av selvtillit og
motstandskraft i faglig utvikling.
o Vurdering: Vis dpenhet overfor symbolske og kreative

tilncerminger til karriereforberedelser.

o Preferanse: Verdsetter autentisitet og motstandskraft
som egenskaper som er relevante for jobbsgking og

profesjonell kommunikasjon.

o Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

o Belsnning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

o Beskrivelse av arketypen Villkvinne:
8 Module 2 - Collecting the Bones - Wild Woman Archetype.p..
o Tilgang til Al-verktay for deltakere(Gemini, ChatGPT, Lovart.Al)

o Tilgang til Wi-Fi

Valgfrie materialer:

o Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfcere

o Mentimeter (Mentimeter)
o Komfortabel sitteplass som fremmmer avslapning og dpenhet

o Skriver for & skrive ut bilder av arketypen Vill kvinne som elever
lager med Al-verktoy

Romoppsett/-utstyr:

o Test Al-verktay (serg for at de fungerer gratis for
bildegenerering) fer okten starter:

m Gemini
m ChatGPT
m  LovartAl

o Stoleri en sirkel eller halvsirkel tilskapeforbindelse
o Stille, lysfattig miljg under visualisering

o Plass til privat skriving/journalfering

Andre forutsetninger:

o Instrukteren er komfortabel med & lede en visualiseringsaktivitet.
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https://drive.google.com/file/d/1ivt_LHausKqQ6_8wUSCD9kuTwVTEu-ZL/view
https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://gemini.google.com/
https://chatgpt.com/
http://lovart.ai
https://www.mentimeter.com/work/brainstorming
https://gemini.google.com/
https://chatgpt.com/
http://lovart.ai
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Emne: Samle beinene - Psyko-arkeologisk forbindelse til villkvinnearketypen selvtillit og motstandskraft for jobbsaking og

karrierevekst

Madl / Forventet resultat:

e Deltakerne fér kontakt med den ville kvinnens arketype gjennom guidet visualisering.

e Deltakerne identifiserer personlige styrker og ubevisst materiale som kan fremme motstandskraft.

e Deltakerne knytter disse innsiktene til strategier for starre selvtillit i karriere- og jobbsgkingssammenhenger.

Fordeler:

e Oker selvinnsikt og selvtillit.

e Hjelper med & overvinne selvtvil i profesjonelle sammenhenger.

e Gir en styrkende metafor for karriererobusthet.

Trinn Trenerinstruksjoner Tid Notater og tips
1Innsjekking og 1. Si: «Velkommen alle sammen. | dag skal vi utforske et sterkt symbol - | 3-4 Mal: Bygg, engasjement,
Mini-energizer arketypen Villkvinne - og oppdage hvordan egenskapene knyttet til denne | min primcer refleksjon.

arketypen kan stotte selvtillit og motstandskraft i profesjonelle Tips: Hold tonen

sammenhenger.» innbydende.

2. Speor: «Hvilken enkeltordsegenskap forbindes ofte med motstandskraft i

utfordrende situasjoner?» (G& raskt rundt.)

3. Valgfritt energigiver: Si: «Tenk nd pd en liten gest eller bevegelse som

symbolsk kan representere den egenskapen. La oss dele den sammen.»
2Hovedaktivitet/ |1. Oppsett: Vis/del ut Beskrivelse av arketypen Villkvinne: | 10-15 | Mél: Introduksjon av
Bakgrunn Module 2 - Collecting the Bones - Wild Woman Archetype.pdf min arketypen og

2.Si: «Villkvinnearketypen, beskrevet av Clarissa Pinkola Estés i»«Kvinner som
loper med ulvene», representerer folksinstinktiv, kreativ og robust natur. Hun
trives ved & stole pd intuisjonen sin og forbli tro mot sitt autentiske jeg.»

karrierelevansen til Wild
Woman.
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https://drive.google.com/file/d/1ivt_LHausKqQ6_8wUSCD9kuTwVTEu-ZL/view
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3.0ppsett: Veiled deltakerne til et gratis Al-bildegenereringsverktoy, for
eksempel:

1. Gemini: https://gemini.google.com/- kan generere Al-bilder
2. Lovart.Al: https://www.lovart.ai/home- kan generere Al-bilder basert p&

deltakerens egne bilder.

3. ChatGPT: https://chatgpt.com/- kan generere et begrenset antall bilder

4. Si: «La oss nd generere bilder av Villkvinne-arketypen selv. Ga til Gemini
eller ChatGPT hvis du vil lage et bilde av Villkvinnen, eller LovartAl for dere
som onsker & bruke deres eget bilde. Eller dere kan ogsd finne et annet
Al-verktoy pd nettet. La oss lage vdre egne versjoner av
Villkvinne-arketypen!

(Gi elevene omtrent 5-10 minutter til & lage bildene sine.)

5. Si: «<Hvem vil dele bildene sine?» Oppfordre elevene til & dele bildene sine,
hvis de gnsker det.

Valgfritt: Bruk Mentimeter til & dele bilder med gruppen.

6. Si: «/ jobbsoking hjelper denne arketypen oss med & mete utfordringer
med selvtillit, std opp for oss selv og forbli autentiske - selv |
konkurransepregede eller nedsidende miljeer.»

7. Presenter rask statistikk: «/falge Det nasjonale byrdet for ekonomisk

forskning,80 % av kvinner sliter med & fremme seg selv pd jobb. Talentfulle
kvinner unngdr ofte hayere betalte roller fordi de faler seg underkvalifiserte.«

Tips: Knytt egenskaper til
utfordringer pé
arbeidsmarkedet. Hold det
lett og morsomt.

Materiell:

Beskrivelse av arketypen
Villkvinne:

Module 2 - Collecting..
Lenker til verktoy for
Al-bildegenerering:
Gemini, Lovart.Al, ChatGPT
Valgfritt:

Bruk (Mentimeter) til &
dele bilder med gruppen.

3 Innsjekking

1. Sper: «Hvilke egenskaper ved villkvinnen-arketypen er mest synlige i
profesjonelle eller karrieremessige sammenhenger?»

2. Si: «T»Mdlet med denne aktiviteten er & forsta arketypen som en symbolsk
modell.

1-2
min

Tips: Rask innsjekking
Materiell:

Beskrivelse av arketypen
Villkvinne:
& Module 2 - Collecting..
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https://drive.google.com/file/d/1ivt_LHausKqQ6_8wUSCD9kuTwVTEu-ZL/view
https://drive.google.com/file/d/1ivt_LHausKqQ6_8wUSCD9kuTwVTEu-ZL/view
https://gemini.google.com/
http://lovart.ai
https://www.lovart.ai/home
https://chatgpt.com/
http://lovart.ai
https://gemini.google.com/
http://lovart.ai
https://chatgpt.com/
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a4
Hovedaktivitetso
pplevelse

Trinn 1 - Forberedelse: Finn roen og fokuser (2-3 minutter)
1. Oppsett: Sorg for at alle sitter komfortabelt pd stolene sine
2. Si: «Alle sammen, veer sd snill 4 sitte i en komfortabel stilling.»

Du kan plassere fottene pd gulvet og hvile hendene komfortabelt i fanget
eller ved siden av deg.

Du kan lukke @ynene, eller holde dem mykt fokusert pd gulvet.»
(Pause i noen sekunder.)

«Tar et sakte pust inn giennom nesen ..»

... 0g pust forsiktig ut giennom munnen.»

(Pause i noen sekunder.)

«Igjen - pust sakte inn - .. og pust ut, slik at kroppen far slappe av.»
(Pause i 30 sekunder slik at deltakerne far ro seg ned.)

«Dette er en symbolsk og fantasifull avelse. Det finnes ingen riktig eller gal
madte g forestille seg pd.»

Trinn 2 - Inngang i skogen: Observasjon (3-4 minutter)

3. Si: «Se for deg nd at du observerer en fiktiv person som stdr i utkanten av
en skog.»

Denne skogen representerer kreativitet, instinkt og motstandskraft slik det
finnes i historier og myter.

(Pause i noen sekunder.)

«Legg merke til skogen pd avstand - lyset, fargene, atmosfceren.»
(Pause i 30-45 sekunder.)

«Observer ndr personen begynner & ga inn i skogen.»

Langs stien finnes det symbolske fragmenter - ofte beskrevet som «bein» |
den opprinnelige historien.

17-22
min

Mal: Legge til rette for dyp
selvkontakt.

Tips: Snakk p& en
langsom og meditativ
madate, tillat pauser.

Spill avslappende
meditativ musikk gjennom
hayttalere, hvis
tilgjengelig.
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(Pause et minutt.)

«Bare observer hva slags symboler eller objekter som dukker opp. Det er
ikke nadvendig 4 tolke dem ennd.»

Trinn 3 - Samle beinene: Betydning (3-4 minutter)

4. Si: «Etter hvert som personen fortsetter gjennom skogen, begynner de &
samle disse symbolske fragmentene.»

(Pause i noen sekunder.)

«Hvert fragment representerer en egenskap eller styrke - som mot, intuisjon,
kreativitet, utholdenhet eller selvtillit.»

(Pause et minutt.)

«Legg merke til hvilke egenskaper som synes & fremstd tydeligst hos denne
fiktive personen.»

(Pause i 30-45 sekunder.)

Trinn 4 - Mote med villkvinnearketypen (3-4 minutter)
5. Si: «Fra dypere inne i skogen dukker Villkvinne-arketypen opp.»
(Pause i noen sekunder.)

«Se hvordan hun ser ut, hvordan hun beveger seg og energien hun
representerer.»

(Pause et minutt.)

«legg merke til hvilke styrker eller egenskaper hun legemliggjor - for
eksempel selvtillit, motstandskraft, autentisitet eller indre autoritet.»

(Pause i 30-45 sekunder.)

Trinn 5 - Tilbake til rommet (1-2 minutter)

ROVNOVAY efaa FutuReg

98




. Delfinansiert av

Den europeiske union

WOWME

Women on Work Market
Maximising Empowerment

6. Si: «La nd bildet av skogen og villkvinnen forsiktig forsvinne.»
(Pause i noen sekunder.)

«For oppmerksomheten tilbake til rommet.»

(Pause.)

«Ndr du er klar, ta et sakte pust inn .. og pust ut.»

(Pause.)

«Du kan dpne oynene ndr det foles behagelig.»

Trinn 6 - Villkvinneopplevelse (5 min)

7. Si: «Bruk fem minutter til & skrive ned hva du observerte - egenskaper,
budskap eller innsikter fra villkvinnen.»

5 Refleksjon 1. Si «<N& som vi har observert hvordan det kan vaere & f& kontakt med | 5-10 Mail: Statt fysisk
Villkvinnen, la oss svare pd folgende sporsmdl.» min behandling og valgfri
Sporre: deling.
e «Hvilke egenskaper eller budskap delte Villkvinnen?» Tips: Respekter privatlivet,
e «Hvordan kan dette hjelpe folk i jobbsokingen eller karriereveksten?» ikke noe press for a dele.
e «Hvilken del av Villkvinnens motstandskraft kan folk ta med seg inn i Materiell: Digitale

yrkeslivet?» notater/papir til referanse

Gi hver deltaker en sjanse til & svare.

6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer sa snill & ta deg et oyeblikk til & evaluere denne 3-5 Mal: Elevene reflekterer
aktiviteten ved @ svare pd noen korte spersmdl med Ja eller Nei. Svarene vil |min over virkningen av

forbli anonyme.»
2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms).
3. Deltakerne svarer pé folgende spersmail (les opp om nadvendig):

«l. Loerte du noe?

aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull méte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
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2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?
5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble sporsmdlet ditt besvart?»

muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.
Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF

7 Belenning og
ressurser

1. Si: «Belonningen din i dag er denne nye bevisstheten om din profesjonelle
reise og fremtidige muligheter.»

2. Tilby en belgnning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten.
Juster gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.

e Mini symbolsk token (bokmerke for derkort)

e Utskrift av arketypen Vill kvinne

e Tilgang til kuraterte ressurser for personlig vekst

e Invitasjon til neste gruppebyggingsokt

e Lenke til lydboken Women Who Run With the Wolves (f.eks. Audible)

3. Slutt pa sitat. Si: Maya Angelou sa om arketypen Villkvinne: «Jeg er
takknemlig for kvinner som lgper med ulvene og for Dr. Clarissa Pinkola
Estés. Verket viser leseren hvor strdlende det er & veere vdgal, vaere
omsorgsfull og & vaere kvinne. Alle som kan lese, burde lese denne boken.»

1-2
min

Mal: Avslutt med positiv
forsterkning.

Materiell: Belonning

Valgfri: Skriver for & skrive
ut bilder av arketypen Vill
kvinne som elever lager
med Al-verktay
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://www.audible.com/ep/mytitle?asin=B002V1O8O0&language=en_US&source_code=GO1PP30DTRIAL54702202491G9&ds_cid=71700000119030220&ds_agid=58700008729126409&ds_kids=p80705228999&gclsrc=aw.ds&gad_source=1&gad_campaignid=21366934723&gclid=Cj0KCQjw-4XFBhCBARIsAAdNOkv9s_Tb0prmkGCbcFpvK3ztSLI8eB5T5fC6KHnzgi8fMt1W-1IMqJAaAoYcEALw_wcB
https://ki-praxis.ch/docs/women-who-run-with-the-wolves-clarissa-pinkola-estes.pdf
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Narrativ [ StoryBrand
Heltens reise
Aktivitetsoversikt
Aktivitetstittel:
Heltens reise Kurs pd ICARUS Al-plattformen

Undertittel:

Kartlegge din personlige myte

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmal og oversikt: Fokus: —

e Hijelp deltakerne med & forstéd og anvende rammeverket Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~

«Heltens reise» pd& personlige, profesjonelle eller symbolske | Type aktivitet {Flellelelaiiie The

livsreiser. Type ferdighet (ESCO): Tell a story, Write storylines, Manage personal
e Oppmuntre til refleksjon over fysisk vekst, utfordringer og professional development

transformasjon ved d bruke en kjent narrativ struktur. Primcaer malgruppe: Kvinner som kommer tiloake til arbeidsstyrken,

e Gi et kreativt perspektiv for karriereutvikling og spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter
livsplanlegging. Sekundcere malgrupper:
Laeringsutbytte: Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
e Kunnskap: Opplcerere i ikke-formell voksenoppleering
o Bevissthet: Gjenkjenne den grunnleggende strukturen Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering
og formdlet med Heltens reise som et narrativt Min.-maks. antall deltakere: 3-20
rammeverk.

Varighet: 30-49 minutter

o Forstdelse: Forstd hvordan viktige faser (utfordring,

stotte, transformasjon, retur) speiler vanlige karriere- og | Leeringsformat: G gy R
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livsoverganger.

o Analyse: Analyser hvordan heltens reise kan
representere prosesser for faglig vekst, motstandskraft
og endring.

e Ferdigheter:

o Observasjon: Identifiser stadier i heltens reise i historier,
eksempler eller profesjonelle reiser.

o Utforskning: Utforsk hvordan narrative rammeverk kan
brukes i karriereplanlegging og profesjonell
historiefortelling.

o Assistert praksis: Bruk strukturen for heltens reise til &
kartlegge en profesjonell eller symbolsk reise i en guidet
aktivitet.

e Holdninger:

o Vurdering Vis dpenhet overfor narrative rammeverk
som verktay for refleksjon og karriereutvikling.
o Preferanse Verdsett strukturert historiefortelling som en

mate & forklare vekst, lcering og overganger pa.

o Selvidentifisering: Innse at profesjonelle reiser kan

representeres symbolsk uten at det kreves personlig

Forberedelse av okt:

¢ Nodvendige materialer:

(0]

Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

Belonning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

Utskrift/PDF/Lenke til heroinens reise - The Hero's Journey -
Wikipedia/The Hero's Journey - Wikipedia.png

et Adventure ;u,m;;.u.‘n
. ™

KNOWN __ cuar
UNKNOWN

The
Hero's
Journey

Transformation REVELATIOY

(Gift of
the Goduess)

Atonement

e Valgfrie materialer:

(¢]

o

o

Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfoere

Projektor for Heltinnens reise

Heltens reise - Joseph Campbell (bok/PDF)

e Romoppsett/utstyr:

avslering. o Forbered Heltinnens reise enten pd& PDF/trykt versjon/eller p& en
projektor
o Stolarrangement for & muliggjere gruppediskusjon.
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Delfinansiert av WOWME
WA Den europeiske union it

Aktivitetsinstruksjoner

Emne: Heltens reise - kartlegging av din personlige myte

Médl / Forventet resultat:

e Deltakerne kan identifisere og kartlegge profesjonelle, symbolske eller representative reiser til viktige stadier av heltens reise.

e Deltakerne fdr innsikt i menstre av vekst, utfordringer og transformasjon som vanligvis oppleves i karriereutvikling og
overganger.

e Deltakerne utvikler starre klarhet rundt karriereretning, tilpasningsevne og strategier for motstandskraft.
Fordeler:
e Gir et strukturert narrativt rammeverk for & analysere karriereveier, overganger og milepceler.

e Stotter mdlsetting og fremtidig planlegging gjennom narrativ progresjon og refleksjon.

e Bygger selvtillit i & bruke historiefortelling som et profesjonelt kommunikasjons- og personlig merkevarebyggingsverktay for
intervjuer, nettverksbygging og karrieresamtaler.

Trenerinstruksjoner i Notater og tips
1Innsjekking og 1. Hils deltakerne varmt. Si:"Velkommen! | dag skal vi utforske hvordan folks | 2-4 Mal: Bryt isen, sett en
Mini-energizer livets reise kan beskrives som en episk historie-akkurat som heltene vi seri | min kreativ tone.

boker og filmer.» Tips: Hold energien lys.

2. Sper:Hvem erenheltinne eller heltinne fra en historie eller film som folk
elsker?"(Kort runde, 1 min).

3. Mini-energigiver:'La oss nd alle dreie deg opp, ta et dypt pust og sla til
en klar for eventyrhelt/heltinne-positur.

2 Hovedaktivitet/ | 1. Si:«Heltens reise er et historiemenster som finnes i myter og filmer rundt | 7-10 Madl: Introduser

Bakgrunn om i verden. Det beskriver hvordan folk meter utfordringer, Icerer og min rammeverket pd en enkel
kommer sterkere tilbake.» mdte.
2.Introdusere EACs Heroinens reise. Tips: Ikke overkompliser -
Sett opp bilde: én setning per trinn er nok.
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Bruk et f.eks.nok som faller
meg inn (eller Star
Wars-eksempel)

The Hero's Journey - Wikipedia/The Hero's Journey - Wikipedia.pn
3. Si:«Folgende er en adapsjon av Heltens reise til Heltinnens reise:

ﬁ Materiell:
Retx{y Am,d. Utskrift/PDF/Lenke til
e heroinens reise - The
Gift of Threshol
Ae'ugtdza:.m KNOWN Guﬂldidﬂ:'& Hel‘O'S JOUI‘ney _
Threshold L. . ,
GIREHEWN ot it Wikipedia/The Hero's
The P ol Journey - Wikipedia.pn
Atonement H ' Mentear ;'*?
eros S
Journey s il
& Jes kuown
Transformation REVELATION C;@Q‘Q‘ UNKNOWN i)
3 g~ w__ Helper
Abyss 21 Helger
nea[h?'emrtn Atonement The' M.(’-
Hero's
Journey .
Transformation REVELATION G\a\\“@

Forklar kort hoveddelene 9 stadier med nasjonale eksempler (her fra Star

Wars): «Opprinnelig er det 17 stadier i Heltereisen av Joseph Campbell. Vi

vil bruke de 9 hovedstadiene som oppsummerer de sentrale punktene i

Heltereisen i denne aktiviteten:

Fase 1 -Oppfordring til eventyr: Heltens eller heltinnens hverdagsliv blir

forstyrret av en utfordring, et problem eller en invitasjon. Neie skjer som

kaller dem til & forlate komfortsonen og starte en reise.

o Star Wars-eksempel: Luke Skywalker oppdager prinsesse Leias
holografiske melding gjemt i R2-D2: «Hjelp meg, Obi-Wan Kenobi. Du er
mitt eneste hdp.»
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Fase 2 - Overnaturlig hjelp: En guide, mentor eller magisk hjelper ser ut til
G statte helten eller heltinnen. De gir visdom, beskyttelse eller verktay som
trengs for reisen.

o Star Wars-eksempel: Obi-Wan Kenobi gir Luke farens lyssverd og
veiledning: «Kraften vil vaere med deg. Alltid.»

Fase 3 - Terskel (begynnelsen av transformasjonen): Helten/heltinnen
krysser grensen mellom den kjente verden og det ukjente. En mentor eller
hjelper dukker ofte opp for & veilede dem gjennom denne passasjen.

o Star Wars-eksempel: Etter at tanten og onkelen hans blir drept, forlater
Luke Tatooine med Obi-Wan og forplikter seg til eventyrets vei uten &
mdtte g4 tilbake.

Fase 4 - Utfordringer og fristelser. Helten mater provelser, allierte og
fiender. Disse utfordringene avslerer svakheter, tvinger frem vekst og
bygger styrke. Fristelser kan distrahere eller forsinke fremgang.

o Star Wars-eksempel: Luke konfronterer stormtropper, slutter seg til Han
og Leia, og motstdr fryktens tiltrekning mens han navigerer gjennom
farer inne i Dodsstjernen.

Fase 5 - Avgrunn (Ded og gjenfodelse): Dette er det morkeste og
vanskeligste oyeblikket p& heltens/heltinnens reise. Helten/heltinnen ser ut
til & std overfor odeleggelse, tap eller endelig fiasko. Men fra denne
«daden» kommer en gjenfedelse etterpd.

o Star Wars-eksempel: Obi-Wan ofrer seg selv i kamp mot Darth Vader.
Luke opplever dypt tap, men fér ny indre styrke nér han remmer.

Fase 6 - Transformasjon: Gjiennom provelsen forvandles helten. De tilegner

seg ny innsikt, styrke eller visdom som forandrer hvem de er i kjernen.

o Star Wars-eksempel: Luke begynner & stole pd Kraften, og trer inn i
rollen som en Jedi under trening i stedet for bare en bondegutt.

ROVNOVAT INordemsius FutuReg
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Fase 7 - Soning: Helten forsoner seg med seg selv, sin skjebne eller andre.
De kommer i balanse og aksepterer sin rolle fullt ut.

o Star Wars-eksempel: | opprorsbasen integrerer Luke trening, ansvar og
mot, klar til & mete den siste provelsen.

Fase 8 - Gudinnenes gave: Helten mottar en belonning, velsignelse eller et
kraftig verktey. Det symboliserer fordelen med transformasjonen deres og
gir dem kraft til & fullfare reisen.

o Star Wars-eksempel: Luke fdr tilliten fra Opprersalliansen og «gaven»
av troen pd Kraften, noe som gjer ham i stand til & gjere det umulige
skuddet.

Fase 9 - Retur. Helten vender tilbake til den vanlige verden, men forvandlet.
De bringer tilbake visdom, styrke eller en gave som gagner bdde dem selv
og samfunnet deres.

o Star Wars-eksempel: Veiledet av Kraften edelegger Luke Dadsstjernen.
Han vender tilbake ikke som en bondegutt, men som en helt som
bringer hdp til hele opproret.

3Innsjekking

1. Sper: ‘Gir disse ni stadiene av heltenes reise mening?" Ta deg et oyeblikk
til & se pd& de ni stadiene, og still gjerne spersmdi. Er det tydelig hva hvert
stadium betyr?

2. Forklaringer: Hvis elevene ikke forstdr et bestemt trinn, kan de se 2
Hovedaktivitet/bakgrunn for forklaring og komme med andre eksempler.

1-2
min

Mal: Serg for at alle har
fokus.

Tips: Unngd & legge press
pd deltakerne.

Materiell:

Utskrift/ PDF/Lenke til
heroinens reise

Enheter/penn og papir

ROVNOVAY efaa FutuReg
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4 1. Si: «La oss nd kartlegge en helts eller heltinnes reise ved @ bruke disse ni | 10-15 | Mal: Oppmuntre til dyp
Hovedaktivitetsop | stadiene som en veiledning. Dette kan vcere basert pd din egen min personlig refleksjon.
plevelse yrkeserfaring, et fiktivt eksempel eller en reise mange opplever nér de Tips: G& rundt i rommet
bytter karriere.» og hjelp elever som ser ut
2. Industrier: For hvert trinn, skriv ned et eksempel fra din egen erfaring til & sté fast med
eller noen andre. Hvis et trinn ikke passer for deg, er det helt greit - du kan sparsmal.
hoppe over det.” Materiell:
3.Individuelt arbeid: Sett av 10-15 minutter til kartlegging. G& rundt, sjekk The Hero's Journey -
inn og gi forsiktige tips hvis noen virker fastlGst, f.eks.: Wikipedia/The Hero's
e «Hva er et eksempel pd en utfordring eller et vendepunkt som kan sees Journey - Wikipedia.pn
pd som et «kall til eventyr»?»
e «Hvilke typer mennesker eller ressurser fungerer ofte som mentorer eller
veiledere under karriereendringer?»
e «Hvilken utfordring testet deg mest - og hvordan vokste du fra den?» /& g
sl
s cones_ KNOWN
UNKNOWN
Atonement The
Hero's
Journey
Transformation REVELATION 5
™" w_ Helpe
Enheter/penn og papir
5 Refleksjon 1. Si: 'La oss ta et oyeblikk til & reflektere over vdar helts eller heltinnes reiser.” | 5-10 Mal: Tillat sikker deling.
min

2. Spor:

e «Hvordan kan det § kartlegge en profesjonell reise til Heltens reise
endre noens perspektiv pd karriereveier?»

Tips: Deling av modeller
ved & gi ditt eget
eksempel forst.
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e «Hvilket stadiumer mange jobbsokere eller folk som kommer tilbake til
arbeidslivet inn og hvorfor?»

e «Hvordan kan det hjelpe 4 kjenne til dette rammeverket noennavigere
fremtidige utfordringer?»

Gi frivillige elever tid meg & svare.

6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer s& snill § ta deg et oyeblikk til & evaluere denne 3-5 Mal: Elevene reflekterer
aktiviteten ved 4 svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei. Svarene vil | min over virkningen av
forbli anonyme.» aktiviteten p& en enkel og
2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google lavtrykksfull mate.
Forms). Tips: Google Forms som er
3. Deltakerne svarer pd folgende spersmal (les opp om nadvendig): tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
«l. Lcerte du noe? o )
. muliggjer automatisk
2. Var denne aktiviteten transformerende? .
evaluering av resultatene.
3. Forsto du informasjonen? I
Materiell:
4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort? Evalueringsskjema
5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt? Digital: Google Forms eller
6. Likte du aktiviteten? Trykt: Word/PDF
7. Ble spersmdilet ditt besvart?»
7 Belenning og 1. Si: «Belenningen din i dag er denne nye bevisstheten om hvordan man 2-3 Madl: Avslutt med positiv
ressurser kan koble heltens reise til profesjonelle reiser og forstd fremtidige min forsterkning.

muligheter.»

2. Tilby en belenning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten.
Juster gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.

e Utdelingsark/digital fil med etapper og instruksjoner for Heltens reise.
e Heltens reise PDF

Materiell: Belonning
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3. Slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med felgende sitat
fra Joseph Campbells» «The Hero’s Journey - Campbell om sitt liv og
arbeid: «Heltens reise handler om motet til & soke dypet; bildet av kreativ
gjenfadelse; den evige syklusen av forandring i oss; den uhyggelige
oppdagelsen av at sokeren er mysteriet som sokeren soker & kjenne.» (side
116)
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Mitt fremtidige jeg
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:
Mitt fremtidige jeg
Undertittel: Kurs pg° ICARUS Al-plattformen

Hvordan ser du deg selv om 5 &r?

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt: Fokus:—

e Oppfordret deltakerne til & forstd at ndveoerende usikkerheter |Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~
i jobben kan bli til muligheter for vekst. Type aktivitet:

e Motivere deltakerne til & satse p& drammejobben/hjelpe Type ferdighet (ESCO): Apply strategic thinking, Manage personal
trenere med & hjelpe andre med & finne motivasjon professional development
* Gideltakerne en metode for & finne ut hvilke ferdigheter de | primaer méalgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,
trenger for & kvalifisere seg til drammejobben spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter
Leeringsutbytte: Sekundaere malgrupper:
e Kunnskap: Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
o Bevissthet: Innse at karriereveier utvikler seg og at Opplcerere i ikke-formell voksenoppleering
usikkerheter kan bli muligheter. Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering

o Forstdelse: Forst& hvordan du formulerer et motiverende |Min.-maks. antall deltakere: 1+

svar pd «Hvor ser du deg selv om 5 &r?»

Varighet: 34-52 minutter

o Anvendelse: Identifiser fremtidige roller og hedvendige ] -
. . . LS LI iR Fysisk oppmeote ~ | Nettbasert -
ferdigheter for en gnsket karrierevei.

e Ferdigheter: Forberedelse av okt:
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o Utforskning: Deltakerne utforsker mulige fremtidige jeg,

karriereveier og alternative profesjonelle retninger.

o Assistert praksis: Deltakerne blir veiledet gjennom
visualisering, refleksjonsoppgaver og strukturerte
sparsmdal.

o Problemlgsning: Deltakerne identifiserer hull mellom
n&voerende posisjon og ensket fremtid, og vurderer
hvordan de kan hdndtere disse.

Holdninger:

o Bevisstgjering: Bli bevisst pd at personlige valg, lcering
og innsats pavirker fremtidige utfall.

o Vurdering: Apenhet for & utforske flere fremtider i stedet

for & fole seg begrenset av ndvoerende omstendigheter.

o Selvidentifisering: A se seg selv som en aktiv akter som

er i stand til & forme en meningsfull profesjonell fremtid.

Nodvendige materialer:

o Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

o Belonning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

Valgfrie materialer:
o Musikk som oppmuntrer til refleksjon (omgivelseslyd)
Romoppsett/utstyr:

o Arranger stolene i en sirkel eller halvsirkel (ingen bord), og skap
et dpent og trygt rom for deling.

Andre forutsetninger:

o Rommet md& oppfylle tilgjengelighetsstandarder

KOVNOVA P e

m
FuluReg



https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link

Vel Delfinansiert av
e Den europeiske union

Aktivitetsinstruksjoner

Emne: Fremtidig selv - Hvordan historien min gir mening

Médl / Forventet resultat:
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e Oppfordre deltakerne til & reflektere over karriere- og livsveier fra et fremtidig jegs perspektiv (5 eller 20 &r fremover), og
anerkjenne verdien av ndvcerende og tidligere erfaringer.

e Hijelp deltakerne med & koble sammen fortid, ndtid og fremtid p& en mdte som avdekker menstre, styrker og muligheter som
er relevante for karriereutvikling og planlegging.

e Stott reflekterende tenkning som informerer bevisste, fremoverrettede livs- og karrierevalg.

Fordeler:

Trinn

1Innsjekking og
Mini-energizer

Trenerinstruksjoner

1. Smil, fa eyekontakt og si: «<NG skal vi ta en kreativ reise inn i mulige
fremtidige selv. Dette er et trygt og fleksibelt rom for & utforske ideer.»

2. Spor: «Ndr folk flest tenker p& fremtiden, hva er det forste ordet som
faller dem inn?» «(G& raskt rundt - ett ord hver.)

3. Led en energigiver: «Reis deg opp eller lukk aynene og forestill deg at
du gdr inn i en dremmerarbeidsplass. Dette kan vcere din, eller rett og
slett et sted folk ofte ser for seg at de trives. G4 rundt som om du er der...»

(La dem rollespille det i 1 minutt.)

4. Si: «Denne energien vil hjelpe oss 4 starte refleksjonen var.»

Tid

5-7
min

Fordyper ferdigheter innen selvledelse og karriereplanlegging ved & avklare verdier, prioriteringer og langsiktige mdl.
Hjelper deltakerne & omformulere utfordringer som en del av en sammenhengende profesjonell eller livsfortelling.
Oppmuntrer til et balansert og konstruktivt perspektiv pd vekst og utvikling.
Styrker beslutningstaking ved & forankre valg i et bredere, langsiktig perspektiv.

Notater og tips

Mal: Engasjere elevene og
fange oppmerksomheten
deres - Vekke sinn og

kropp.
Tone: Lett, vennlig.

Tips: Tillat fri bevegelse
rundt i rommet under
«drgmmearbeidsplassvan
dringenn.

't lorSernsius ;
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2 Hovedaktivitet/ 1. Si: «Aktiviteten vi gjer i dag heter Mitt fremtidige jeg. Den hjelper folk & 5-7 Mal: Legg vekt pd den
Bakgrunn forestille seg selv mange d&r frem i tid, og se tilbake pd livene sine. Dette min virkelige verdien av
perspektivet kan gjore ndvaerende utfordringer og beslutninger aktiviteten for elevene.
tydeligere.» Tips: Hold svarene korte,
2. Spor: «Hvis en person kunne meate seg selv fem d&r inn i fremtiden, hva du setter scenen.
ville den fremtidige versjonen a@nske & fortelle sitt yngre jeg?»
e Hvis deltakerne meldte seg frivillig, led diskusjonen i opptil 3 minutter
(ideelt sett 2-3 frivillige)
3. Del eksempler (valgfritt). Hvis ingen svarer, vennligst del styrkende
eksempler. Etter hvert eksempel, spar igjen om frivillige. Eksempler:
Si: «Neiens fremtidige jeg kan fortelle sitt yngre jeg:
o Du tok deg tid til det som betyr mest.
o Du tok de riktige avgjorelsene.
o Du er der du skal vcere.»
3Innsjekking 1. Spor: «Gir denne ideen mening sd langt?» 2-3 Tips: Dette er bare en
2. Si: «Rekk opp hdnden hvis du er enig». min trygghetssjekk. Fortsett
3. Berolig dem: «<Denne ovelsen kan gjeres pd forskjellige mdter. Du kan fremover.
forestille deg selv, en fiktiv person eller en typisk person pd et senere
tidspunkt i livet. Det er ikke nodvendig & dele fysisk informasjon.«
4 1. Si: «Vennligst lukk oynene hvis du foler deg komfortabel, eller bare myk 10-12 Mal: Hjelp elevene med &
Hovedaktivitetsop | opp fokuset. min utforske mulige fremtidige

plevelse

Tenk deg en person 20 dr inn i fremtiden.

Dette kan vecere deg selv, en fiktiv person, eller noen mange mennesker
kan relatere segq til.

scenarier og retninger

Tips: Snakk sakte, hold
tonen rolig og jevn.

Materiell: Lcererens
enheter (for & ta notater)

ROVNOVAL
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Denne personen lever et innholdsrikt og meningsfullt liv. De sitter et sted
de liker - for eksempel en favorittstol, en solrik hage eller ved sjoen - og
reflekterer over livshistorien sin.

2. Les sakte hver refleksjon, med 30 sekunder-1 minutt pause mellom
hver:

e «Hvor kunne denne personen veert hvis ting utviklet seg i positiv
retning?»

e «Hvilke rdd kan deres fremtidige jeg gi til sitt yngre jeg?»

e «Ndr de ser tilbake, hvilke lcerdommer kunne tidligere utfordringer ha
gitt dem?»

e «Hvilke oyeblikk var viktigst for & forme veien deres?»
e «Hvordan pdvirket avgjerelsene deres hvor de er ng?»
e «Hva gjer de profesjonelt pd dette stadiet?»

3. Etter 3-4 minutter, si: <N&, dpne oynene dine og bruk omtrent fem
minutter pd 4 skrive fritt. Du kan skrive om denne innbilte personen eller
ditt eget fremtidige jeg - alt etter hva som foles mest komfortabelt.
Neitater, punktlister eller korte setninger er greit. Det er valgfritt & dele
senere.»

(Gi elevene 5 minutter til & ta notater)

5 Refleksjon

1. Spor: Still folgende spersmdal og gi elevene ett minutt mellom hver til &
tenke over svarene.

«Hva gjorde det fremtidige jeget for G f& et meningsfylt liv?»

«Hvordan var jobben til det fremtidige jeget, og hva var stillingstittelen
deres?»

3. Sper: Etter omtrent 5 minutter, oppfordre elevene til & dele noen av
svarene sine. Spgr deretter:

7-15
min

Madlet er at elevene skal
reflektere over sitt
fremtidige jeg og f& et
bedre bilde av seg selv
om fem d&r, samt sine
neste karrieresteg.

Tips :Ikke alle vil dele - det
er greit.

ROVNOVAY efaa FutuReg
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e «Hvilke handlinger eller valg bidro til et meningsfullt liv i dette
scenariet?»

e «Hvilken slags profesjonell rolle hadde denne personen?»

e «Hvor jobbet de, eller i hva slags miljo?»

e «Hvilke ferdigheter eller erfaringer hjalp dem med & né dette punktet?»
Oppfordre elevene til & dele svarene sine.

6 Evaluering

1. Si: «For vi avslutter, vaer sa snill & ta deg et ayeblikk til & evaluere denne
aktiviteten ved & svare pd noen korte spersmdl med Ja eller Nei. Svarene
vil forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google
Forms).

3. Deltakerne svarer pé felgende sparsmal (les opp om nedvendig):
«l. Laerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble spersmdlet ditt besvart?»

3-5
min

Mal: Elevene reflekterer
over virkningen av
aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull méte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.

Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF

7 Belonning og
ressurser

1. Si: «Dagens belonning er et nytt perspektiv. Denne aktiviteten viser at det
finnes mange mulige veier videre - og at fremtidige muligheter formes av
valgene og ferdighetene som utvikles over tid. Du har nd en klarere folelse
av retning og mulige neste steg.»

2-3
min

Mal: Inspirer og motiver til
handling i det virkelige liv.
Tips: Avslutt med hay
energi og tro pd ditt eget
potensial.

Materiell: Belznning
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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2. Tilby en belonning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten.
Juster gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og
evner.

1. Gratis CV-gjennomgang

Gratis jobbopplcering

En halvtimes intervjusimulering

Gratispass til en jobbmesse/et arrangement
Invitasjon til et arrangement

Tilgang til en liste over jobbsgknadsplattformer

N o oos w N

Personlig LinkedIn-profilgjennomgang
8. Deltakerbevis for «<Fremtidig selv»

3. Slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med folgende sitat
av Eleanor Roosevelt i sin tale ved Sorbonne i Paris (1948): «<Fremtiden
tilherer dem som tror pd dremmenes skjennhet».

ry NorSensus FutuR 16
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Narrativ [ StoryBrand
StoryBrand

Bygg din StoryBrand-fortelling
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:
Bygg din historieMerkevare

Undertittel: Kurs pé ICARUS Al-plattformen

Praktisk historiefortelling for personlig og profesjonell
merkevarebygging

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt: Fokus:_

e Forstd historiefortelling som et verktey for & skape klare og  |Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~

fengslende personlige/profesjonelle fortellinger. Type aktivitet:

e Bruk StoryBrand-rammeverket til personlig Type ferdighet (ESCO): Tell a story, Manage personal professional
merkevarebygging eller forretningshistoriefortelling. development, Communication, Prepare for job interview, Study

e Forbedre kommunikasjonsferdighetene ved & tydeliggjere mmunications channels for different employer niractor
budskap og fokusere pd& publikums behov. Primcaer mdlgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,

Leeringsutbytte: spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter

e Kunnskap: Sekundcere malgrupper:

. ) ) ) ) Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
o Bevissthet: Anerkjenn historiefortelling som et verktay for

& skape Klare, publikumsfokuserte personlige eller Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering
profesjonelle fortellinger. Opplcerere i ikke-formell voksenoppleering

Min.-maks. antall deltakere:1-20

i1 NorSensius FutuR n7
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/1ef9cce1-bce6-4ec6-9071-41348f4c1acd
http://data.europa.eu/esco/skill/a8d24a95-47b3-4f88-92e7-06600bcd3612
http://data.europa.eu/esco/skill/a8d24a95-47b3-4f88-92e7-06600bcd3612
http://data.europa.eu/esco/skill/15d76317-c71a-4fa2-aadc-2ecc34e627b7
http://data.europa.eu/esco/skill/929e89f9-ac69-4bcb-9eea-37257aa5aff9
http://data.europa.eu/esco/skill/11877887-d81e-4fdd-865a-e47a40b6707d
http://data.europa.eu/esco/skill/11877887-d81e-4fdd-865a-e47a40b6707d
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(e]

(o]

Forstdelse: Uforstd kjerneelementene i
StoryBrand-rammeverket (korokter, problem, veiledning,
plan, handling, suksess, fiasko).

Anvendelse: Identifiser hvordan du kan posisjonere en
person eller et merke som en veileder som svarer pé&
publikums behov.

Ferdigheter:

o

Utforskning: Utforsk ulike mdter & ramme inn
profesjonelle erfaringer pd ved hjelp av StoryBrands
narrative struktur.

Assistert praksis: Utvikle et StoryBrand-narrativ ved
hjelp av veilede maler, eksempler og stette fra en
tilrettelegger.

Uavhengig praksis: Utarbeid en kort merkevarefortelling
eller en elevator pitch uavhengig av hverandre, tilpasset
en malgruppe eller profesjonell kontekst.

Holdninger:

o

Vurdering: Vis dpenhet for & se kommunikasjon fra
publikums perspektiv i stedet for & bare fokusere p&

personlige prestasjoner.

Preferanse: Verdsett klarhet, struktur og empati som
essensielle elementer i effektiv profesjonell

kommunikasjon.

Selvidentifisering: Anerkjenne seg selv som en dyktig

kommunikator som kan veilede andre gjennom klar og

Varighet: 44-66 minutter

Laeringsformat:{G A E €] T 11 CREIN 1 T ET=14 e

Forberedelse av okt:

¢ Nedvendige materialer:

(e]

Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

Belonning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

m Lenke til & lage din merkevareplan i en teknologidrevet
fremtid: https://brand-blueprint.ea.consulting/

m Lenke til Brandscript Free: https://app.storybrand.ai/login

Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

Donald Millers rammeverk for «<Bygge et historiemerke»
(projisert/p& nett/trykt):
(8 Module 2 - Build Your StoryBrand Narrative - StoryBrand Fra...

WOWME | [l

e Valgfrie materialer:

o

Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfcere

Hvit tavle/flipover eller Klistrelapper

Projektor for & vise eksempler pd rammeverksogcasestudier av
merkevarer.

e Romoppsett/-utstyr:

NorSeznsus
MEDIAFORUM

ROVNOVAL

118

FuluReg



https://drive.google.com/open?id=1IbMCooN27upgQmmBSltYr4HLqK2xaMIQ&usp=drive_copy
https://brand-blueprint.ea.consulting/
https://app.storybrand.ai/login
https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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madlrettet historiefortelling.

(¢]

Sett opp bord og stoler i en sirkel for skriving og diskusjon
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne: Bygg din StoryBrand-fortelling - Praktisk historiefortelling

Médl / Forventet resultat:

e Deltakerne anvender StoryBrand-rammeverket pd sin egen profesjonelle eller merkevarefortelling.
o Okt klarhet og overbevisningskraft i personlig merkevarebygging.

e Forbedret evne til & skreddersy kommunikasjon til malgruppen.

Fordeler:

e Tydelig, handlingsrettet rammeverk for personlig og profesjonell historiefortelling.

e Styrker ferdighetene til & presentere seg selv i CV-er, intervjuer og nettverksbygging.

e Oppfordrer til fokus pé publikums perspektiv og behov.

Trenerinstruksjoner i Notater og tips
1Innsjekking og 1. Hils p& deltakerne og si: «Vi skal ng utforske hvordan profesjonelle 5-7 Madl: Bygg energi og
Mini-energizer historier kan formidles p& en klar og fengslende mdte som fokuserer p& | min relevans.

det publikum bryr seg om.» Tone: Varm,
2. Si: «Jeg skal gi et kort eksempel p& en melding. oppmuntrende.

Hvis budskapet foles klart, loft hoyre hdnd og lag et «Jeg
skjonner!»-ansiktet.

Hvis meldingen foles forvirrende, loft venstre hdnd og lag et «forvirret»
ansikt.»

(G& raskt rundt, ett svar per svar.)
3. Les 3-4 korte eksempler (muntlige, ingen lysbilder nedvendig):

e «Vi tilbyr innovative, helhetlige lasninger for morgendagens
utfordringer.»

e «Dette programmet hjelper folk med & forberede seg til jobbintervjuer
i tre enkle trinn.»

0y NorSensus FutuR 120
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e «Plattformen vdr utnytter neste generasjons synergier for & styrke
brukerne.»

e «Denne tjenesten hjelper jobbsekere med & forbedre CV-en og
LinkedIn-profilen sin.»

4. Reagerer med humor: «Jeg elsker ansiktene - dette forteller oss
allerede mye.»

3. Si: «StoryBrand fungerer fordi det skaper klarhet ved & fokusere p&
publikum og deres behov.»

03 NorSensus FutuR 121
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2 Hovedaktivitet/
Bakgrunn

1. Si: «StoryBrand-rammeverket definert av Donald Miller i boken hans «A
bygge et historiemerken»stillingerdepublikum som helten, ogpersonen og
deres merkevaren som veileder.»

2. Oppsett: For & begynne, vis eller distribuere WOW-ME
StoryBrand-rammeverket (projisert, pd nett eller trykt).

WOWME | "5

3. Gd kort gjennom hvert element:

e Enkarakter:

o Eksempel pa forretningsdrift. En ung profesjonell ensker & Icere
nye ferdigheter for & avansere i karrieren sin.

o Eksempel pa merkevare: Nikes kunde er hverdagsuteveren som
onsker § presse grensene sine.

e Har et problem:

o Eksempel pd forretningsdrift: Hun foler seg fastldst i sin
ndvcerende jobb og vet ikke hvordan hun skal skille seg ut i
soknader.

o Eksempel pa merkevare: Utoveren sliter med selvtillit eller
mangler riktig utstyr for & trene effektivt.

e Og moter en guide

o Eksempel pd forretningsdrift. Hun oppdager en mentor, coach
eller et treningsprogram som hjelper henne med & forklare
retningen sin.

o Eksempel pa merkevare: Nike trer inn som motivasjonsguide -
«Bare gjor det».

Y )\ Sensus "
ROVNOVA Al FutuReg

5-10
min

Mal:Introduser
rammeverket i et
lettfordoyelig format.
Tips: Bruk kjente
eksempler, sé blir det
lettere & forstd.

Materiell: Donald Millers
rammeverk for «Bygge et
historiemerke»
(prosjektert/pd nett/trykt):
Module 2 - Build Your...

WOWME | [l
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e Hvem girdem en plan
o Eksempel pd forretningsdrift: Coachen hjelper henne med &
oppdatere CV-en sin, bygge en Linkedin-profil og eve pd
intervjuer.
o Eksempel pa merkevare: Nike tilbyr trinnvise treningsapper,
personlige programmer og de riktige skoene.
e Ogoppfordrer dem til handling
o Eksempel pd forretningsdrift: Mentoren oppfordrer henne til &
soke pd den nye rollen, til tross for tvilen hennes.
o Eksempel pd merkevare: Nike-annonser inviterer uteveren til &
handle i dag - «Lop din forste mile».
e Som ender med suksess:
o Eksempel pd forretningsdrift: Hun blir ansatt i drammerollen og
foler seg mer trygg pad karriereveien sin.
o Eksempel pa merkevare: Utoveren trener jevnlig, forbedrer
prestasjonene og ndr sine treningsmdl.
e Det hjelper dem @ unngd @ mislykkes
o Eksempel pd forretningsdrift: Hun unngdr & bli sittende fast i en
rolle som ikke passer til sine ferdigheter eller verdier.
o Merkeeksempel: Utoveren unngdr skader, frustrasjon eller & gi
opp ved 4 ha riktig stotte.

3 Innsjekking

1. Sper: «Hvorfor er publikum posisjonert som helten i
StoryBrand-rammeverket snarere enn taleren eller merkevaren?

2. Inviter 2-3 frivillige & dele ideene sine.

3. Hvis du er usikker, berolig: «StoryBrand fokuserer pd hvordan en
person eller et merke hjelper andre med & lykkes. | profesjonelle
sammenhenger betyr dette & kommunisere tydelig hvordan

min

Madl: Bekreft forstéelse og
inspirer til kritisk tenkning
for du gdr videre.

ROVNOVAT INordemsius FutuReg
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ferdighetene, tienestene eller ideene dine gagner arbeidsgivere, kunder
eller lokalsamfunn - ikke bare & liste opp prestasjoner.»

4
Hovedaktivitetsoppl
evelse

1. Oppsett: Distribuer eller vis ut WOW-ME StoryBrand Framework
(projisert, pd nett eller trykt).

WOWME | [l

2. Si: «Bruk dette rammeverket til & lage en StoryBrand-narrativ. Dette
kan vcere basert pd:

din profesjonelle historie

en profesjonell rolle,

en forretnings- eller prosjektidé, eller

en fiktiv eller generisk profil som representerer en typisk profesjonell
reise.»

3.Individuell aktivitet: Sett av 15-20 minutter til at deltakerne kan skrive
svar pd hvert trinn i rammeverket.

Ga rundt for 4 tilby stette, avklaringer eller eksempler om ngdvendig.

4. Valgfri utvidelse: «Hvis du ensker det, kan du prove d oppsummere
StoryBrand-en din i en kort elevatorpitch pd ett minutt.»

5. Navaerende historieMerkevare: Inviter til frivillig deltakelse i
presentasjonen av elevenes historiemerkene.

6. Si: «Du kan dele din StoryBrand eller elevator pitch hvis du ensker det.
Deling er valgfritt, arbeidet ditt kan ogsd forbli en fysisk referanse for
fremtidige CV-er, intervjuer eller presentasjoner.

17-22
min

Mal: Praktisk etablering av
deres StoryBrand.

Tips: Minn dem pd& & tenke
ut fra
arbeidsgivers/publikums
perspektiv.

Materiell: Donald Millers
rammeverk for «Bygge et
historiemerke»
(prosjektert/pd nett/trykt):
Module 2 - Build Your...

WOWME |
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Gi frivillige en sjanse til & svare.

vil forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google
Forms).

3. Deltakerne svarer pé folgende spersmail (les opp om nadvendig):
«]. Loerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble sporsmdlet ditt besvart?»

5 Refleksjon 1. Inviter deltakerne til dele sin StoryBrand-fortelling med en partner eller | 10-15 Mal:
i smd& grupper. min Fagfelletilbakemeldinger
2. Spor: for & forbedre fortellinger.
e «Hvordan kan dette StoryBrand-narrativet bidra til & kommunisere Tips: Serg for lik
noens unike verdi?« presentasjonstid
e «Hvordan kan dette StoryBrand tilpasses ulike malgrupper, som
arbeidsgivere, kunder eller partnere?»
Gi deltakerne 10-15 minutter til & diskutere.
Valgfritt: Diskuter svarene med alle deltakerne.
6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer sé snill & ta deg et ayeblikk til & evaluere denne | 3-5 Mal: Elevene reflekterer
aktiviteten ved @ svare pd noen korte spersmdl med Ja eller Nei. Svarene | min over virkningen av

aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull méte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.

Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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7 Belonning og 1. Si: «Dette StoryBrand-rammeverket tilbyr en gjenbrukbar struktur for 2 min | Mdl: Avslutt med positiv
ressurser profesjonell kommunikasjon som kan tilpasses intervjuer, forsterkning.
Linkedin-sammendrag og nettverksbygging. Materiell: Belonning
2. Tilby en belonning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten. e Lenke til & lage din
Juster gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og merkevareplan i en
evner. teknologidrevet
e Gratis Linkedin-profilanmeldelse fremtid:
e CV-tilbakemeldingssesjon https://brand-blueprin

t.ec:.consulting[

e Lenke til & lage din merkevareplan i en teknologidrevet fremtid: * Il;enke til Brandscript
ree:

https://brand-blueprint.ea.consultin
https://app.storybrand

e Lenke til Brandscript Free: https://app.storybrand.ai/login . .
.olllogln

3. slutt pd sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med folgende sitat
fra boken:» Building a StoryBrand «av Donald Miller»: Nér vi posisjonerer
kunden vdr som helten og oss selv som veilederen, vil vi bli anerkjent
som en pdlitelig ressurs som kan hjelpe dem med & overvinne
utfordringene sine. A posisjonere kunden som helten i historien er mer
enn bare god oppfarsel; det er ogsa god forretningsdrift.»

e Sjekkliste for personlig merkevarebygging (PDF)
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https://brand-blueprint.ea.consulting/
https://app.storybrand.ai/login
https://asiaghosts.com/wp-content/uploads/2024/07/Building-a-StoryBrand-Clarify-Your-Message-So-Customers-Will-Listen-by-Donald-Miller-z-lib.org_.pdf
https://brand-blueprint.ea.consulting/
https://brand-blueprint.ea.consulting/
https://app.storybrand.ai/login
https://app.storybrand.ai/login
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Slovakia - Karriereveiledning innen HR

Indre styrker
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:
Indrre styrker ‘Futlu-Re g Kurs pd ICARUS Al-plattformen
Undertittel:

Styrking av gruppesamhold og samarbeid

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmal og oversik Fokus: Personlig utviking = HR-strategier ~

e Detintroduserer deltakerne pd en kreativ og introspektiv Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~
mate.

Type aktivitet: Energigiver ~

Type ferdighet (ESCO): Working with others, Communication, collaboration
and creativity, Show Confidence, Personal development

e (ke bevisstheten om ikke-verbal kommmunikasjon og

dens rolle i & forme persepsjon. Primaer malgruppe: Kvinner som kommer tiloake til arbeidsstyrken, spesielt
de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter

e Styrk gruppesamholdet gjennom en symbolsk og
kunstnerisk avelse.

e Oppmuntre til refleksjon over fysisk identitet og hvordan

andre oppfatter oss. Sekundcere mdlgrupper:
Leeringsutbytte: Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
e Kunnskap: Opplcerere i ikke-formell voksenopplcering

o Bevissthet: Forstd hvordan farger og symboler kan | Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenoppleering

formidle personlighetstrekk, humgr og inntrykk. Min.-maks. antall deltakere: 4-20

o Forstdelse: Forstd hvordan ikke-verbale signaler
(farger, visuelle valg, symbolikk) former Varighet: 40-55 minutter

oppfatningen i en gruppe. R -
Leering Foreparert:QaA el J= 1111 -0

o Anvendelse: [dentifiser hvordan fargevalg kan
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/91b0b918-942e-4661-b88c-70b9396529e5
http://data.europa.eu/esco/skill/ab877a24-335d-4676-b366-c5c06651481a
http://data.europa.eu/esco/skill/ab877a24-335d-4676-b366-c5c06651481a
http://data.europa.eu/esco/skill/669b75d8-671c-4a1c-8e0b-6466c513c27d
http://data.europa.eu/esco/skill/519e801b-3cc4-44d4-bcf1-32fdb9a77e51
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gjenspeile aspekter ved identitet eller emosjonell
tilstand.

Ferdigheter:

o Observasjon: Legg merke til og tolke ikke-verbale
elementer (farger, symboler, visuelle uttrykk) brukt av
andre.

o Utforskning: Utveksle perspektiver og betydninger
knyttet til fargesymbolikk gjennom
gruppeinteraksjoner.

o Kreativ modifisering: Bruk farger og symbolske
elementer kreativt for & representere identitet i en
visuell form.

Holdninger:

o Bevisstgjering: Bli bevisst p& hvilken rolle ikke-verball
kommunikasjon spiller i & uttrykke identitet og
folelser.

o Vurdering: Vis dpenhet og respekt for ulike
symbolske uttrykk i gruppen.

o Selvidentifisering: Anerkjenne sin plass i gruppen og
hvordan fysisk uttrykk bidrar til felles forst&else.

Forberedelse av okt:
e Nodvendige materialer:
o Belenning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

o Male-[tegnemateriell: Fargeleggingspenner, blyanter, saks,
malemateriell, farget papir (2 cm x 5 cm strimler, klippet fra A4-ark)

o Papir& male pé

o Papir/kort (med derillustrasjoner - valgfri variant)

o Fargeteorikort(forberedt av trener, Source)

uaktiea in an bnbervies

e Valgfrie materialer:

o Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir til hver
deltaker

o Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfcere

o Flipover for & notere gruppeinnsikt
e Romoppsett/utstyr:

o Lag fargeteorikort basert p& Source

o Apen etasjeplass for interaksjon
o Tabeller for kunstskapingsfasen

o Fordel male-/tegnemateriell og papir/kort pd bordene

NorSensus
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://hecec.human.cornell.edu/2016/09/27/color-psychology-and-interview-apparel/
https://hecec.human.cornell.edu/2016/09/27/color-psychology-and-interview-apparel/
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne: Indre styrker -Styrking av konsernledelsenutslipp gjennom Fargesymbolikk

Médl / Forventet resultat:

e Skap dypere gruppeforstéelse gjennom kreativ utfoldelse.

e Bygg tillit og empati gjennom delt tilbakemelding og symbolsk diskusjon.

e Fremhev hvordan persepsjon spiller en rolle i karriere og sosiale interaksjoner.

Fordeler:

e Oppmuntrer til kreativitet og ikke-verbal kommunikasjon.

e Bygg rapport og samhold innad i grupper.

e Oker bevisstheten om hvordan andre oppfatter deg i profesjonelle og personlige sammenhenger.

Trenerinstruksjoner

WOWME

Women on Work Market
Maximising Empowerment

Notater og tips

1Innsjekking og 1. Hils pa deltakerne og sier: «/ dag skal vi utforske hvordan folk ser seg selv | 1-4 Madl: Bryt isen og sett en
Mini-energizer og hvordan andre ser dem, ved & bruke farger som sprdk.» min leken og trygg tone.
2. Spor: «Hvilke farger liker folk best, og hvorfor?» Tips: Prov & oppmuntre til
(Raske svar rundt sirkelen.) korte svar for & holde
3. Fortsett deretter: «Hvilken farge velger folk & bruke i profesjonelle mini-energigiver kort.
sammenhenger, og hvorfor?» Tone: Vennlig,
(Raske svar rundt sirkelen.) oppmuntrende.
2 Hovedaktivitet/ | 1. Si: «Farger pdvirker ofte hvordan andre oppfatter oss, i hverdagen, pé 5-10 Mal: Serg for at alle
Bakgrunn jobb og til og med i jobbintervjuer. De kan representere folelser, min deltakerne forstdr det
egenskaper og forbindelser.» symbolske «spréket» til
2. Forklar hver farge: «<Farger representerer ofte forskjellige folelser, bcerer farger for du starter.
symbolske betydninger og tolkes pd unike mdter pd tvers av kulturer. Vi Tips: Vis fysiske
kan ogsd anvende fargeteori pé hva folk har pd seg pd jobb eller under fargestriper mens du leser
jobbintervjuer.» betydninger.
A (3 NorSensus FutuR 129
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Rod:

Folelse Lidenskap, kjcerlighet, sinne
Symbolikk: Energi, fare, kraft, styrke, krig

I kulturer: i Kina symboliserer det flaks og velstand. | Vesten er det ofte knyttet til
kjcerlighet eller fare.

Lenke til jobbintervju: A bruke redt kan f& noen til & skille seg ut som energisk,
selvsikker og lidenskapelig - men for mye rgdt kan ogsd foles aggressivt.

Folelse: Entusiasme, begeistring, varme
Symbolikk: Kreativitet, besluttsomhet, suksess, oppmuntring

I kulturer: Kan representere adndelig transformasjon (som i hinduismen og
buddhismen med safrankdper).

Lenke til jobbintervju: Antyder kreativitet, tilgjengelighet og hey energi - nyttig i
idémyldring eller teambuilding-sammenhenger.

Folelse: Lykke, optimisme, munterhet
Symbolikk: Intellekt, energi, friskhet, forsiktighet

I kulturer: | vestlige kulturer er det ofte positivt. | noen sammenhenger (som i
Japan) kan det symbolisere mot.

Lenke til jobbintervju: Kan formidle optimisme og kreativitet - denne fargen ber
brukes sparsomt, selv om den kan vcere flott for & inspirere team, men i store
doser kan den virke altfor avslappet.

Gronn

Folelse Ro, harmoni

Symbolikk: Natur, vekst, fruktbarhet, helse, rikdom

Valgfrie materiell:

Fargestriper eller fargeark

ok Parceived Qusbties in an bk e
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e lkulturer: Assosiert med flaks (firklever). | islam er det en hellig farge som
representerer paradis.
e Lenke til jobbintervju: Formidler balanse, stabilitet og imatekommendehet -
nyttig i lederskap eller forhandlingssammenhenger.
Bla
e Folelse: Tillit, ro, tristhet
e Symbolikk: Stabilitet, lojalitet, visdom, sinnsro
e lkulturer | vestlige kulturer representerer blatt ofte tillit og trygghet. I noen
ostlige kulturer er bldtt knyttet til udgdelighet.
¢ Lenke til jobbintervju: Universelt sett pd som pdilitelig, rolig og pdélitelig - ofte
brukt i bedriftsmerkevarebygging og bra for intervjuer.
Lilla
e Folelse Luksus, mystikk, fantasi
e Symbolikk: Kongelige, adel, spiritualitet, magi
e lkulturer: Historisk knyttet til kongelige og rikdom fordi lilla fargestoff var
sjeldent og dyrt.
e Lenke til jobbintervju: Kan signalisere kreativitet og unikhet - & bruke lilla kan
veere nyttig i lederroller der innovasjon verdsettes, men kan vcere risikabelt i
formelle roller.
@svart
e Folelse Kraft, eleganse, mystikk, sorg
e Symbolikk: Dad, ondskap, formalitet, opprer
e lkulturer: Vestlig: ofte knyttet til sorg. @stlig (f.eks. Kina): Kan representere vann
eller himmel.
e Lenke til jobbintervju: A bruke svart oppfattes som mektig, profesjonelt og
autoritativt - ofte valgt til formell forretningsantrekk.
131

ROVNOVAY efaa FutuReg




. Delfinansiert av

Den europeiske union

WOWME

Women on Work Market
Maximising Empowerment

Hvit
e Folelse: Renhet, uskyld, enkelhet
e Symbolikk: Renslighet, fred, ydmykhet
e lkulturer: Vestlig: bryllup, renhet. @stlig (f.eks. Kina): Sorg, begravelser.

e Lenke til jobbintervju: A bruke hvitt kommuniserer & voere organisert, ren og

detaljorientert - ideelt for & presentere en ny start eller rene ideer.

3 Innsjekking 1. Spe: «Foler alle seg komfortable med & bdde gi og motta 1-2 Mal: Serg for at deltakerne
tilbakemeldinger om farger i dag?» min er klare til & dele
2. Hvis noen er usikker, berolig dem: «Det finnes ingen riktige eller gale oppfatninger.
svar, og alle farger er vakre. Vi deler oppfatninger, ikke demmer.»
4 Del A - Valg av farger: 20-25 | Madl: Skaper bevissthet om
Hovedaktivitetsop | 1, oppsett: Alle deltakerne samles i en sirkel. min | selvoppfatning og
plevelse 2. Si: «Vi skal utforske hvordan andre ser oss. En etter én skal hver av dere gjensidig anerkjennelse.

lukke oynene mens gruppen velger farger som representerer dere.»
En deltaker lukker gynene.
3. Gjor:

Velg den forste frivillige. Be dem lukke gynene.

Samle alle de valgte strimlene og plasser dem foran personen med
lukkede gyne.

4. Be personen om & dpne gynene. Si: «Vaer sd snill & dpne oynene dine
na.»

5. Si: «La oss nd& gd rundt i sirkelen, og alle forklarer hvorfor de valgte denne
fargen.»

Be resten av gruppen om & velge stille én fargestripe for den personen.

Tips: Minn deltakerne pd& &
velge basert pd deres
oppfatning av personens
personlighet, energi eller
néveoerende humer.

Materiell:

Male-/tegnemateriell:
Fargestriper, fargepenner,
blyanter, saks,
malemateriell, farget
papir (2cm x5 cm
strimler, klippet fra
A4-ark), Papir/kort med
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(Ga rundt i sirkelen: Hver deltaker forklarer kort valget sitt, f.eks. «Jeg valgte
gult fordi du alltid bringer en munter energi til gruppen.»).

Takk alle, og g& deretter videre til neste person.

Gjenta til hver deltaker har hatt en tur til & bli «sett» gjennom farger.

Del B - A skape mesterverket:

1. Oppsett: Sorg for saks, lim, penner og en overflate & jobbe pd. Hver
deltaker fér fargestrimene de har valgt for seg i del A.

2. Si: «NG skal du lage et lite kunstverk - ditt fargeportrett - ved & bruke

stripene du mottok. Tenk pd det som en refleksjon av hvordan andre ser
deg, kombinert med hvordan du faler om disse fargene.»

3. Vis kort hvordan de kan:

Klipp eller riv strimler i former

Ordne dem i et manster eller bilde
Legg til detaljer med penner/blyanter
Kombiner striper pd kreative méter

Gi deltakerne 10 minutter til & lage kunstverket sitt.

4. Ndr tiden er ute, be hver person om & vise frem stykket sitt til gruppen.

derillustrasjoner (valgfri
variant)

Papir @ male pa

5 Refleksjon 1. Spor: 5-7 Madl :Hjelp deltakerne med
e 'Hva Kan folk Icere av fargene de har mottatt? min | d koble aktiviteten til
e «Hva kan farger si om noen?» selvinnsikt og
Etter hver deling, gi andre mulighet til & reflektere over 1-2 ganger hvis de karrieresammenhenger.
gnsker det (men hold tempoet i bevegelse).

6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer sd snill & ta deg et oyeblikk til & evaluere denne 3-5 Mal: Elevene reflekterer
aktiviteten ved @ svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei. Svarene vil |min over virkningen av

forbli anonyme.»

aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull méte.
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2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google
Forms).

3. Deltakerne svarer pé felgende sparsmail (les opp om nedvendig):
«]. Lcerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble spersmdilet ditt besvart?»

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.

Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF

7 Belenning og
ressurser

1. Si: «Disse fargene forteller en historie om deg - ta dette som en
pdminnelse om dine styrker.»

2. Tilby en belenning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten.

Juster gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.

e Personlig «Fargebetydning»-kort

e PDF om fargepsykologi for intervjuer

e Inviter til et kreativt selvpresentasjonsverksted.

3. slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med felgende sitat

fra The Stones of Venice av John Ruskin: «De reneste og mest tankefulle
sinnene er de som elsker farger mest.»

2-3
min

Mal: Inspirer og motiver til
handling i det virkelige liv.

Materiell: Belonning
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://www.goodreads.com/quotes/245643-the-purest-and-most-thoughtful-minds-are-those-which-love
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Aktivitetsoversikt

WOWME

Women on Work Market
Maximising Empowerment

Aktivitetstittel:

P& jakt etter en superhelt
Undertittel:

Utforsk din rolle i heltenes verden

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt:

e Utforsket arketyper som verktay for personlig

merkevarebygging og karrierehistoriefortelling.
e Bruk heltearketypen til & identifisere styrker og verdier.
e Lag en konsis og profesjonell personlig merkevareerklcering.
Leeringsutbytte:
e Kunnskap:

o Bevissthet: Anerkjent heltearketypen som et symbolsk
rammeverk for identitet og vekst.

o Forstdaelse:Forstd hvordan heltearketypen brukes i

merkevarebygging og profesjonell selvpresentasjon.

o Anvendelse:ldentifiser helterelaterte trekk som er
relevante for en personlig eller profesjonell fortelling.

e Ferdigheter:

o Observasjon:Legg merke til viktige heltearketyper i
eksempler og scenarier.

Kurs pd ICARUS Al-plattformen

FutluReg

Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~
Type aktivitet: Energigiver ~

Type ferdighet (ESCO): Define Brand Identity, Develop creative ideas

Personal development

Primcer mdlgruppe:Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,
spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter

Sekundcere mdlgrupper:
Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering
Opplcerere i ikke-formell voksenopplcering

Min.-maks. antall deltakere:4-20

Varighet:45-60 minutter

Leeringsformat: GVEEL €] J 1l I CRENI I T ET- 1o i
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/754690ad-6207-4e1c-9df7-9a2b58afa587
http://data.europa.eu/esco/skill/8c4c49d4-9708-433f-8ca7-bf2c5211ee49
http://data.europa.eu/esco/skill/a8d24a95-47b3-4f88-92e7-06600bcd3612
http://data.europa.eu/esco/skill/be7443ff-0747-43b8-8720-8e87fd34e692
http://data.europa.eu/esco/skill/519e801b-3cc4-44d4-bcf1-32fdb9a77e51
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o Utforskning:Reflekter over styrker og erfaringer ved &
bruke heltearketypen som et blikk.

o Kreativ modifisering:Lag en kort personlig

merkevareerkloering basert pd helteegenskaper.
e Holdninger:

o Observasjon:Legg merke til viktige heltearketyper i
eksempler og scenarier.
o Utforskning:Reflekter over styrker og erfaringer ved &

bruke heltearketypen som et blikk.

o Kreativ modifisering:Lag en kort personlig

merkevareerkloering basert pd helteegenskaper.

Forberedelse av okt:
¢ Nodvendige materialer:

o Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

o Belonning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

o Utdelingsark
[ Module 3 - Looking for a Superhero - Jungian Archetypes ..

WOWME | Bl

e Valgfrie materialer:

o Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfcere

e Romoppsett/-utstyr:
o Tilgjengelighet

o Stoler og bord arrangert for fokusert arbeid

" lorSensus
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https://drive.google.com/file/d/16isOtom2sWUO52u3l0eT_TQt2o5d3ul7/view
https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne: P& jokt etter en superhelt - Utforske identitet med heltearketypen

Médl / Forventet resultat:

e Deltakerne formulerer kjerneverdier og styrker gjennom arketypiske linser.

e Hver avdem gdr derfra med en kortfattet personlig merkevareerklcering.

e Okt selvtillit i sin profesjonelle identitet og historiefortelling.

Fordeler:

e Tydeliggjer profesjonell identitet og verdiforslag, og statter en sterkere elevatorpitch, CV og sgknadsbrev.

e Transformerer styrker og erfaringer til et tydelig, historiedrevet personlig merke som arbeidsgivere kan gjenkjenne og huske.

e Forbedrer selvtilliten i intervjuer og jobbsgking ved & ramme inn opplevelser som vekst, motstandskraft og lcering.

Trenerinstruksjoner Notater og tips
1Innsjekking og 1. Smil, f& oyekontakt/se inn i kameraet og si: «Velkommen! N& skal vi 3-5 Mal: Varm opp gruppen, f&
Mini-energizer oppdage hvordan folk kan bruke Al og f& kontakt med sin indre min kreativiteten til & flyte.
helt/heltinne for & lykkes i jobbene sine.» Tone: Energisk, men
2. Spor: «Ndr folk tenker pé en helt, fiktiv, historisk eller ekte, er det noen som vennlig.

kommer til tankene.»

e Personlig: Si: «Vennligst del navnet deres og to ord som beskriver
personen.» (Rask runde).

e Pd nett: Si: «Vennligst del navnet deres og to ord eller emojier som
beskriver personen i chatten.»

3. Valgfritt personlige energigiver: Be deltakerne reise seg og innta en
«heltepositur» i 10 sekunder.

2 Hovedaktivitet/ |1.Si: «NG skal vi se pd heltearketypen for & utforske hvordan den gjenspeiler |3-5 Mail: Deltakerne forstdr at
Bakgrunn identitet og hvordan den kan brukes som et praktisk verktay i yrkeslivet - min heltearketypen kan hjelpe
spesielt for jobbseking, intervjuer og personlig merkevarebygging.» dem & forstd sine styrker

og svakheter.
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2. Oppsett: Utdeling eller visning Tips: Bruk eksempler p&
B Module 3 - Looking for a Superhero - Jungian Archetypes & Personal Br... hvordan bedrifter bruker
arketyper i

3. Introduksjon av heltekonseptet. Si:
merkevarebygging (Helt =

kompetanse, tillit) og
hvordan fagfolk gjer det
samme i personlig
merkevarebygging.

e «Helte-arketypen kommer fra psykologi og historiefortelling og hjelper
folk & forstd» hvordan de vokser, moter utfordringer og utvikler
kompetanse over tid.

e «En helt er ikke noen som redder dagen pd en dramatisk mdte - det er

en symbolsk figur som representerer laering, motstandskraft, ansvar og
Utdelingspark/visning

fremgang»

e «nnen psykologi og historiefortelling (spesielt i Carl Jungs og Joseph (8 Module 3 - Looking for...
Campbells verk) er heltens reise en klassisk struktur som speiler fysisk WOWME | Blc:=..
utvikling,» _ . e

e «l psykologien representerer helten «Selvet» i transformasjon. Reisen
betyr & overvinne frykt, tilegne seg kunnskap og finne mening. A mate
utfordringer betyr & konfrontere ditt skyggejeg (din indre tvil, frykt eller
svakheter)».

4. Si: «La oss se pd dette arketypehjulet av Carl Gustav Jung. Hver arketype
er knyttet til et hovedkonsept og styrker:»

«Helten» handler om & sette spor og representerer mestring.

3 Innsjekking 1. Si: «/ starten av denne okten delte alle eksempler og kjennetegn, som for |2-3 min |Tips: Hold det interaktivt,
eksempel [2-3 deltakerord nevnt i Mini-energigiver], ndr de tenkte pd oppmuntre til korte
helter.» reaksjoner. Juster dybden
2. Si: NG skal vi se pé heltearketypen og utforske hvordan disse samme hvis gruppen virker fortapt.

egenskapene former profesjonell identitet og kan brukes i jobbseoking,
intervjuer og personlig merkevarebygging.

w
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4
Hovedaktivitetsop
plevelse

Del A - Helter i ulike kontekster (5-10 min)

1. Sett scenen tydelig: «Heltinner og heltinner er ikke bare fiktive karakterer.
Det er en mdte & forstd styrker, verdier og hvordan vi reagerer p&
utfordringer. Bedrifter bruker arketyper for & f& kontakt med kunder. Vi vil
bruke dem til & f& kontakt med arbeidsgivere. La oss oppdage heltene og
heltinnene i oss selv.»

2. Forklar kontekster: Sig noen eksempler.

1.Si:

e « merkevarebygging, bruker bedrifter ofte heltearketypen for & komme
i kontakt med kunder.

o Eksempel: Tenk pd Nike Slagordet deres, «Bare gjor det», og
kampanjene deres er basert pa helte-arketypen. De viser
idrettsutevere som overvinner grenser og presser seg gjennom
utfordringer - det handler om mot, styrke og motstandskraft.

e « personlig merkevarebygging, kan folk posisjonere seg som en helt
ved & fremheve lederskap, mot eller problemlosende egenskaper.

o Eksempel: «Se for deg noen i en lederrolle som alltid stiller opp ndr
det er et problem. De presenterer seg selv som en helt ved g vise
mot under press og besluttsomhet til & veilede andre. Deres
personlige merkevare er bygget rundt & veere pdiitelig og sterk i
vanskelige oyeblikk.»

e « en jobbseoking, kan folk bruke heltefortellingen til & ramme inn sine
egne opplevelser som historier om & overvinne utfordringer og lcere av
vanskeligheter.»

o Eksempel: <Ndr noen mister jobben og gdr pd jobbintervju etterpd,
kan de i stedet for & bare si «Jeg mistet jobben min og fant en ny»,
formulere det som en heltehistorie: «Jeg meatte et tilbakeslag, men
jeg brukte den utfordringen til & bygge nye ferdigheter og kom
tilbake sterkere.» Det gjor reisen deres minneverdig og inspirerende.»

25-30
min

Mal: Deltakerne forstdr sine
egne styrker og svakheter
basert pd heltearketypen

Tips: Oppfordre deltakerne
til & tegne eller skrive
beskrivelser av den valgte
helten. G& rundt for &
hjelpe og gi beskjed hvis
noen stdr fast.

Deling er valgfritt, og
deltakerne velger hva, om
noe, de vil avslore.

Materiell:

e Enheter/penn og papir

o Al-verktoy: ChatGPT,
Gemini eller andre

e Utdelingspark/visning
B Module 3 - Lookin...
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e « selvutvikling, Heltens reise hjelper oss & se vdr egen vekst og WOWME | B
transformasjon som en del av en sterre vei mot motstandskraft og : -

mening.»

o Eksempel: «Tenk pd en situasjon der noen mette en utfordring og
utviklet en ny ferdighet eller styrke over tid. Dette er ogsd et ;
eksempel pd en helts reise. For eksempel kan en person slite med & .
snakke offentlig, men etter ovelse og tilbakeslag blir de mer selvsikre
og inspirerer til slutt andre. Det er en heltehistorie.»

3. Gi konkrete eksempler p& heltearketyper i hver kontekst.

Del B - Identifiser din helteforbindelse (10 min)

1. Introduksjon av oppgaven. Si: «N& skal vi bruke heltearketypen som en

linse for & reflektere over dine egne styrker, verdier og erfaringer.» L
Valgfri: Bilder av

Du beskriver ikke en karakter - du identifiserer hvordan du knytter deg til superhelter

egenskapene som representeres av helten.

Dette er en fysisk refleksjonsovelse.

Neitatene du lager er for deg og trenger ikke @ deles med andre deltakere.»
2. Instruer: Vennligst samle inn falgende informasjon.

A. Helteegenskaper

— Velg 3 egenskaper knyttet til heltearketypen (f.eks. motstandskraft,
ansvar, mot, utholdenhet, Icering)

B. Personlig tilknytning

— For hver egenskap, skriv ett kort eksempel fra din egen erfaring (ingen
detaljer ngdvendig; nekkelord er nok)

C. Vekstelement

— En ferdighet eller et omr&de hvor du fortsatt Icerer eller utvikler deg (dette
er en del av heltereisen)
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3. stoettemeldinger (hvis nedvendig):

e «Hvor har du tatt ansvar, selv ndr det var vanskelig?
e «Hvilken utfordring hjalp deg med & vokse profesjonelt?»
e «Hva stoler folk pd deg med pé jobb?»

(Gi omtrent 8 minutter til & fullfere denne aktiviteten)

Del C - Personlig merkevareerklcering (10 min)

1. Si: «Du har né identifisert hvordan du knytter deg til heltearketypen
gjennom dine egne styrker, erfaringer og vekstomrdader. NG skal vi gjore
helten din om til et fysisk merke. | dette trinnet skal vi fokusere p& hvordan
kommunisere dette tydelig og profesjonelt.»

2. Forklar: «Vi bruker Al som skriveassistent for & hjelpe deg med &
utarbeide en kort personlig merkevareerklaering.»

3. Be deltakerne om d bruke Al med felgende oppgave

(gi pa et utdelingsark/projektor/chat med
(8 Module 3 - Looking for a Superhero - Jungian Archetypes & Personal Br...

)

Jeg lager profesjonell personlig merkevareerklcering ved & bruke
heltearketypen som et blikkfang.

Helteegenskaper jeg identifiserer meg med:

- [kvalitet 1]

- [kvalitet 2]

- [kvalitet 3]

Eksempler fra min egen erfaring (ngkkelord eller korte fraser):
- [eksempel 1]

- [eksempel 2]

- [eksempel 3]

(3 NorSensus FuluRe “
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Et omréde hvor jeg fortsatt er i vekst:
- [ferdighet eller omrade]

Oppgave: Skriv en kort profesjonell personlig merkevareerklcering (2-3
setninger) som jeg kan bruke i et jobbintervju eller pd Linkedin.

Tonen ber veere:

- tydelig og profesjonelt

- autentisk og realistisk

- fokusert pd ferdigheter, verdier og hvordan jeg h&ndterer utfordringer.

Eksempelmdl: Som profesjonell: «Jeg bringer [ngkkelstyrke eller ekspertise]
innen [felt/omrade] og en lidenskap for hvordan du stetter andre /
h&ndterer utfordringer / skaper innvirkning]»

Unnga overdrevet sprdk, klisjeer eller dramatisk historiefortelling.

4. Minn deltakerne pd dette. Si:<Denne uttalelsen er et arbeidsutkast. Den
kan tilpasses for ulike roller, intervjuer eller plattformer.

(Gi deltakerne 10 minutter til & fullfere notatene og merkevareerkloeringene
sine).

5 Refleksjon 1. Sper: 7-9 Mal: Reflekter over hvordan
e «Hvordan kan folk bruke kunstig intelligens og heltearketypen til sin min heltearketypen og
personlige merkevarebygging?» Al-verktay kan hjelpe med
e « hvilke profesjonelle situasjoner kan en heltebasert personlig personlig
merkevareerklaering voere nyttig?» merkevarebygging.
6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, voer sa snill & ta deg et ayeblikk til & evaluere denne 3-5 Mal: Elevene reflekterer
aktiviteten ved & svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei. Svarene vil | min over virkningen av

forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google
Forms).

aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull méte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
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3. Deltakerne svarer pé falgende spersmail (les opp om nadvendig):
«]. Loerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble spersmdlet ditt besvart?»

ideelt, ettersom det
muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.

Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF

7 Belenning og
ressurser

1. Si: «Du har definert din helt og din profesjonelle historie. Dette er et kraftig
verktoy for karrieren din. Du kan bruke denne heltesetningen i
LinkedIn-profilen din eller p& ditt neste jobbintervju.»

2. Tilby en belonning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten.
Juster gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.

e [@ Module 3 - Looking for a Superhero - Jungian Archetypes & Persona..
Sjekkliste for personlig merkevarebygging

Pass til nettverksarrangement

PDF/sertifikat for «<Heltemerke»

3. Slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med felgende sitat av
Nora Ephron «Fremfor alt, vaer heltinnen i ditt eget liv, ikke offeret».

2-3 min

Mal: Avslutt med positiv
forsterkning.

Materiell: Belonning
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Personlig utvikling

Fremtiden er i dine hender
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:

Fremtiden er i dine hender 'F U 'l U * Re g Kurs pd ICARUS Al-plattformen

Undertittel:

Bruk hender og farger for & utforske teamroller

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmadl og oversikt: Fokus:_

e Introduserer deltakerne for personlighetsrefleksjon i en Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~
teamkontekst, ved bruk av fargesymbolikk og den fysiske Type aktivitet:
representasjonen av hender. Type ferdighet (ESCO): Communication, collaboration and creativity,
e Sammenlign personlige indre verdener og teamroller. Self-management skills and competences, Personal development
¢ Utforsk hvordan personlige egenskaper og arketyper Primaer malgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,
pdvirker profesjonell atferd. spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter
e Bruk symbolikk for & forbedre selvinnsikt og gruppesamhold. |Sekundecere mélgrupper:
Leeringsutbytte: Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
e Kunnskap: Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering

o Bevissthet: Erkjenn at personlige egenskaper og 2ol el UL e el G sl

emosjonelle tendenser pdvirker teamroller og Min.-maks. antall deltakere:2+

samhandlinger. Varighet: 34-53 minutter

o Forstdelse: Forstd den symbolske betydningen av -
Leeringsformat: GVEE € J 1l  CREIN I 111 To ET-T¢ dag
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hender og farger i selvrefleksjon og samarbeid.

o Anvendelse: Identifiser hvordan symbolske valg

gjenspeiler styrker og roller i en teamkontekst.
Ferdigheter:

o Observasjon: Legg merke til personlige trekk og felelser
uttrykt gjennom farger og symboler.

o Utforskning: Utforsk betydningen av symboler og

teamroller gjiennom kreative uttrykk og diskusjon.

o Assistert praksis: Lag en symbolsk h&ndrepresentasjon

med veiledning fra tilretteleggeren.
Holdninger:

o Bevisstgjoring: Forstd hvordan indre trekk pdvirker
atferd i en teamsammenheng.

o Vurdering: Vis &dpenhet for ulike personlige uttrykk og

tolkninger.

o Selvidentifisering: Se pd seg selv som et verdifullt og
bidragsytende medlem av teamet.

Forberedelse av gkt:
¢ Nodvendige materialer:
o Belenning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

o ArtCanva-logo design laget av trener (blomst) i
o Penner, blyanter, saks

o Papirfor tegning og fargelegging

e Valgfrie materialer:

o Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

o Eksempelillustrasjoner fra Google Bilder eller Tinkye
o Beroligende bakgrunnsmusikk
o Blomsterformet brett eller et stort ark for liming av hender

o Fargeteori-kort

e Romoppsett/utstyr:
o Bord for kunstaktivitet
o Plass til felles utstillingssamling
e Annetorkrav:
o Trener forbereder logodesign for kunstlerret

o Ideelt sett, fullfgre «Den indre fargen» Aktivitets energigiver pd&
forhdnd
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
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Emne: Fremtiden er i dine hender - Bruk hender og farger for & utforske teamroller

Médl / Forventet resultat:
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e Deltakerne identifiserer sine individuelle personlighetsfarger og hvordan disse bidrar til gruppedynamikk.

e Okt selvinnsikt om personlige styrker og roller i et team.

e Skapelse av en kollektiv visuell representasjon av gruppens samhold.

Fordeler:

e Oppmuntrer til selvrefleksjon gjennom kreativ utfoldelse.

e Styrker teamsambhold og felles identitet.

e Gir et visuelt anker for gruppediskusjoner om samarbeid.

Trenerinstruksjoner

Notater og tips

e Handling og handlefrihet: Hender skaper, bygger og handler. De
representerer det vi gjor.

e Tilkobling og kommunikasjon: Et hdndtrykk, en vinking eller en mild
beraring kan formidle mening uten ord.

1Innsjekking og 1. Hils pa deltakerne og si: <N& skal vi utforske personlighetene vdre pé | 2-5 Mal: F& deltakerne til & tenke
Mini-energizer en kreativ mdate - ved & bruke vdre egne hender som et symbol pé | min pd farge og identitet.
styrkene vdre i teamet.» Tips: Oppmuntre til raske
2. Spor: «<Ndr du tenker pG en leder i et team, hvilken farge kommer til svar, ikke overtenking. Serg
tankene som beskriver den personen?» for at det ikke blir domt ved
Alle deltakerne f&r muligheten til & svare. @ holde svarene sentrert
rundt kun farger.
2 Hovedaktivitet/ 1. Forklar symbolikken til hender i psykologi, kunstterapi og kultur. Si: | 1-5 Mal: Gi gvelsen mening fer
Bakgrunn «| psykologi og kunstterapi er hender mektige symboler.» min du starter.

Tips: Hold det enkelt, men
spennende.

Valgfritt Materiell:
Fargeteorikort
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e Uttrykk av indre selv: Apne hender antyder d&penhet og
generositet; lukkede never kan signalisere beskyttelse eller forsvar. .
e Dualitet: Mange tradisjoner ser pd& hoyre hdnd som en oy
representasjon av handling, logikk og & gi, mens venstre hdnd e

symboliserer intuisjon, kreativitet og & motta.
Valgfritt: Hvis du ikke har fullfert tidligere Aktiviteten «Den indre fargen»,
vennligst introduserer fargeteori. Hvis ikke, gd videre til 3 Innsjekking.
Rod:
e Folelse Lidenskap, kjcerlighet, sinne
e Symbolikk: Energi, fare, kraft, styrke, krig

e I kulturer: i Kina symboliserer det flaks og velstand. | Vesten er det ofte
knyttet til kjcerlighet eller fare.

e Lenke til jobbintervju: A bruke redt kan f& noen til & skille seg ut som
energisk, selvsikker og lidenskapelig - men for mye redt kan ogsd feles
aggressivt.

e Folelse: Entusiasme, begeistring, varme
e Symbolikk: Kreativitet, besluttsomhet, suksess, oppmuntring

e I kulturer: Kan representere éndelig transformasjon (som i hinduismen og
buddhismen med safranképer).

e Lenke til jobbintervju: Antyder kreativitet, tilgjengelighet og hey energi -
nyttig i idémyldring eller teambuilding-sammenhenger.

e Folelse: Lykke, optimisme, munterhet
e Symbolikk: Intellekt, energi, friskhet, forsiktighet

e | kulturer. | vestlige kulturer er det ofte positivt. | noen sammenhenger
(som i Japan) kan det symbolisere mot.

(3 NorSensus FutluRe 7
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e Lenke til jobbintervju: Kan formidle optimisme og kreativitet - denne
fargen ber brukes sparsomt, selv om den kan vcere flott for & inspirere
team, men i store doser kan den virke altfor avslappet.

Gronn

e Folelse Ro, harmoni

e Symbolikk: Natur, vekst, fruktbarhet, helse, rikdom

e I kulturer: Assosiert med flaks (firklover). I islam er det en hellig farge som
representerer paradis.

e Lenke til jobbintervju: Formidler balanse, stabilitet og imatekommendehet
- nyttig i lederskap eller forhandlingssammenhenger.

Bla

e Folelse: Tillit, ro, tristhet

e Symbolikk: Stabilitet, lojalitet, visdom, sinnsro

e [ kulturer | vestlige kulturer representerer bldtt ofte tillit og trygghet. | noen
ostlige kulturer er bldtt knyttet til udedelighet.

e Lenke til jobbintervju: Universelt sett pd som pdilitelig, rolig og pdlitelig -
ofte brukt i bedriftsmerkevarebygging og bra for intervjuer.

Lilla

e Folelse Luksus, mystikk, fantasi

e Symbolikk: Kongelige, adel, spiritualitet, magi

o | kulturer: Historisk knyttet til kongelige og rikdom fordi lilla fargestoff var
sjeldent og dyrt.

e Lenke til jobbintervju: Kan signalisere kreativitet og unikhet - & bruke lilla
kan vcere nyttig i lederroller der innovasjon verdsettes, men kan vcere
risikabelt i formelle roller.

@svart

e Folelse Kraft, eleganse, mystikk, sorg

e Symbolikk: Dod, ondskap, formalitet, opprar
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e I kulturer: Vestlig: ofte knyttet til sorg. @stlig (f.eks. Kina): Kan representere
vann eller himmel.

e Lenke til jobbintervju: A bruke svart oppfattes som mektig, profesjonelt og
autoritativt - ofte valgt til formell forretningsantrekk.

Hvit
o Folelse: Renhet, uskyld, enkelhet
o Symbolikk: Renslighet, fred, ydmykhet
e Ikulturer: Vestlig: bryllup, renhet. @stlig (f.eks. Kina): Sorg, begravelser.

e Lenke til jobbintervju: A bruke hvitt kommuniserer & voere organisert, ren
og detaljorientert - ideelt for & presentere en ny start eller rene ideer.

3 Innsjekking 1. Spor: 1-3 Mal: Serg for at deltakerne
e «Hvordan kan hdndbevegelser vcere viktige i profesjonelle | MiN forstdr ideen.
sammenhenger?» Tips: Be frivillige, men hold
e «Hva er eksempler pd personer eller bedrifter som bruker farger pd det kort slik at energien
en veldig effektiv mdate?» holder seg hay.
(Gi deltakerne en sjanse til & melde seg frivillig, og gé deretter videre.)
4 1. Oppsett: Sorg for alt materiale: Penner, blyanter, saks, papir til tegning | 20-25 | Mal: Lag en konkret
Hovedaktivitetsopp | og fargelegging. min representasjon av
levelse gruppeidentiteten.

2. Be elevene om @ begynne med kunstverkene sine. Si: «<N& skal vi
sette dette ut i livet. Tegn hdnden din p& papiret, klipp den ut og
fargelegg den med fargen du foler representerer personligheten din i
et team. Tenk pd styrkene dine, hvordan du bidrar og hvordan andre
ser deg.»

3. Minn deltakerne pa: «Det finnes ingen riktige eller gale svar. Dette
handler om selvutfoldelse, ikke kunstnerisk dyktighet.»

Tips: Oppmuntre til samtale
mens de jobber. Minn
deltakerne pd at dette er et
rom uten fordemmelse.

Materiell: Stort papir med
Art Canva-logodesign
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La deltakerne jobbe i sitt eget tempo mens de prater uformelt.
Oppfordre dem til & dekorere hdnden ytterligere med menstre, ord eller
symboler som gjenspeiler dem.

4. Gi dem 20 minutter til & fullfore kunstverket sitt.

5. Etter 20 minutter, si: «<Ndr vi er ferdige, arrangerer vi hendene vdre
rundt gruppens logo eller en blomsterform i midten. Dette blir teamets
visuelle fingeravtrykk - en pdminnelse om hvordan hver unike
personlighet bidrar til helheten.»

Penner, blyanter, saks, papir
for tegning og fargelegging

Svarene vil forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google
Forms).

3. Deltakerne svarer pé felgende sporsmail (les opp om nadvendig):
«]. Lcerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

5 Refleksjon 1. Si:«Tenk p& hvordan du kan bruke fargen/hénden din som en 5-7 Mail: Veilte deltakerne til &
pdminnelse i virkelige arbeidssituasjoner. Hold opp hédnden din og del min koble personlig symbolikk til
ett ord som oppsummerer hva den representerer.» profesjonell atferd.
Deltakerne kan kun dele i generelle eller symbolske termer, og kan g Tips: Oppmuntre til
videre hvis de foretrekker det. spesifikke eksempler fra
2. Spor: virkeligheten i stedet for
e «Hvordan gjenspeiler disse fargene mdten folk tilncermer seg generelle trekk

oppgaver, loser problemer eller stotter kolleger pG?»
e «Hva er én mdte folk kan bruke fargestyrkene sine mer pd i
ndveaerende eller fremtidige jobber?»

6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer s& snill § ta deg et oyeblikk til & evaluere 3-5 Mal: Elevene reflekterer over
denne aktiviteten ved & svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei. |min virkningen av aktiviteten pd

en enkel og lavtrykksfull maéte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det muliggjer
automatisk evaluering av
resultatene.

Materiell: Evalueringsskjema

ROVNOVAL

NorSensus

iyt . PRa
MEDIAFORUM FutuRe

w

150




. Delfinansiert av

Den europeiske union

WOWME

Women on Work Market
Maximising Empowerment

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?
5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?
6. Likte du aktiviteten?

7. Ble sporsmdlet ditt besvart?»

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF

7 Belonning og
ressurser

1. Ta et gruppebilde med det ferdige kunstverket.

2. Si: «Belonningen din i dag er denne nye bevisstheten om din
profesjonelle reise og fremtidige muligheter.»

3. Tilbudsbelgnning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten.

Juster gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og
evner.

Trykt gruppebilde

Digital kopi av kunstverket
Motiverende klistremerke
Invitasjon til neste workshop

4. Slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med folgende
sitat av Immanuel Kant «Hdnden er den synlige delen av hjernen.»

2-3

min

Mail: Avslutt med positiv
forsterkning.

Materiell: Belonning
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https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://www.bartleby.com/essay/The-Hand-Is-The-Invisible-Part-Of-FJ5CXDF3MR6
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Utforske HR-strategier
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:

L ko &
Utforske HR-strategier F U t U Re g Kurs pd ICARUS Al-plattformen
Undertittel:
Oppdage styrker og svakheter gjiennom HR-strategier

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt: Fokus:_

e |dentifiser karriereretninger deltakerne knytter bdand til og Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~
utforsker &rsakene bak disse koblingene. Type aktivitet {GleV=lele Vi1

e Kjenn relevante styrker og utviklingsomrd&der knyttet til Type ferdighet (ESCO): Manage personal professional development,
utvalgte karriereegenskaper. Think analytically, Develop creative ideas, Solving Problems, Prepare for

. . s .. |job interview, Personal development
e Forstd hvordan identifiserte styrker kan anvendes strategisk i

jobbsgknader og intervjusituasjoner. Primeaer malgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,

Leeringsutbytte: spesielt de som star overfor ulemper eller har begrensede muligheter

e Kunnskap: Sekundcere malgrupper:

. ] o ) Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
o Bevissthet: Kjenne viktige HR-strategier som former

. Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering
rekrutterings- og utvelgelsesprosesser.

o . - . I i ikke-formell voksenopplcerin
o Forstaelse: Forsta hvordan styrker og utviklingsomrader Oppleerere i ikke-formell voksenoppleering

forholder seg til forventningene i arbeidsmarkedet. Min.-maks. antall deltakere: 2-25

o Anvendelse: Identifiser hvilke styrker som er relevante for | Varighet: 35-50 minutter

CV-er, sgknader og intervjuer. . "
Leeringsformat: GVEE €] Il CRERL 11 T L0 I

e Ferdigheter:
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/a8d24a95-47b3-4f88-92e7-06600bcd3612
http://data.europa.eu/esco/skill/4707da90-9cfc-46ca-8de0-38a0b7bfb137
http://data.europa.eu/esco/skill/8c4c49d4-9708-433f-8ca7-bf2c5211ee49
http://data.europa.eu/esco/skill/be7443ff-0747-43b8-8720-8e87fd34e692
http://data.europa.eu/esco/skill/929e89f9-ac69-4bcb-9eea-37257aa5aff9
http://data.europa.eu/esco/skill/929e89f9-ac69-4bcb-9eea-37257aa5aff9
http://data.europa.eu/esco/skill/519e801b-3cc4-44d4-bcf1-32fdb9a77e51
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Observasjon: Identifiser styrker og mangler i forhold til
HR-strategier og ansettelsestrender.

Problemlesning: Match styrker med utfordringer p&
arbeidsmarkedet og HR-forventninger.

Kreativ modifisering: Tilpass styrker for & forbedre

arbeidsevne og selvpresentasjon.

Holdninger:

(o]

Bevisstgjering: Anerkjenn rollen til styrker og
utviklingsomrdéder i karriereutvikling.

Vurdering: Vis dpenhet for tilbakemeldinger, refleksjon
og kontinuerlig forbedring.
Preferanse: Verdsett strategisk selvutvikling og

tilpasningsevne i karriereplanlegging.

Forberedelse av okt:

Nodvendige materialer:

(¢]

Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

Belonning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

A4-papir og penner/tusjer (for h&ndtegningsaktiviteten)

Online-tilpasning: Deltakerne kan bruke materialer de har
hjemme til & tegne hendene sing, ta et bilde av hdnden sin, eller
lage en h&ndomriss digitalt (f.eks. tegneverktay eller Al-generert
bilde) og kommentere det i et dokument.

Valgfrie materialer:

(¢]

Trykt HR-trenderark (utviklet i henhold til 2
Hovedaktivitet/bakgrunn)

Flipover eller projektor for & skissere HR-strategier og -@velser.

Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfcere

Romoppsett/utstyr:

(¢]

Stoler og bord klare for tegneaktivitet

Andre forutsetninger:

(¢]

Instrukteren bar voere kjent med: HR-strategier, stigmaet rundt
«karrieregapet», mangel pa fleksible arbeidsordninger, ansvar
for barnepass og eldreomsorg, selvtillitsgap og selvtvil,
begrensede muligheter for nettverksbygging, rekrutterings- og
ansettelsesskjevheter, gkonomiske begrensninger, mangel p&
stotte og ressurser

NorSensus

MEDIAFORUM

ROVNOVAL

FuluReg

153

E
&
0

e~



https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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e Gjor det mulig for deltakerne & identifisere styrker og utviklingsomréder i forhold til karrieremuligheter og arbeidsgivers

forventninger.

e Statt den praktiske anvendelsen av HR-strategisk innsikt i jobbsgknader og forberedelser til intervju.

e Oppmuntre til reflekterende forstdelse av hvordan HR-fokusert analyse kan informere karrierebeslutninger og strategier for
ansettelsesevne.

Fordeler:

e Stotter en tydeligere og mer selvsikker profesjonell selvpresentasjon.

e Forbedrer forstdelsen av styrker som er relevante for karriereutvikling.

e Styrker strateg

isk tenkning knyttet til jobbsgking og karriereplanlegging.

Trenerinstruksjoner

Notater og tips

1Innsjekking og
Mini-energizer

1.9nsk deltakerne velkommen og si: «/ dag skal vi utforske HR-strategier og
hvordan folk kan bruke dem til & identifisere sine styrker og svakheter for
karrieresuksess.»

2. Sper: «Hva er det forste ordet folk flest tenker p& ndér de tenker p& HR?»

Gjer en rask runde-robin for svar pd ett ord.

3-4
min

Tone: Vennlig,
engasjerende.

Madl: A dpne sinn og f&
deltakerne til & snakke tidlig.

Bakgrunn

2 Hovedaktivitet/ |1.Si:

«La oss starte med hva HR-strategier er, og hvorfor de er viktige i
profesjonelle og karrieremessige sammenhengetr.»

e Definisjon: HR-strategier er strukturerte tilnaerminger som organisasjoner
bruker for & rekruttere, utvikle, administrere og beholde ansatte. For
jobbsokere hjelper det & forstd disse strategiene med & forstd hva
arbeidsgivere verdsetter, hvordan beslutninger tas og hvordan
kandidater kan presentere seg som en god match.

8-10
min

Tips: Hold lysbilder eller
visuelle notater. Bruk
eksempler fra deltakernes
bransjer hvis mulig.

Materiell: Elevene kan ta
notater p& enhetene
sine/penn og papir

(3 lorSernsius
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2. Forklar hvorfor HR er relevant. Si:
e «Hvorfor det er relevant» Ndr jobbsokere forstdr trendene og
utfordringene HR-avdelinger stdr overfor, er de bedre i stand til 4 tilpasse
CV-er, intervjusvar og profesjonell atferd for & samsvare med
arbeidsgiverens forventninger.
3. Pek deretter pd naveerende HR-trender og barrierer:
«Her er noen ndvcerende HR-trender og barrierer, basert pd forskning fra
SHRM, CIPD og Deloitte. Vennligst noter, da disse utfordringene vil bli brukt i
neste trinn av aktiviteten:»
e Kompetansebasert ansettelse - Arbeidsgivere fokuserer pd
dokumenterte ferdigheter, ikke bare grader.
e Mangel pa myke ferdigheter - Kommunikasjon, samansettbarhet og
tilpasningsevne er sveert etterspurt.
e Mangfold og inkludering - Bedrifter har som mdl & skape inkluderende
arbeidsstyrker, men stdr overfor utfordringer med ubevisste fordommer.
e Fjernarbeid/hybridarbeid - Arbeidsgivere trenger tilpasningsdyktige
ansatte som er komfortable med digitalt samarbeid.
e Al i rekruttering - Automatiserte systemer screener soknader;
sokeordrelevans er avgjerende.
e Ansattes velveere - psykisk helse, balanse mellom jobb og fritid og
engasjement er prioritert.
e Utfordringer med oppbevaring - Bedrifter investerer mer |
karriereutvikling for & beholde talentene.
Disse trendene kan veilede hvordan jobbsokere identifiserer og presenterer
sine egne styrker.
4. La deltakerne stille spersmdl om nedvendig, men prov @ holde det til 8-10
minutter totait.
155
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plevelse

1. Si: «Legg den ene hdnden flatt pd et ark og tegn
en strek rundt den. Skriv navnet ditt i handflaten.
Skriv én ferdighet du har som er verdifull pdh
jobben pd hver finger.»

Ferdigheter kan omfatte:

e Tekniske ferdigheter (f.eks.
dataregistrering, design)
e Myke ferdigheter (feks. lederskap, tilpasningsevne, problemigsning,

organisering av oppgaver, empati, kundeservice)

koding,

Hvis det foles vanskelig 4 identifisere ferdigheter, tenk pd prosjekter som ble
fullfert med suksess tidligere eller hverdagsaktiviteter som involverer
organisering, kommunikasjon eller problemlosning.

2. si: «l rekruttering og jobbseknader er myke ferdigheter ofte vanskeligere &
demonstrere enn tekniske ferdigheter.»

Deltakerne tar 5 minutter for & fullfere denne delen.

3 Innsjekking 1. Sper: « hvilke situasjoner opplever folk disse HR-utfordringene pd|2-3 Tips: Lytt aktivt og bekreft
arbeidsplassen eller i arbeidsmarkedet?» min [svarene: «Jq, det er et godt
En runde med eksempler (hold deg til 1-2 minutter) eksempel.«Juster
2. Gi et eksempel (valgfritt): Vekf'egg'”gef‘ | senere trinn
. . . o for & gjenspeile deltakernes
«For eksempel opplever noen intervjuer der ferdigheter er viktigere enn erfaringer.»
grader, eller arbeidsplasser som gikk over til fiernarbeid og opprettholdt det '
etter pandemien. Rekk opp hdnden hvis disse eksemplene heres kjente ut
eller er vanlige.»
2. Inviter raskhdndsopprekning eller korte historier. Bruk 2-3 minutter pd &
Iytte til 2-3 deltakere og bekrefte eksemplene deres.
4 Del1- Tegn hendene dine 12-15 | Madl: Oppfordrer deltakerne
Hovedaktivitetsop min  |til & bruke kreativiteten sin til

& forstd sine egne
ferdigheter og hvordan
deres ferdigheter kan lgse
HR-utfordringene.Utfordring
er nevnt.

Tips: GA& rundt, hjelp
deltakerne med &
identifisere ferdigheter, og
holde atmosfceren positiv
og upersonlig.

Materiell: A4-papir, penner
eller tusjer, valgfritt trykt
HR-arket med trender.

o
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Del 2 - Analyse av karriererddgivning
1. Si: «Vurder nd HR-trendene og utfordringene som ble diskutert tidligere.»
For hver utfordring, identifiser.

e én ferdighet vist i hdndskissen som bidrar til & hdndtere utfordringen, og

e et ferdighetsomrdde som kan utvikles videre.

e Hvis for eksempel kunstig intelligens i rekruttering er en utfordring, kan
tilpasningsevne vaere en relevant styrke, mens digitale ferdigheter kan
veere et omrdde for videre utvikling.

e Skriv korte notater rundt hGndmessen.

2. Forsikre deltakerne om at informasjonen deres er ivaretatt. Si: «Denne
oversikten er et reflekterende verktoy utformet for & stette karriererelatert
analyse og kunnskapsdeling. Aktiviteten vurderes ikke, og deling er frivillig.»

Deltakerne tar 7-10 minutter for & fullfgre denne delen.

5 Refleksjon 1. Sper: 5-10 |Madl: Hjelp deltakerne &
e «Hvilke nye ferdigheter kan folk, spesielt jobbsokere, finne overraskende ~|Min  |forstd hvordan aktiviteten
ndr de fullfarer denne aktiviteten?» oversettes til deres egne
e «Hvilke myke ferdigheter ville en arbeidsgiver verdsette mest basert pd ferdigheter pa
HR-trendene vi diskuterte?» arbeidsmarkedet
e «Huvilke ferdigheter ville folk flest ha nytte av & styrke for & overvinne Tips: For store grupper, bruk
dagens utfordringer i arbeidsmarkedet?» pardeling; for smé grupper,
2. Refleksjon: Deltakerne reflekterer to og to eller sammen med gruppen. 5-7 gd rundti en sirkel.
minutter. Materiell(valgfritt): Skapte
kunstverk
6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer sa snill & ta deg et oyeblikk til & evaluere denne 3-5 |Mal: Elevene reflekterer over
aktiviteten ved & svare pd noen korte spersmdl med Ja eller Nei. Svarene vil | min  |virkningen av aktiviteten p&

forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms).

en enkel og lavtrykksfull
mdte.
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3. Deltakerne svarer pé folgende spersmail (les opp om nadvendig):
«]. Loerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble sporsmdlet ditt besvart?»

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.

Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF

7 Belenning og
ressurser

1. Si: «Takk for energien og engasjementet i dag.» Denne aktiviteten
fremhever viktigheten av & bruke styrker strategisk i karriererelaterte
sammenhenger og fortsette ferdighetsutvikling over tid.

2. Tilby en belonning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten. Juster
gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.

e Gratis CV-gjennomgang
e LlinkedIn tips PDF
e Invitasjon til neste workshop

3. slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med folgende sitat av
Mark Twain: «Finn en jobb du liker & gjere, sG trenger du aldri & jobbe en
eneste dag i livet ditt.»

min

Mal:Avslutt med positiv
forsterkning.

Materiell:Belonning
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Delfinansiert av WOWME
Den europeiske union Women on Work Market

Maximising Empowerment

Fremtidige ferdigheter for karrieren din

Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:
@ @ B

Fremtidige ferdigheter for karrieren din F U t U Re g Kurs pd ICARUS Al-plattformen

Undertittel:

Slik bruker du historiefortelling for & engasjere publikum

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt: Fokus:—

e Introduserer historiefortelling og personlighetsbevissthet Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~
som verktay for karriereutvikling. Type aktivitet:
e ke forstdelsen av fremtidsrettede ferdigheter som er Type ferdighet (ESCO): Self-management skills and competences,
relevante for kvinner pé& arbeidsmarkedet. Use personality tests, Communication, Manage personal professional
velopment

e Stott effektiv kommunikasjon av styrker og erfaringer

gjennom strukturerte fortellinger. Primcer mdlgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,

Leeringsutbytte: spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter

e Kunnskap: Sekundcere malgrupper:
. , R o ) Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
o Bevissthet: Kjenne til viktige fremtidige ferdigheter og
. . Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering
arbeidsmarkedstrender som er relevante for kvinners

karrierer. Opplcerere i ikke-formell voksenopplcering

o Forstdelse: Forstd DISC-modellen for fargepersonlighet Min.-maks. antall deltakere:2+

og dens relevans for kommmunikasjon og arbeidsstiler. Varighet: 33-55minutter

o Anvendelse: Identifiser hvordan historiefortelling kan . .
Leeringsformat:GVEE €] J el I CRENI 1L ET- 10

brukes til & presentere ferdigheter og erfaring i
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profesjonelle sammenhenger.

Ferdigheter:

(¢]

Observasjon: [dentifiser kommunikasjonstendenser og
styrker knyttet til DISC-fargetyper.

Utforskning: Utforsk hvordan ulike tilncerminger til
historiefortelling statter jobbsgknader og intervjuer.

Kreativ modifisering: Tilpass karriererelaterte fortellinger

til ulike profesjonelle mdlgrupper.

Holdninger:

(¢]

Bevisstgjoering: Anerkjenn individuelt potensial og styrker
i et arbeidsmarked i endring.

Vurdering: Vis dpenhet for ulike kommunikasjonsstil og
arbeidspreferanser.

Preferanse: Verdsetter kontinuerlig lcering, refleksjon og

fysisk utvikling.

Forberedelse av okt:

Nodvendige materialer: Digitale enheter, penn og papir

(¢]

o

Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

Belonning (Foresldtt i 7 Beloenning og ressurser)

Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

Statistiske og skonomiske data (Iands- eller sektorspesifikk)

Handbok for DISC personlighetstype:
8 Module 3 - FUTURE-SKILL Your Career - DISC Personality Typ..

Al-personlighetstest: 123Test DISC Personality Test

Valgfrie materialer:

o

e}

(¢]

Forhdndsforberedt liste over vanlige ferdigheter

Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende

atmosfcere

Mentimeter (Mentimeter, for ordsky)

Romoppsett/utstyr:

o

e}

Stoler arrangert for enkelt pararbeid

Stabil WiFi for pd nett quiz/avstemning
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https://drive.google.com/file/d/1GO6zQM9JrBY5XULykrGn1zjyaut1Tk4h/view
https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://www.123test.com/disc-personality-test/#its123-testAnchor
https://www.mentimeter.com/work/brainstorming
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne: Fremtidige ferdigheter for karrieren din - Hvordan bruke historiefortelling for & engasjere publikum

Médl / Forventet resultat:

e Deltakerne identifiserer en DISC-personlighetstype med farge og relaterer den til karriererelevante styrker.

e Deltakerne analyserer suksesshistorier til kvinner pé tvers av sektorer og land.

e Deltakerne fdr innsikt i hvordan historiefortellingene statter profesjonell posisjonering i arbeidsmarkedet.

Fordeler:

e Tydeligere forstdelse av personlige styrker og utfordringer.

e Okt selvtillit i kommunikasjonsferdigheter med arbeidsgivere eller kunder.

e Bedre evne til & tilpasse kommunikasjonsstil til ulike personlighetstyper.

Trenerinstruksjoner i Notater og tips

1Innsjekkingog |1.Si: «<NG skal vi utforske hvordan historiefortelling og personlighetsbevissthet |3-5 Mal: Setter scenen for

Mini-energizer kan stotte karriereutvikling.» min farge-/personlighetstema
Sper: «<Hva er et adjektiv som beskriver en person med en vellykket karriere?» et.
(G& raskt rundt.) Tips: Hold tempoet hayt;

sikt mot korte svar.

2 Hovedaktivitet/ |Oppsett: Vis frem et fargerikt bilde av et DISC-personlighetshjul for & vekke 7-10  |Mal: Forstd fargeteori og
Bakgrunn interessen. min hvordan den relaterer seg
1. Introduksjonskonseptet. Si: til ulike ferdigheter og
personligheter pd

e «Viskal bruke DISC-rammeverket for fargepersonlighet - en enkel mdéte & )
arbeidsmarkedet.

forsta atferd og kommunikasjonsstiler pd.»

e DISC grupperer folk inn i fire hovedfarger. Tips: Bruk relevante
o Reod eksempler fra gruppens
o Gul sektor eller land.
o Grenn Materiell(valgfritt): Bok
o BIG. eller sammendrag av
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e Hver farge representerer ulike styrker, utfordringer og arbeidsmdter. A
forstd disse manstrene kan hjelpe folk med & kommunisere styrkene sine
mer effektivt i jobbsoknader og intervjuer.

2. Forklar hvorfor det er viktig:

«Arbeidsmarkedet er i utvikling - arbeidsgivere ser etter tilpasningsevne,
lederskap, samarbeid og personlig merkevarebygging. A forstd din DISC-type
hjelper deg med & presentere disse egenskapene tydeligere.»

Codunded by
the Eurcpeen Linon

3. Ga gjennom fargene:

e Kjerneegenskaper: Ambisigs, konkurransedyktig, resultatorientert, direkte
e Styrker: Sterkt lederskap, raske beslutninger, handlingsorientert
e Utfordringer: Utdimodig, direkte, kan virke aggressiv eller kald

Surrounded by Idiots og
DIsC-fargemodell
referanseark laget av
trener - eksempel:

WOWME | =

B3 Module 3 - FUTURE-SKI...
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e Rode er naturlige ledere. De liker kontroll, handler raskt og forventer at
andre skal holde folge.

e De verdsetter effektivitet og resultater fremfor folelser eller detaljer.

e letlagvilenrad presse pd for & f& ting gjort - men kan glemme & lytte.

e Beromtrod-type energi Steve Jobs, Margaret Thatcher

GUL - Den optimistiske sosialisereren/pdavirkningspersonen

¢ Kjerneegenskaper: Entusiastisk, kreativ, pratsom, spontan

e Styrker: Karismatisk, inspirerende og utmerkede kommunikatorer

e Utfordringer: Uorganisert, distraherbar, kan dominere samtaler

e Gult er festens midtpunkt - eller idémyldringsmgatets midtpunkt.

e De trives med kontakt og oppmerksomhet, og elsker nye ideer.

e Detaljer og rutiner kjeder dem, men de bringer energi og innovasjon til
teamene.

e Beromt gul-type energi: Robin Williams, Richard Branson

GR@NN - Den lojale fredsmegleren/Stadighet

e Kjerneegenskaper Rolig, snill, tdlmodig, samarbeidsvillig

e Styrker: Pdlitelig, empatisk, gode lyttere

e Utfordringer: Unngdr konflikt, motstandsdyktig mot forandring, passiv

e Grgnne er limet i grupper - de verdsetter harmoni fremfor alt.

e De ansker ikke & skille seg ut, men de er utrolig stettende og stabile.

e De kan imidlertid unngd vanskelige avgjerelser eller ngle med endringer.

e Beromt gronn energitype: Mr. Rogers, Mahatma Gandhi

BLA - Den analytiske tenkeren/etterlevelsen

¢ Kjerneegenskaper: Detaljorientert, logisk, perfeksjonistisk, forsiktig

e Styrker: Grundige, presise og flinke planleggere

e Utfordringer: Overtenker, er kritisk, treg til & bestemme seg

,T NioriCarisia N 163
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e Blues elsker struktur, regler og fakta.

e De vil at ting skal veere riktige og vil bruke tid pd& & serge for at alt blir gjort
perfekt.

e De kan virke kalde, men de er ofte bare dypt inne i analysemodus.

e Beromt bla type energi: Bill Gates, Marie Curie

3 Innsjekking 1. Si: «Finnes det én fargepersonlighetstype som pleier & vaere mer vanlig? La |3-5 Mal: Dette bekrefter
oss stemme:» min  |forst&else fer man gar
Hvem stemmer pg&: videre til selvvurdering.
1 _ Tips: Forsikre deg om at
2. GUL - Den optimistiske sosialisereren/Innflytelse ingen type er «bedre». - alle
3. GRONN - Den lojale fredsmegleren/Stedighet har styrker og utfordringer.
4. BLA - Den analytiske tenkeren/Overholdelse
(Deltakerne stemmer.)
Valgfritt: Hvis det er ti
4 Del 1- Personlighetstest (5-10 minutter) 10-20 | Madl: Hjelp deltakerne med
Hovedaktivitetsop |1, |ntroduksjon av testen. Si: «Vi skal nd gjore en DISC-fargepersonlighetstest. |Min | & identifisere sin
plevelse Denne DISC-testen bruker de fire dimensjonene til & beskrive atferd snarere DISC-fargetype og koble

enn en type person:»

F

e Innflytelse: Beskriver mdten folk omgds andre, mdten de kommuniserer
og forholder seg til andre.

e Stabilitet: Beskriver noens temperament - tdimodighet, utholdenhet og
omtanke

personlighetstrekk til
karriereeksempler fra den
virkelige verden.

Tips: Legg vekt pd at folk
flest viser en blanding av
farger, selv om én er
dominerende.

Materiell:
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Resultatene vil variere mye fra person til person. Merk at lenken tilbyr
tilleggstjenester, men generelle resultater er gratis.

2. Oppsett: Del lenken til den nettbaserte undersokelsen: 123Test DISC
Personality Test

3.Si: «La oss finne ut hvilken fargepersonlighet du har. Bruk quizen:» 123Test
DISC Personality Test

Vi veilede deltakerne gjennom testen.
3. Veiled deltakerne gjennom fullferingen av testen.

e Tilby stagtte hvis noen har tekniske problemer.
e Online-tilpasning: La deltakerne fullfere testen individuelt i nettleseren sin.

4. Nar de vet hvilken farge de har, si: «<Ta deg et oyeblikk til & legge merke til
din hovedfarge. Tenk deretter pd en vellykket kvinne (eller mann), offentlig
person, griinder, leder eller profesjonell, som viser lignende trekk. Tenk p&
hvordan historien deres gjenspeiler styrker knyttet til denne fargen.»

Del 2 - Samleferdigheter (5-10 minutter)
1. Oppsett: Par deltakere fra forskjellige land eller sektorer.

Pé nett-tilpasning: Opprett grupperom (2-3 deltakere per rom, avhengig av
gruppestarrelse).

2. Si: «Del historien om rollemodellen du valgte. Beskriv kort deres sektor,
nokkelferdigheter og prestasjoner. Fokuser pd hvordan deres
kommunikasjonsstil eller atferd stotter deres suksess.»

Be deltakerne reflektere over folgende sporsmail:

e Hvordan gjelder disse egenskapene og suksessfaktorene pd tvers av ulike
karriereveier?
e «Hvilke ferdigheter knyttet til denne fargetypen staotter karriereutvikling?»

3. Oppsett (valgfritt): Bruk Mentimeter, & samle ferdigheter fra alle deltakerne
og lage en levende ordsky.

123Test DISC Personality
Test

Mentimeter valgfritt)
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https://www.123test.com/disc-personality-test/#its123-testAnchor
https://www.123test.com/disc-personality-test/#its123-testAnchor
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http://www.menti.com
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5 Refleksjon 1. Si: «Takk for at du fullfarte fargepersonlighetstesten og identifiserte 5-7 Mal: Konsoliderer lceringen
hovedtrekkene og suksessfaktorene per fargepersonlighetstype.» min ved & analysere
2. Sper: Still falgende sparsmdl og gi elevene ett minutt mellom hver til & skrive ferdighetsmanstre knyttet
ned svarene: til DISC-fargetyper og
e «Hvilke ferdigheter dukket oftest opp for hver DISC-fargetype i dere's relevans i
. . arbeidsmarkedet.
gruppediskusjonene eller ordskyen?»
e «Huvilke likheter eller forskjeller kan observeres mellom fargetypene ndr det Tips: Forsterk at alle
gjelder kommunikasjons-, lederskaps- eller samansettbarhetr?» fargede personlighetstyper
Gi alle frivillige en sjanse til & svare. har st}/rker og utfordringer,
.. . . . . . og atingen er overlegen
3. Avslutt med a si: «Denne refleksjonen viser hvordan ulike personlighetstiler de andre
er knyttet til ulike ferdigheter. A forstd disse manstrene kan hjelpe folk med & '
kommunisere styrker tydeligere i profesjonelle sammenhenger - uten & endre
hvem de er.»
6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, veer sa snill & ta deg et oyeblikk til & evaluere denne 3-5 Mal: Elevene reflekterer
aktiviteten ved @ svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei. Svarene vil | min over virkningen av

forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms).
3. Deltakerne svarer pé felgende spersmail (les opp om ngdvendig):

«l. Loerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble sporsmdlet ditt besvart?»

aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull méte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.

Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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7 Belenning og
ressurser

1. Si: «A forstd fargepersonlighetstyper kan hjelpe folk med & kommunisere
sine styrker mer effektivt i jobbsoknader og intervjuer.«

2. Tilby en belonning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten. Juster
gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.

(@ Module 3 - FUTURE-SKILL Your Career - DISC Personality Types.pdf
Gratis CV-gjennomgang

Lenke til DISC-ressurser

Invitasjon til mentormote

Liste over kuraterte jobbsgknadsplattformer

3. slutt pd sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med folgende sitat av
Joseph Campbell «Et livs privilegium er & bli den du virkelig er.»

2-3
min

Mail: Avslutt med positiv
forsterkning.

Materiell: Belonning,
eksempel:

Module 3 - FUTURE-SK...
WOow 2
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https://drive.google.com/file/d/1GO6zQM9JrBY5XULykrGn1zjyaut1Tk4h/view
https://drive.google.com/file/d/1GO6zQM9JrBY5XULykrGn1zjyaut1Tk4h/view
https://absentofi.org/2025/04/carl-gustav-jung-the-privilege-of-a-lifetime-is-to-become-who-we-truly-are/
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HR-strategier - Hovedaktiviteter

STAR-metoden - en fortellerreise
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:
L @ L J

STAR-metoden - en fortellerreise F U l U Re g Kurs pa ICARUS Al-plattformen

Undertittel:

Kartlegg din personlige historiefortelling for jobbintervjuer

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt: Fokus: _

e Hijelp deltakerne med & forstd og anvende STAR-metoden  |Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~

pd& sine egne profesjonelle historier. Type qktivitet:
e Bruk historiefortelling for & presentere profesjonelle Type ferdighet (ESCO): Self-management skills and competences,
prestasjoner effektivt i jobbintervjuer. Personal development, Manage personal professional development,
for ob | oW, .

e Reflekter over fysisk vekst og transformasjon ved bruk av

bdde STAR- og Hero's Journey-rammeverkene. Primaer malgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,

Leeringsutbytte: spesielt de som star overfor ulemper eller har begrensede muligheter

« Kunnskap: Sekundcaere malgrupper:

. X . Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
o Bevissthet: Forstd formdlet med strukturert

historiefortelling i intervjuer og profesjonell Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering

kormmunikasjon. Opplcerere i ikke-formell voksenopplcering

o Forstdelse: Forst& STAR-metoden (Situation, Task, Action, Min.-maks. antall deltakere: 4-20
Result) og hvordan den tydeliggjer faglige prestasjoner. Varighet: 32-53minutter

o Anvendelse: |dentifiser hvordan elementer fra Heltens
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reise kan brukes til & ramme inn personlige eller
profesjonelle vekstopplevelser i intervjuhistorier.

e Ferdigheter:

o Selvledelse: Organiser profesjonelle erfaringer og
prestasjoner i klare, strukturerte fortellinger for

intervjubruk.

o Kommunikasjon: Presenter profesjonelle historier
tydelig og selvsikkert p& en mdte som samsvarer med
arbeidsgiverens forventninger.

o Refleksjonspraksis: Koble utfordringer, handlinger og
resultater til lceringsayeblikk og faglig utvikling ved hjelp

av rammeverk for historiefortelling.
e Holdninger:

o Bevisstgjering: Anerkjenn hvordan strukturert
selvrefleksjon kan avdekke styrker, lceringsmomenter og
faglig verdi.

o Vurdering: Vis dpenhet for & se pd utfordringer som

meningsfulle deler av ens profesjonelle utviklingsreise.

o Preferanse: Verdsett klarhet, autentisitet og forberedelse
ndr du formidler profesjonelle erfaringer.

LW LT iR Fysisk oppmete ~ | Nettbasert ~

Forberedelse av okt:

(0]

(0]

(0]

Nodvendige materialer:

Digital enhet (boerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

Belonning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

e Valgfrie materialer:

(¢]

(¢]

(0]

(0]

(0]

(0]

STAR-metodermal (trykt eller projisert)
Hvit tavle
Projektor

Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfcere

QR-kode eller lenke til problemlgsningsoppgave

Heltens reise - utdelingsark eller lysbilde

e Romoppsett/utstyr:

(0]

(0]

Stoler i sirkel eller smd& grupper

Projektor/lerret for eksempler
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne: STAR-metoden - en fortellerreise - kartlegging av din personlige historiefortelling for jobbintervjuer

Médl / Forventet resultat:

e Deltakerne strukturerer profesjonelle erfaringer ved hjelp av STAR-metoden.

e Deltakerne identifiserer viktige lceringsoyeblikk og milepceler ved hjelp av utvalgte stadier av Heltens reise.

e Deltakerne Icerer hvordan de kan bruke narrative tilncerminger for & eke selvtilliten til & presentere noen styrker under
jobbintervjuer.

Fordeler:
e Gjor intervjusvar klare, konsise og minneverdige.
e Fremhever problemlgsning og tilpasningsevne.

e Kobler personlig transformasjon til karrieremdl.

Trinn Trenerinstruksjoner Tid Notater og tips
1Innsjekking og 1. Si: «/ denne aktiviteten Icerer vi hvordan vi kan gjere karriereerfaringer om  |1-3 Tone: Lett, vennlig tone.
Mini-energizer til klare og fengslende historier til jobbintervjuer ved hjelp av STAR-metoden.» | min Tips: Hold svarene korte for

2. Spor: «Hva er et intervjusvar pd én setning som en intervjuer vil lytte etter?» & voere varme opp
En runde. Alle som melder seg frivillig far si svaret sitt pd én setning. gruppen.
3. Valgfritt - Oppsett: Skriv «Situasjon, oppgave, handling, resultat» pd tavien. Materiell: Hvit tavle
(valgfritt)
2 Hovedaktivitet/ |Introduksjon1- STAR-metoden (3-5 min) 5-8 Mail: Rask introduksjon til
Bakgrunn 1. Si: «STAR stdr for Situasjon, Oppgave, Handling, Resultat - en metode for g | Min STAR-metoden
gjore intervjusvar strukturerte og effektive.» Tips: Bruk et enkelt,
Forklare: relaterbart eksempel som
e Situasjon: Det er en utfordring eller situasjon som md loses. deltakerne lett kan folge.
e Oppgave: Det finnes en oppgave (et mdl) for & overvinne utfordringen Materiell(valgfritt):
eller forbedre situasjonen. STAR-metoden
e Handling: Neien utforer oppgaver som ferer til et positivt resultat.
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e Resultat: Dette er det endelige resultatet av handlingen.»

3. Oppsett (valgfritt): Vis et lysbilde eller et utdelingsark av
STAR-rammeverket.

Del disse tipsene for @ mestre historiefortelling i intervjuer. Si:
Felgende er tips for & mestre historiefortelling i intervjuer
v Hold det konsist - 1-2 minutter per historie.

v Bruk et levende, men profesjonelt sprék - F& intervjueren til & visualisere
rollen din.

v Fremhev effekt - Vis resultater med tall eller attester.

v Skreddersy historien din - Tilpass den til stillingsbeskrivelsen

Introduksjon 2 - Heltens reise (7-8 min)

Viktig merknad: Hvis deltakerne gjorde aktiviteten «Heltens reisen» tidligere i
modul 2, kan denne delen hoppes over.

Forklar kort de 9 viktigste stadiene med valgfrie eksempler (her fra Star
Wars): «Opprinnelig er det 17 stadier i Heltereisen av Joseph Campbell. Vi vil
bruke de 9 hovedstadiene som oppsummerer de sentrale punktene i
Heltereisen i denne aktiviteten:

Fase 1 - Oppfordring til eventyr. Heltens eller heltinnens hverdagsliv blir
forstyrret av en utfordring, et problem eller en invitasjon. Neie skjer som kaller
dem til & forlate komfortsonen og starte en reise.

o Star Wars-eksempel: Luke Skywalker oppdager prinsesse Leias
holografiske melding gjemt i R2-D2: «Hjelp meg, Obi-Wan Kenobi. Du er
mitt eneste hdp.»

Fase 2 - Overnaturlig hjelp: En guide, mentor eller magisk hjelper ser ut til &

statte helten eller heltinnen. De gir visdom, beskyttelse eller verktoy som

trengs for reisen.

Heltens reiseplan
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o Star Wars-eksempel: Obi-Wan Kenobi gir Luke farens lyssverd og
veiledning: «Kraften vil vaere med deg. Alltid.»

Fase 3 - Terskel (begynnelsen av transformasjonen): Helten/heltinnen
krysser grensen mellom den kjente verden og det ukjente. En mentor eller
hjelper dukker ofte opp for & veilede dem gjennom denne passasjen.

o Star Wars-eksempel: Etter at tanten og onkelen hans blir drept, forlater
Luke Tatooine med Obi-Wan og forplikter seg til eventyrets vei uten &
matte ga tilbake.

Fase 4 - Utfordringer og fristelser. Helten mater provelser, allierte og fiender.
Disse utfordringene avslerer svakheter, tvinger frem vekst og bygger styrke.
Fristelser kan distrahere eller forsinke fremgang.

o Star Wars-eksempel: Luke konfronterer stormtropper, slutter seg til Han
og Leia, og motstdr fryktens tiltrekning mens han navigerer giennom
farer inne i Dodsstjernen.

Fase 5 - Avgrunn (Ded og gjenfadelse): Dette er det morkeste og
vanskeligste oyeblikket pd heltens/heltinnens reise. Helten/heltinnen ser ut til
& std overfor adeleggelse, tap eller endelig fiasko. Men fra denne «deden»
kommer en gjenfadelse etterpd.

o Star Wars-eksempel: Obi-Wan ofrer seg selv i kamp mot Darth Vader.
Luke opplever dypt tap, men fdr ny indre styrke ndr han remmer.

Fase 6 - Transformasjon: Gjennom provelsen forvandles helten. De tilegner
seg ny innsikt, styrke eller visdom som forandrer hvem de er i kjernen.

o Star Wars-eksempel: Luke begynner & stole pd Kraften, og trer inn i
rollen som en Jedi under trening i stedet for bare en bondegutt.

Fase 7 - Soning: Helten forsoner seg med seg selv, sin skjebne eller andre. De

kommer i balanse og aksepterer sin rolle fullt ut.

o Star Wars-eksempel: | opprorsbasen integrerer Luke trening, ansvar og
mot, klar til & mete den siste provelsen.
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Fase 8 - Gudinnenes gave: Helten mottar en belenning, velsignelse eller et
kraftig verktoy. Det symboliserer fordelen med transformasjonen deres og gir
dem kraft til & fullfere reisen.

o Star Wars-eksempel: Luke fdr tilliten fra Opprersalliansen og «gaven» av
troen pd Kraften, noe som gjer ham i stand til & gjere det umulige
skuddet.

Fase 9 - Retur. Helten vender tilbake til den vanlige verden, men forvandilet.
De bringer tilbake visdom, styrke eller en gave som gagner bdde dem selv
og samfunnet deres.

o Star Wars-eksempel: Veiledet av Kraften edelegger Luke Dadsstjernen.
Han vender tilbake ikke som en bondegutt, men som en helt som bringer
hdp til hele opproret.

3 Innsjekking 1. Si: «<Ndr noen bruker historiefortelling med STAR-metoden, kan svarene se |2-5 Mal: Holder deltakerne
omtrent slik ut: min engasjerte for de starter
e S:« min forrige jobb slet selskapet med kundelojalitet (situasjon).» sin egen kartlegging.
e T:«Som seniorselger identifiserte jeg mangler i kundeservicen og foreslo
en ny oppfaelgingsstrategi» (oppgave).
e En:«Jeg ledet et lite team for & lage personlige e-postkampanjer og
innsjekkinger etter kjop» (Handling).
e R:«Iinnen seks mdneder okte kundelojaliteten med 30 %, og avdelingen
vdr fikk anerkjennelse fra toppledelsen (Resultat).»
2. Spor: «<Hva ville vaere en annen mdte & bruke STAR-metoden pd?»
Gi 1-2 frivillige muligheten til & svare.
4 Trinn 1- STAR-metoden (10 min) 25-30 |Mal: Deltakerne kartlegger
Hovedaktivitetsop min sine profesjonelle historier

plevelse

1. Si: «NG skal alle lage sine egne historier. Tenk pd en profesjonell utfordring
eller prestasjon.»

2. Veiled dem. Si:

ved hjelp av
STAR-metoden. Deretter
anvender de Heltens reise
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«I) Skriv ned situasjonen (kontekst og utfordring).

2) Skriv oppgaven (ditt ansvar).

3) List opp handlingene (trinnene du tok).

4) Neiter resultatet (p&virkning, tall hvis mulig).

4. Oppsett: Gi 5 minutter til skriving. G& rundt for & svare pd sparsmadil.
Fase 2 - Heltens reise (10 min)

5. Si: «<Nd, vennligst kartlegg 2-3 stadier av heltens reise til din STAR-historie,
avhengig av hvor du er akkurat nd i heltens reise.

6. Spor: «Hvilket stadium er du i nG? Hvordan pdvirker dette historien din?»

7. Oppsett: Gi elevene 5 minutter til & ta notater om heltens reise.

pd sine profesjonelle
historier.

Tips: Oppmuntre til
spesifisitet-spesielt i
resultatdelen.

Minn deltakerne pd & gi
konstruktiv tilbakemelding.

Materiell: Boerbare
datamaskiner/penn og

papir

5 Refleksjon 1. Si: «For vi avslutter, la oss reflektere over hva strukturert historiefortelling 5-7 Mail: Konsoliderer loeringen
gjor - ikke hvem vi er, men hvordan historier fungerer i intervjuer.» min ved & fokusere pd struktur,
2. Spor: klarhet og tilpasningsevne i
e «Hvordan endrer bruk av STAR-metoden klarheten i et intervjusvar historiefortelling i intervjuer.
sammenlignet med et ustrukturert svar?» Tips: Hvis deltakelsen er
e «Hvordan styrker eller utdyper det & legge til en heltereisefase (utfordring, lav, oppsummer svarene
transformasjon, retur) et STAR-basert svar?» selv ved a bruke eksempler
. I . o som er hgrt under
Gi alle frivillige en sjanse til & svare. o
. . ) ) ) ) ) aktiviteten.
3. Avslutt med a si: «Denne refleksjonen viser at sterke intervjusvar ikke
handler om & fortelle lengre historier - de handler om & fortelle tydeligere.
STAR gir struktur, og heltens reise gir mening. Sammen hjelper de
kandidatene med & kommunisere verdi uten G endre hvem de er.»
6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer sd snill § ta deg et oyeblikk til & evaluere denne 3-5 Mal: Elevene reflekterer
aktiviteten ved @ svare pd noen korte spersmdl med Ja eller Nei. Svarene vil | min over virkningen av

forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms).

aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull méte.

2
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3. Deltakerne svarer pé folgende spersmail (les opp om nadvendig):
«]. Loerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble sporsmdlet ditt besvart?»

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.

Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF

7 Belenning og
ressurser

1. Si: «Historien din er din superkraft - ta den i bruk i hvert intervju.»

2. Tilby en belenning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten.
Juster gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.
e STAR-mal PDF

e veiledning for intervjutips

e gratis CV-gjennomgangstime.

3. slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med felgende sitat av
Steve Jobs: «Den mektigste personen i verden er historiefortelleren.»

min

Mail: Avslutt med positiv
forsterkning.

Materiell: Belonning
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://cesilvam.medium.com/the-most-powerful-person-in-the-world-according-to-steve-jobs-acbde986cd97
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IKIGAI - Praktisk historiefortelling
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:

[ ] @ [ ]
IKIGAI - Praktisk historiefortelling F U t U Re g Kurs pd ICARUS Al-plattformen
Undertittel:

A skape ditt formdlsdrevne personlige merke

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt: Fokus: _

e Forstd historiefortelling som et verktoy for & skape klare og | Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~

fengslende profesjonelle fortellinger. Type aktivitet: Energigiver ~
e Bruk IKIGAI-rammeverket til personlig merkevarebygging og |Type ferdighet (ESCO): Self-management skills and competences, Tell
karrierekommunikasjon. a story, Personal skills and development, Define brand identity, Manage
personal prodression, Manage personal professional development

e Forbedre kommunikasjonen ved & tilpasse

merkevarebudskapet til det mdlgruppen verdsetter. Primaer malgruppe:Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,

Leeringsutbytte: spesielt de som stér overfor ulemper eller har begrensede muligheter

e Kunnskap: Sekundcere malgrupper:

. . Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
o Bevissthet: Anerkjent IKIGAI-rammeverket som et

verktoy for & forsté formdi, motivasjon og karriereretning. Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering

o Forstdelse: Forstd de fire kjerneelementene i IKIGAI (hva Oppleerere i ikke-formell voksenoppleering

du elsker, hva du er god pé, hva verden trenger, hva du Min.-maks. antall deltakere: 2+

kan f& betalt for). Varighet: 53-67 minutter

o Anvendelse: |dentifiser hvordan IKIGAI kan brukes til . "
. o . K-Syl 1d Fysisk oppmote -  Nettbasert ~

profesjonell kommunikasjon, personlig

i1 NorSeznsus FutuR 176
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/021a23e1-907e-4627-b05a-555f889cbb65
http://data.europa.eu/esco/skill/1ef9cce1-bce6-4ec6-9071-41348f4c1acd
http://data.europa.eu/esco/skill/1ef9cce1-bce6-4ec6-9071-41348f4c1acd
http://data.europa.eu/esco/isced-f/0031
http://data.europa.eu/esco/skill/754690ad-6207-4e1c-9df7-9a2b58afa587
http://data.europa.eu/esco/skill/468135b7-5757-48c3-9509-fde0e13ec5be
http://data.europa.eu/esco/skill/468135b7-5757-48c3-9509-fde0e13ec5be
http://data.europa.eu/esco/skill/a8d24a95-47b3-4f88-92e7-06600bcd3612
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merkevarebygging og karriereplanlegging.

Ferdigheter:

(¢]

Utforskning: Utforsk profesjonelle interesser, styrker og
muligheter gjennom IKIGAI-kartlegging og veiledet

refleksjon.

Assistert praksis: Lag et utkast til en personlig
merkevareerklicering og en elevatorpresentasjon med
veiledning fra fasilitator og tilbakemeldinger fra fagfeller.
Kreativ modifisering: Tilpass IKIGAI-innsikt til en tydelig,
malgruppefokusert profesjonell presentasjon for
jobbsgking eller karrierekommunikasjon.

Holdninger:

o

o

(¢]

Vurdering: Vis dpenhet for & bruke formdisdrevne
rammeverk for & reflektere over karriereretning og

profesjonell kommunikasjon.

Selvidentifisering: Anerkjent personlige styrker og
interesser som en del av en utviklende profesjonell
identitet.

Preferanse: Verdsett klarhet, autentisitet og mdlrettet
beslutningstaking i personlig merkevarebygging og
karriereutvikling.

Forberedelse av okt:

Nodvendige materialer:

o Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

o Belsnning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)
o IKIGAI Personality Test
o IKIGAI-utdeling:

B8 Module 3 - IKIGAI - Practical Storytelling.pdf (kan brukes
som belgnning)

Valgfrie materialer:

o Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfoere

o Visuell representasjon av IKIGAI (p& nett eller i utdelingsark);
Kilde:Héctor Garcia & Francesc Miralles: Den japanske
hemmeligheten til et langt og lykkelig liv ISBN-13: 978-0143130727;
ISBN-10: 0143130722)

o Projektor for visning av eksempler og rammeverk
Romoppsett/utstyr:
o Tilgjengelighet for alle deltakere

o Plass til pararbeid og gruppediskusjon
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https://drive.google.com/file/d/1243tRFZsV021QCUQ-Muf2YFpCDjFG-JB/view
https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://ikigaitest.com/en-personality-test/
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne: IKIGAI - Praktisk historiefortelling - Skap ditt formdlsdrevne personlige merke

Médl / Forventet resultat:

e Deltakerne lager et utkast til IKIGAI-kart knyttet til deres karriereinteresser eller forretningsideer.

e Deltakerne kobler IKIGAI-innsikt til profesjonelle merkevarebyggings- og kommunikasjonsstrategier.

e Deltakerne utvikler en tydelig, publikumsfokusert elevator pitch for jobbsaking eller profesjonelle sammenhenger.

Fordeler:

e Forbedrer klarhet og konsistens i profesjonell merkevarekommunikasjon.

e Bygger selvtillit i nettverkssituasjoner, intervjuer og karrieresamtaler.

e Stotter mer informasjon og mdirettet karriereplanlegging og beslutningstaking.

Trenerinstruksjoner i Notater og tips
1Innsjekking og 1. Si: «/ dag skal vi laere om formdl, lidenskap og yrke gjennom 1-3 Mal: Skap energi, bygge
Mini-energizer IKIGAI-rammeverket. Vi starter med en rask og morsom «IKIGAI-sjGrade». min nysgjerrighet rundt IKIGAI,

2. Spor: «Hva er én aktivitet folk flest liker & gjere? | stedet for 4 fortelle oss og f& deltakerne til
det, skal du late som uten 4 si noe!» samhandle umiddelbart.
3. Gjer: Gi deltakerne ett minutt til & tenke og innta positurene sine. Deretter, Tips: Velg frivillige raskt for
avhengig av antall deltakere. & holde tritt.
4. Sper: «Hva beskrev posituren din? Fortell oss det med 2-3 ord.» Tone: Hold tonen lett og
Hver deltaker deler svarene sine. Gi 5 minutter til svarene. humoristisk.
Online-tilpasning:! stedet for poseringer ber deltakerne dele emojier eller
memer for & beskrive én ting folk flest elsker.
2 Hovedaktivitet/ |1.Si: 8-10 | Mail: Introduksjon
Bakgrunn dgai (£Z8 %) er et japansk konsept som betyr «en grunn til & veere». Det min | IKIGAI-rammeverket og
ligger i skjceringspunktet mellom fire nokkelelementer. dets viktigste fordeler for

e Det du elsker karriereretning og
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e Det du er god pd personlig
e Hva verden trenger merkevarebygging.
e Hva du kan fé betalt for» Materiell(valgfritt): IKIGAI
2. Valgfritt oppsett: Skierm [ Module 3 - IKIGAI - Practical Storytelling.pdf Visual
IKIGAI-utdeling:

WOWME |
B3 Module 3 - IKIGAI - Pr...
WOWME | B

|K1BAI - FRACTICAL STORTTELLING.

3. Forklar fordelene med karriere og entreprengrskap. Si: «<Noen av de
viktigste fordelene med & forstd sin IKIGAI inkluderer:»

e Tydeligere retning: IKIGAI hjelper folk & forst& hva de liker, hva de er flinke
til, og hvordan dette kan passe inn i arbeidslivet deres.

e Mer motivasjon: Ndr folk vet hvorfor de gjer noe, foler de seg mer
engasjerte og er bedre i stand til & hdndtere utfordringer eller endringer.

e Sterkere jobbsoknader: IKIGAI gjer det enklere & forklare ferdigheter,
styrker og mdél tydelig i CV-er, intervjuer og nettprofiler.

e Bedre karrierevalg Det hjelper folk & tenke pd jobbalternativer basert p&
mening og hva som passer inn, ikke bare Ignn eller stillingstittel. Statte til
selvstendig nceringsvirksomhet: IKIGAI hjelper folk med & bygge ideer,
prosjekter eller bedrifter som lgser reelle problemer og feles meningsfulle.

e Bedre kontakt med andre: N&r folk snakker tydelig om hva som er viktig
for dem, forstdr arbeidsgivere, kunder og kolleger dem bedre.»

4. Vis eksempler pa IKIGAI anvendt i en ekte karriere. Si:

o NorSensus FutuRe 179
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«lkigai kan ha mange fordeler i profesjonelle settinger.»

e Karriereklarhet og - utforelse - Ikigai hjelper fagfolk med & velge
karrierer som ikke bare er lennsomme, men ogsd meningsfulle og

motiverende. Det veileder folk til roller der. De foler seg fysisk investert og

bruker sine sanne styrker De skaper reell verdi Dette forer ofte til hoyere
engasjement, redusert utbrenthet og bedre ytelse.
e Smarte karriereendringer - | et arbeidsmarked i endring fungerer ikigai

som et kompass. | stedet for & bare jage trender eller lonn, bruker folk det

til & tilpasse seg et formdl - til & gjere smartere og mer givende
karrierevalg.

o Attraktivitet for arbeidsgivere - Personer med tydelig ikigai viser ofte
selvtillit, klarhet og lidenskap - egenskaper som skiller seg ut i intervjuer
og nettverksbygging. De bringer mer energi og samhgrighet til teamet.

e Ikigaii entreprenorskap - formdisdrevet virksomhet:Grindere som
bygger bedrifter rundt ikigaien sin har sterre sannsynlighet for &:

o Veer motstandsdyktig gjennom utfordringer Inspirer andre (kunder,
ansatte, investorer)
o Skap merkevarer med autentisitet og visjon.

e Innovasjon med mening: Siden ikigai inkluderer «hvordan verden
trenger», oppmuntrer det grtindere til & lose reelle problemer, ikke bare
jage penger, noe som forer til slagkraftig og baerekraftig innovasjon.

e Balansert suksess: Ikigai minner griindere om & balansere lidenskap,
profitt og formdl, og dermed redusere risikoen for utbrenthet.
Kundekontakt. Kunder foler ofte intensjonen og knytter seg
folelsesmessig til merkevaren, noe som bygger lojalitet og tillit.

3 Innsjekking

1. Si: «Ver sd snill & rekk opp hdnden hvis du har hart om IKIGAI for.»(Rask
h&ndsopprekning)

2. Sper: «Hvilken av de fire sirklene er enklest for folk flest & svare pd?»

3. Oppsett: Oppfordrer 2-3 frivillige til & dele korte tanker for de gdr videre.

1-2
min

Mal: Holder deltakerne
engasjerte for de starter
sin egen kartlegging.
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Materiell(valgfritt):
IKIGAI-visuelt

4
Hovedaktivitetsop
plevelse

Trinn 1 - Kartlegg din IKIGAI (8-10 min)

1. Si: «La oss nd kartlegge din egen IKIGAL. Skriv svar for hver sirkel:»
1) Det du elsker,

2) Hva du er god p4,

3) Hva verden trenger,

4) Hva du kan f& betalt for.

Gi 8-10 minutter til kartlegging.

Trinn 2 - IKIGAI-personlighetstest (20-25 min)
1. Oppsett: Del lenken til IKIGAI-personlighetstesten (IKIGAI Personality Test).
QR-kode: B Module 3 - IKIGAI - Practical Storytelling.pdf

WOWME |

i

Si:
«N& skal vi bruke en gratis IKIGAI-personlighetstest for & sammenligne med
det du nettopp kartla. Dette er ikke en diagnose eller et endelig svar - det er

33-37
min

Mal: Deltakerne anvender
IKIGAI-konseptet i sitt eget
yrkesliv og forstdar bedre
hvordan de kan sgke seg
inn i arbeidsmarkedet.
Tips: Oppmuntre til rolig
tempo; dette er et
refleksjonsgyeblikk, ikke en
fartsoppgave. G& rundt for
& gi oppfordringer og
hjelpe deltakere som stdr
fast.

Materiell: Bcerbare
datamaskiner/penn og
papir

B3 Module 3 - IKIGAI - Pra..

Valgfritt: Al for personlig
merkevareerkloering.
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https://drive.google.com/file/d/1243tRFZsV021QCUQ-Muf2YFpCDjFG-JB/view
https://drive.google.com/file/d/1243tRFZsV021QCUQ-Muf2YFpCDjFG-JB/view
https://ikigaitest.com/en-personality-test/
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et refleksjonsverktay som kan gi litt inspirasjon. Testen tar omtrent 20
minutter.»

Oppsummering av IKIGAI-testen: Etter 20 minutter, si:

«Har alle besvart IKIGAI-testen sin? Serg for & lagre svarene og laste ned det
visuelle bildet.»

Trinn 3 - Personlig merkevareerklaering (5-7 min)

1. Si: «La oss nd skrive en kort personlig merkevareerkloering som knytter
sammen elementene du opprettet da du kartla din egen IKIGAI, og
eventuelle elementer du ensker & legge til fra resultatene av IKIGAI-testen.
Du kan bruke falgende som en mat:»

«Jeg bruker ferdighetene mine innen [det du er god pd] til & skape [det du
elsker] som mater [det verden trenger] og gir verdi som
organisasjoner/kunder er villige til & betale for [det du kan f& betalt for].»

Online-tilpasning: Lim inn malteksten i chatten slik at elevene kan lime den
inn.

Valgfritt: Deltakerne bruker kunstig intelligens for & hjelpe med den
personlige merkevareerklceringen. 3. Bruk falgende eksempel, eller et
personlig eksempel:

«For eksempel er min personlige merkevareerkloering:»«Jeg bruker mine
undervisningsferdigheter til & skape engasjerende Iceringsopplevelser som
maeoter verdens behov for personlig tilpasset opplcering i jobbsoknader, og
jeg leverer disse gjennom gruppeundervisning som gir verdi for bdde elever
og arbeidsgivere.»

Gi elevene 5-10 minutter til & fullfere sin personlige merkevareerkloering.

5 Refleksjon

1. Si: «Ta deg et @yeblikk til & reflektere over hva du oppdaget gjennom
IKIGAI-kartleggingen og personlighetstesten.»

5-7
min

Mail: Hjelp deltakerne med
& konsolidere IKIGAI-innsikt
til en tydelig og selvsikker
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La deltakerne g& sammen to og to og gve pd en kort profesjonell
presentasjon basert pd resultatene deres.

2. Oppsett: Oppmuntre til tilbakemeldinger i par om klarhet og effekt.
Inviter 2-3 til & dele med hele gruppen.
3. Spor:

e «Hvordan kan det g forstd sin egen IKIGAI hjelpe med motivasjon og
langsiktig karriereretning?»

e «Hvordan kan IKIGAI forbedre klarhet og konsistens i en personlig
merkevareerklcering eller jobbseknad?»

elevatorpitch og
identifisere én praktisk
handling de kan bruke i
jobbsgkingen eller den
profesjonelle
kommunikasjonen.

Tips: Oppfordre deltakerne
til & fokusere pd klarhet
snarere enn perfeksjon.
Understreker at IKIGAI er et
fleksibelt verktay som kan
utvikles over tid og
tilpasses ulike
karrieresammenhenger.

6 Evaluering

1. Si: «For vi avslutter, vaer sa snill & ta deg et oyeblikk til & evaluere denne
aktiviteten ved @ svare pd noen korte spersmdl med Ja eller Nei. Svarene vil
forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms).
3. Deltakerne svarer pé falgende spersmail (les opp om nadvendig):

«l. Laerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble sporsmdlet ditt besvart?»

3-5
min

Mal: Elevene reflekterer
over virkningen av
aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull méte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.

Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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7 Belenning og
ressurser

1. Si: «Her er noen ressurser du kan bruke for G fortsette & jobbe med ditt
personlige merke eller hjelpe andre med & bygge sitt personlige merke etter
dagens IKIGAI-aktivitet.»

2. Tilby en belgnning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten.
Juster gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.

e IKIGAI-utdeling: B Module 3 - IKIGAI - Practical Storytelling.pdf

e Sjekkliste for LinkedIn-profil

e Utskrift av IKIGAI-testresultat per person (hvis de kan dele bildet p&
nettet)

e Gratis personlig merkevaregjennomgang

3. slutt pd sitat. Si: «Jeg vil avsiutte denne aktiviteten med felgende sitat av
Howard Thurman «lkke spor deg selv hva verden trenger. Spor deg selv hva
som fér deg til 4 bli levende, og gd og gjere det. Fordi det verden trenger er
mennesker som har blitt levende.»

2-3

min

Mal: Avslutt med positiv
forsterkning.

Materiell:

Belznning
IKIGAI-utdeling:
Module 3 - IKIGAI - Pr..
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https://drive.google.com/file/d/1243tRFZsV021QCUQ-Muf2YFpCDjFG-JB/view
https://drive.google.com/file/d/1243tRFZsV021QCUQ-Muf2YFpCDjFG-JB/view
https://www.goodreads.com/quotes/1199050-don-t-ask-yourself-what-the-world-needs-ask-yourself-what
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GROW Coaching-metoden
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel:

GROW Coaching-metoden Kurs pd ICARUS Al-plattformen

undertttet Futu-Reg

Bruk av CV-er og GROW-coachingark for karriereplanlegging

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmdl og oversikt: Fokus: _

e Stott deltakerne i & reflektere over hvordan CV-er og digitale | Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~

profiler formidler en profesjonell historie. Type aktivitet: Energigiver ~
e Introduser profesjonelle dokumenter som fortellinger som Type ferdighet (ESCO): Self-management skills and competences,
kan struktureres og formes bevisst. Personal skills and development, Define brand identity, Manage
personal progression, Manage personal professional development

e |dentifiser konkrete muligheter for & forbedre klarhet,

sammenheng og effekt i profesjonell historiefortelling. Primcer mdlgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,

Leeringsutbytte: spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter

e Kunnskap: Sekundcere malgrupper:

. . o ) Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
o Bevissthet: Forstd hvordan CV-er og digitale profiler

formidler en profesjonell fortelling og karriereretning, Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering

o Forstdelse: Forstd GROW-metoden (Mdl, Reallitet, Valg, Eeeleeellikkegtormeliveksenepp NN

Vilie) og dens anvendelse i Min.-maks. antall deltakere: 4-20
karriereplanleggingssammenhenger. Varighet: 36-50 minutter

o Anvendelse: Bruk GROW-rammeverket til & gjennomgé . .
o . . N . =B 114 Fysisk oppmote ~  Nettbasert ~

en CV eller digital profil og identifisere mdlrettede

-y ] MG 185
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/021a23e1-907e-4627-b05a-555f889cbb65
http://data.europa.eu/esco/isced-f/0031
http://data.europa.eu/esco/skill/754690ad-6207-4e1c-9df7-9a2b58afa587
http://data.europa.eu/esco/skill/468135b7-5757-48c3-9509-fde0e13ec5be
http://data.europa.eu/esco/skill/468135b7-5757-48c3-9509-fde0e13ec5be
http://data.europa.eu/esco/skill/a8d24a95-47b3-4f88-92e7-06600bcd3612
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forbedringer.
Ferdigheter:

o Utforskning: Utforsk hvordan CV-er eller nettprofiler
gjenspeiler névoerende karriereretning og fremtidige

muligheter.

o Assistert praksis: Fullfor et GROW-arbeidsark med

veiledning for & definere mdl, alternativer og neste steg.

o Problemlgsning: Identifiser realistiske handlinger og
lzsninger som leder ut fra dagens virkelighet mot et
definert karrieremdll.

Holdninger:

o Bevisstgjering: Anerkjenn karriereutvikling som en

strukturert og kontinuerlig prosess.

o Vurdering Vis dpenhet for & reflektere over og justere

faglige dokumenter basert pd tilbakemeldinger og mdl.

o Selvidentifisering: Se deg selv som en aktiv akter i &
forme karriereretning og faglig utvikling.

Forberedelse av okt:

Nodvendige materialer:

o Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

o Belonning (Foresldtt i 7 Belonning og ressurser)

o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

o Deltakernes CV-er og/eller profiler pa sosiale medier
o Regneark med GROW-coachingsparsmdl

e Valgfrie materialer:
o Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende

atmosfcere
o Projektor for gruppedeling og idémyldring
o Eksempel p& GROW-arbeidsark
o Eksempler pé forhdndsutfylte karrieremdl til referanse

e Romoppsett/utstyr:
o Tabeller eller klynger for par- eller smdgruppearbeid

o Projektor/lerret for deling av bilder hvis tilgjengelig

e Andre forutsetninger:
o Deltakerne har eller kan fé tilgang til CV-en eller

LinkedIn-profilen sin

o Grunnleggende kjennskap til egen yrkeshistorie

KOVNOVA P e
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne: GROW Coaching-metoden - Bruk av CV-er og GROW Coaching-arbeidsark for karriereplanlegging

Médl / Forventet resultat:

e Deltakerne tydeliggjer et spesifikt karrieremal ved hjelp av GROW Coaching-metoden.

e Deltakerne kobler dette mdilet til eksisterende CV-er eller digitale profiler.

e Deltakerne identifiserer realistiske alternativer og definerer klare neste steg mot karriereutvikling.

Fordeler:

e Forbedrer klarhet og struktur i karrieremdlsetting og profesjonell planlegging.

e Styrker evnen til & koble faglige dokumenter til konkrete karrieremdl.

e Oppmuntrer til handlingsrettet beslutningstaking med ansvarlighet og retning.

Trinn

1Innsjekking og
Mini-energizer

Trenerinstruksjoner

1. Sit « lopet av de neste 35-45 minuttene skal vi leere & bruke
GROW-coachingmodellen til & forbedre CV-er eller sosiale profiler for & sette
karrieremdl.»

2. Sper: «For & komme i gang, tenk p& en sang som kan representere en typisk
livs- eller karrierereise.»(Rask runde)

Gi dem ett minutt til & tenke over sangen.
3. Si: «Vaer sd snill & dele kjenningsmelodien med 0ss.»

Hvis elevene ikke vet hva sangen heter, kan det voere morsomt & be dem synge
den litt, for & lette opp stemningen med litt humor:

«Hvis du ikke husker navnet p& sangen, kan du gjerne dele den med oss ved &
synge litt av den. Vi kan gjette hvilken sang det er!»

Gi gruppen fem minutter til & dele alle sangene sine.

4. Online-tilpasning: Elevene kan ogsd dele en lenke til sangen i chatten.

Tid

5-6
min

WOWME

Women on Work Market
Maximising Empowerment

Notater og tips

Mal: F& energi med raske
svar.
Tips: Bruk humor til & lyse

opp
aktivitets-/treningsdagen.
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2 Hovedaktivitet/ [1. Oppsett: Vis GROW-akronymet pd en tavle, et lysbilde eller en hvit tavle. 10-12 | Tips: Sirkuler og stott
Bakgrunn 2. Si: «GROW stdr for Goal, ViRkeligheten, DEvalg, oglsyk. Det er et enkelt|Min |deltakere som trenger
coachingverktoy for & strukturere beslutningstaking.» hjelp til & formulere mal
3. Forklar hver med eksempler. Si: eller |der1t|f|sere realistiske
. . . alternativer.
«La 0ss se pd hva disse begrepene star for.» . )
. . . Materiell(valgfritt):
e "Mal Resultateot n?en @n'sker a oppna ' o GROW-visualisering eller
o Eksempel A ga over i en lederrolle i lopet av det neste aret. Vsbi .
e . o ysbilde (en visuell
o Virkelighet. Den navcerende situasjonen eller utgangspunktet o . .
i ] ) pdaminnelse hjelper med a
o Eksempel: Har ledererfaring, men ingen formell lederutdanning.
. o forankre rammeverket).
e Alternativer. «Veier videre»
o Eksempel: A ta et lederkurs, finne en mentor eller lede et
frivillighetsprosjekt.
e Vilje: De konkrete tiltakene og forpliktelsene som er valgt
o Eksempel: Melder meg pd et lederkurs denne mdneden og ber om
ledermuligheter fra en leder.
4. Si: «Vi skal bruke denne modellen i dag for & gjere profesjonelle dokumenter -
CV-er og/eller nettprofiler - om til sterke, mdlrettede historier.»
5. Instruer:
«Lag nd et GROW-eksempel basert pd din egen profesjonelle profil eller en fiktiv
profil. Denne ovelsen kan stotte dine egne mdl og ogsd hjelpe deg med & ove
pa & veilede andre. La oss bruke 10 minutter pd & skrive ned notatene vdre.»
Deltakerne lager et GROW-eksempel basert pd& sin egen profil eller en
eksempelprofil, avhengig av lceringsmdilet.
6. Elevene fullforer GROW-profiler
Gi 10-12 minutter til ferdigstillelse.
3 Innsjekking 1. Si: «Hvilket trinn er enklest for folk flest & fylle ut? Hvilket trinn tar lengre tid &|1-2 | Mal: Bekreft forstdelse for
jobbe med? min |hovedgvelsen.
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2. Gjore: Ta 2-3 raske svar.

Tips: Hold svarene korte for
& opprettholde

momentum.
4 1. Si: «N& kan du dpne en CV eller en nettprofil, enten din egen, en fiktiv eller en |10-12 | Mal: Deltakerne bruker
Hovedaktivitetso |annen person, og identifisere et profesjonelt mdl for i dag.» min | GROW-metoden for &
pplevelse 2. Gjere: Vis GROW-beskrivelsen eller distribuer utdelingsark eller del filen p& jobbe med CV-ene sine.
nettet. Materiell: Boerbare
3. Veiled deltakerne gjennom hvert trinn. Si: datamaskiner/penn og
e MGl Skriv det spesifikke faglige resultatet som skal oppnds. papir, GROW-arbeidsark
e Virkelighet: Beskriv den ndvaerende situasjonen slik den gjenspeiles i CV-en
eller profilen.
e Alternativer: Idémyldre 3-5 mulige strategier eller handlinger for & gd
videre.
e Vilje: Velg det/de mest realistiske alternativet/alternativene og definer et
tydelig neste steg med en tidslinje.
4. Si :«Husk - du er prosjektlederen for din egen karrierehistorie. Tenk pd dette
som & designe ditt neste kapittel.»
5. Gjor :Sirkuler for & stotte alle som trenger hjelp med & formulere mdl eller
identifisere alternativer.
Gi 10-12 minutter til ferdigstillelse.
5 Refleksjon 1. Si: «NG, vend deg til en partner og del GROW-mdlene og de neste stegene.» 5-10 |Mal:Oppmuntre til
min |jevnaldrende lcering og

2. Oppsett: Del deltakerne i par og gi dem fem minutter med gjensidig
tilbakemelding.

3. Spor:

e «Hvordan kan det & kartlegge GROW-metoden hjelpe noen med & finne ut
hva de skal gjere i karrieren sin?»

utvide perspektiver.
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e «Hva kan vcere det
GROW-metoden?»

4. Gjor: Be deltakerne om & dele disse innsiktene med gruppen frivillig.

vanskeligste og det enkleste med & bruke

6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer sd snill & ta deg et ayeblikk til & evaluere denne 3-5 | Madl: Elevene reflekterer
aktiviteten ved @ svare pd noen korte spersmdl med Ja eller Nei. Svarene vil min |over virkningen av
forbli anonyme.» aktiviteten p& en enkel og
2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms). lavtrykksfull mdte.
3. Deltakerne svarer pd felgende spersmail (les opp om nedvendig): Tips: Google Forms som er
. Leerte du noe? jcilgjengelig via enheter er
2. Var denne aktiviteten transformerende? |dee.lt, (?ttersom deF
muliggjer automatisk
3. Forsto du informasjonen? evaluering av resultatene.
4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort? Materiell:
5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt? Evalueringsskjema
6. Likte du aktiviteten? Digital: Google Forms eller
7. Ble sparsmdlet ditt besvart?» Trykt: Word/PDF
7 Belenning og 1. Si: «Karriereplanen din begynner med et bevisst skritt - du tok det i dag! 2-3 | Mal: Avslutt med positiv
S Ll 2. Tilby en belonning: Gi elevene en belznning pd slutten av aktiviteten. Juster  [min | forsterkning.

gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.
e En mal med flere GROW-eksempler

Gratis CV-/profilgjennomgang

e Invitasjon til oppfelgingsmete for mdlsetting

3. Slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med felgende sitat av
Peter Drucker «Den beste mdten & forutsi fremtiden pé& er & skape den.»

Materiell: Belonning
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://www.goodreads.com/quotes/11661436-the-best-way-to-predict-the-future-is-to-create
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Norge - Designtenkning for ansettbarhet

skattejakt for a styrke kvinner
Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel: N % P
Skattejakt for & styrke kvinner Ol‘ﬁ ‘ Gf; gﬁ?ﬁ f:&‘: J:‘?‘ Kurs pd ICARUS Al-plattformen
Undertittel: M E D I A F 0 R U M

Bygge statteteam med kvinner

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmél og oversikt: Fokus: Designtenkning og empatikartiegging for jobbmuligheter =

e Styrk samarbeid og kreativitet gjennom et lekent og Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~
utforskende format. Type aktivitet: Energigiver ~
e Fremme narrativer om myndiggjering Type ferdighet (ESCO): Communication, Communication
e Oppmuntre til digitale ferdigheter (ved hjelp av en app og | <<llaboration and creativity, [eaching digital literacy, [ell a story
videoproduksjon). Primcer mélgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,
Leeringsutbytte: spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter

e Kunnskap: Sekundaere malgrupper:

o Bevissthet: Kjenne igjen sentrale ideer knyttet til kvinners 2llEl L Ehn ] e S e g
Co Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering
myndiggjering.

Opplcerere i ikke-formell voksenopplcerin

o Forstdaelse: Forsté hvordan lokale rom og ressurser PP PP g

. Co Min.-maks. antall deltakere: 4-30
stetter lcering og myndiggjering.

o Anvendelse: Identifiser grunnleggende Varighet: 73-100 minutter
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https://icarus.education/wow-me/
http://data.europa.eu/esco/skill/15d76317-c71a-4fa2-aadc-2ecc34e627b7
http://data.europa.eu/esco/skill/ab877a24-335d-4676-b366-c5c06651481a
http://data.europa.eu/esco/skill/ab877a24-335d-4676-b366-c5c06651481a
http://data.europa.eu/esco/skill/c8fa4313-80b0-4f37-8b1b-1739707bc362
http://data.europa.eu/esco/skill/1ef9cce1-bce6-4ec6-9071-41348f4c1acd
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myndiggjeringselementer i noveller eller visuelle
elementer.

Ferdigheter:

o

Observasjon: Legg merke til myndiggjeringsrelaterte
elementer i miljoet og oppgavene.

Utforskning: Utforsk steder, ledetrdder og kreative
oppfordringer som en gruppe.

Assistert praksis: Lag korte resultater med veiledning fra
fasilitatoren.

Holdninger:

(¢]

Bevisstgjoring: Realisert myndiggjering som en delt
gruppeopplevelse.

Vurdering: VVurder ulike perspektiver og ideer i teamet.

Etterligning: Folg positiv samarbeidsatferd som vises

under aktiviteten.

Leeringsformat:GEE ] T 1l Che

Forberedelse av okt:

1. Sett opp Scavenger Hunt-appen for trening:

1.

o

Installer Scavenger Hunting-appen:
Anbefalt: Deckle App (grotis, ubegrenset antall deltakere,
anbefalt)

Andre alternativer: Actionbound (betalte planer), GooseChase
(gratis grunnplan), Navicup (gratis for opptil 10 brukere)

Oppsett Skattejakt for & styrke kvinner: Anbefalte
spersmadl/aktiviteter:

Oppdrag 1- Lagidentitet/-navn (oppvarming): Velg et
gruppenavn og spill inn en kort (maks. 1 minutt)
introduksjonsvideo ved siden av et vakkert sted i byen som er
relatert til kvinners myndiggjering.

Oppdrag 2 - Utforsk byen: Finn et landemerke eller en
severdighet i byen. Ta et gruppebilde foran det.

Oppdrag 3 - Styrking av biblioteket
= Del I: Utforskning av biblioteket: G4 til [ncermeste

bibliotek/biblioteknavn]. Finn en bok pé originalsprdket ditt
(eller en bok du gjerne vil lese). Ta et bilde av den.

Tips: Hvis det ikke finnes et bibliotek i ncerheten av
opplceringsstedet, kan deltakerne finne boker pd nettet.

m Del 2: Bok om kvinners myndiggjering: Finn en bok om
kvinners myndiggjering. Velg én som gruppe og spill inn en
I-minutters reklamevideo som forklarer hvorfor andre bar
lese den.
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https://web.deckle.app/
https://en.actionbound.com/
https://goosechase.com/
https://navicup.com/
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o Oppdrag 4 - Myndiggjeringshistorie: Skriv en novelle (3-5
setninger) om en kvinne som lykkes med & f& dremmejobben.
Last opp teksten i appen eller laste opp en video.

o Oppdrag 5 - Refleksjonsvideo: Ta en avsluttende gruppevideo
der hvert gruppemedlem forteller hva de har lcert om kvinners
myndiggjering.

2. Konfigurer aktiviteter i appen for trening:
¢ Nodvendige materialer:

o Belenning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)
o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

o Smarttelefoner med den valgte appen installert og
Wi-Fi-tilgang (minst én enhet per gruppe)
o Komfortable sko som passer for turgding i byen
e Valgfrie materialer:
o Projektor og hoyttalere for & presentere jaktresultatene.

o Smd symbolske premier (klistremerker, bokmerker, sjokolade,
sitater om myndiggjering).

e Romoppsett/-utstyr:

o Stoler arrangert i en sirkel eller halvsirkel (grupperesultater)
e Andre forutsetninger:

o Deltakerne er villige til & utforske byen og samarbeide i team

o Alle steder som brukes skal veere tilgjengelige (rullestol- og
barnevognvennlige)

(3 NorSensus FutluRe e
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https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne: Skattejakt for & styrke kvinner - Bygge stetteteam med kvinner

Médl / Forventet resultat:

e Styrk samarbeid og digital kreativitet gjennom en skattejakt med myndiggjering som tema.

WOWME

Women on Work Market
Maximising Empowerment

e Hver gruppe fullfgrer alle oppdrag og produserer videoer, historier og bilder som gjenspeiler samarbeid og myndiggjering.

Fordeler:

e Teambygging gjennom felles utforskning.

e Kreativ praksis innen historiefortelling og digitalt uttrykk.

e Okt bevissthet om myndiggjeringstemaer og offentlige ressurser (f.eks. bibliotek).

Trinn

1Innsjekking og
Mini-energizer

Trenerinstruksjoner

1. Si: «Velkommen! | dag skal vi utforske [navnet pd byen din] med en morsom
skattejakt! Men forst skal vi leke en navnelek! La oss alle std i en sirkel.»

2. Gjor: Be deltakerne om & stille seg i en sirkel og vente til alle er klare.
Runde1- Deltakerne deler navn - Folks liker og misliker

3.Si: «La oss nd alle dele navnet vart og innta en styrkende positur.»

4. Gjor: N4, si navnet ditt og hvorfor denne posituren er styrkende, og si:

e «Mitt navn er [navn].»
e «Sd innta den styrkende posituren.»
e «Denne posituren er styrkende fordi [styrkende aspekt ved posituren].»

(En runde med alle deltakerne).

Runde 2 - Deltakerne gjentar navnene til kollegene sine - hva folk liker og
ikke liker

5. Si: «La oss nd gé gjennom hele runden og gjenta hver persons navn, og hva
folk liker og misliker.»

Alle deltakerne gjentar utsagnene og positurene gruppen har valgt.

Tid

5-7
min

Notater og tips

Madl: Gi deltakerne energi
og minn dem pd& deres
samfunnsoppdrag

Tips: Start sirkelen med ditt
eget navn, positur og
hvorfor posituren er
styrkende.

Hold energien hgy,
oppmuntre dristige ideer.

Minne: Dette er rett og slett
en morsom aktivitet for &
bli kient med hverandre.

't lorSernsius ;
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Gi deltakerne noen minutter til & mingle for de gdr videre.

trenger at appen er dpen for & laste opp resultater.»

2. Forklar oppdragene (allerede forberedt i appen): Forklar oppdragene raskt
(om ngdvendig).

2 Hovedaktivitet/ | 1. Si: «<NG skal vi p& skattejakttur for & loere om hverandre, byen og kvinners 2-3 Mal: Introduser formdal og
Bakgrunn myndiggjering.» min  [regler.
2.Del inn i grupper p& 2-6 personer i hver gruppe, avhengig av sterrelsen pd Tips: Hold det kort, enkelt
hele gruppen. og optimistisk
3. Forklar: «Vi skal né pd skattejakt med gruppemedlemmene vdre. Velg et Materiell: Oppgi navnet p&
gruppemedlem som skal laste ned skattejaktappen [navn pd skattejaktapp] og lenken til
og skriv inn navnet pé skattejakten [navn pd skattejakten].» skattejaktappen (f.eks.
4. Oppsett: «La oss sarge for at vi alle har p& oss komfortable sko og gjer oss Deckle App), 1+ deltaker
klare til & gé rundt i byen.» per gruppe trenger
telefonen sin +
Wi-Fi-tilkobling
3 Innsjekking 1. Si: «Har hver gruppe tilgang til appen? Vet alle gruppene hvordan de skal 1-2 Mal: Reduser frykten for &
starte skattejakten?» min «ikke veoere kreativ». Legg
(Gi deltakerne tid til & stille sparsmail.) vekt pd inkludering.
2. Motivasjonsboost: Trener sier,«Husk at dette ikke handler om & veere perfekt Tips: Del
- det handler om kreativitet, samarbeid og moro!» kontaktinformasjon med
3. Utvekslingsinformasjon: Gi alle deltakere og grupper en méte & komme i g'ruppemedlemmer fora
kontakt med trenere p4, i tilfelle de ikke finner det lokale biblioteket eller andre helpe d?”_] dersom de
. trenger 4 finne et sted
steder som er en del av skattejakten. o
(f.eks. bibliotek).
4 1. Si: «<Hver gruppes oppdrag i dag er 4 fullfere fem utfordringer rundt om i 45-60 |Mal: praktisk samarbeid og
Hovedaktivitetso | byen. Hvert oppdrag er knyttet til myndiggjering, samarbeid og kreativitet. min utforskning av
pplevelse Jobb sammen, veer kreativ og ha det gey! Minst ett medlem av gruppen din myndiggjering.

Tips: Oppmuntre til
kreativitet, ikke perfeksjon.

o
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Felgende instruksjoner mda tilpasses i henhold til de avsluttende
skattejaktaktivitetene.

3. Si: «<De 5 oppdragene er enkle 4 fullfere. Fullfor falgende 5 oppdrag:»

Oppdrag 1 - Lagidentitet: Velg et lagnavn og spill inn en introduksjonsvideo pd 1
minutt foran et landemerke i byen.

Oppdrag 2 - Utforsk byen: Ta et gruppebilde foran et lokalt landemerke.

Oppdrag 3 - Styrking av biblioteket: Finn en bok p& originalsprdket ditt (eller
en som folk flest synes er interessant & lese) og ta et bilde.

Oppdrag 4 - Bok om kvinnemyndiggjering: Finn en bok om kvinners
myndiggjering og spill inn en 1-minutters reklamevideo som forklarer hvorfor
den bgar leses.

Oppdrag 5 - Myndiggjeringshistorie: Skriv en kort historie (3-5 setninger) om
en kvinne som oppndr dremmejobben, og last den opp.

Oppfordre gruppene til G spre seg, utforske trygt og komme tilbake i tide.

Sjekk inkludering og
sikkerhet.

Sett et spesifikt tidspunkt
for retur (f.eks. etter 1time)
for & sikre at det er nok tid
til presentasjoner.
Materiell: Smarttelefoner
med app, internett, valgfri
penn/papir.

5 Refleksjon

Fase 1- Refleksjon over oppdrag 1 - Teamidentitet/navn:
1. Si: «La oss na reflektere over skattejakten gjennom byen.
2. Gjor: Vis videoen av lagintroduksjonen til hver gruppe.
3. Spor:

e «Hvorfor valgte gruppen din dette navnet?»
e «Hvordan representerer det kvinners myndiggjering?»

(Ga raskt gjennom hver gruppe. Prgv & holde det til 3-4 minutter.)
Fase 2 - Refleksjon over oppdrag 2 - Utforsk byen:

1. Gjor: Vis det andre oppdraget til hver gruppe.

2. Spor: «<Hva liker folk flest med dette landemerket?»

(Ga raskt gjennom hver gruppe. Prav & holde det til 3-4 minutter.)

Fase 3 - Refleksjon over oppdrag 3 - Myndiggjering av biblioteket:

15-20
min

Mal: Koble resultater til
myndiggjeringstemaer.

Tupp: Begrens tiden per
gruppe; oppmuntre til
positiv tilbakemelding.
Materialer: valgfri
projektor;
refleksjonsoppgaver.

o
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1. Gjor: Vis bildene som ble laget i det tredje oppdraget til gruppen.
2. Spor:

e «Hva ville folk like med disse bokene?»
e «Hvordan gjenspeiler den andre boken kvinners myndiggjering?»

(Ga raskt gjennom hver gruppe. Prav & holde det til 3-4 minutter.)
Fase 4 - Refleksjon over oppdrag 4 - Empowerment-historie:

1. Gjor: Vis myndiggjeringshistoriene til gruppen. En person per gruppe kan lese
historien (i tilfelle historien ble skrevet ned). Ellers, presenter videoen.

2. Spor:

e «Hvordan kom gruppen opp med denne historien?»
e «Hvordan oppnddde denne kvinnen suksess?»

(Ga raskt gjennom hver gruppe. Prav & holde det til 3-4 minutter.)
Fase 5 - Refleksjon over oppdrag 5 - Refleksjonsvideo:

1. Gjor: Vis den avsluttende refleksjonsvideoen til gruppen.

2. Spor:

e «Hva kan folk laere om kvinners myndiggjering gjennom denne
skattejakten?»
e «Hva ville folk likt best med en skattejakt som den vi hadde i dag?»

(Ga raskt gjennom hver gruppe. Prav & holde det til 3-4 minutter.)

6 Evaluering

1. Si: «For vi avslutter, vaer sa snill & ta deg et ayeblikk til & evaluere denne
aktiviteten ved & svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei. Svarene vil
forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms).
3. Deltakerne svarer pé felgende sparsmal (les opp om nedvendig):
«l. Leerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3-5
min

Mal: Elevene reflekterer
over virkningen av
aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull mdte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
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3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?
5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

7. Ble spersmdlet ditt besvart?»

muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.
Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF

7 Belonning og
ressurser

1. Si: «Belonningen vdr i dag er denne nye bevisstheten rundt denne byen, det &
bli kient med hverandre og kvinners myndiggjoring!»

2. Tilby en belonning: Gi elevene en belgnning pé slutten av aktiviteten. Juster
gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.

° Utdelingsark/delt lenke med bilder/videoer fra skattejakten
e Liste over severdigheter i byen relatert til kvinners myndiggjering

3. slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med folgende sitat av
Michelle Obama: Det er ingen grense for hva vi, som kvinner, kan oppnd.»

2-3
minutt
er

Mal: Avslutt med positiv
forsterkning.

Materiell: Belonning

(3 lorSernsius
ROVNOVA LR FutuReg

198



https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://www.goodreads.com/quotes/11380763-there-is-no-limit-to-what-we-as-women-can
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Introduksjon til designtenkning og empatikartlegging

Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel: B e -
NorSensus

urs pé US Al-plattformen
MEDIAFORUM K ICARUS Al-plattf

Introduksjon til designtenkning og empatikartlegging
Undertittel:

A se arbeidsgivere som «brukere» i jobbreisen din

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmél og oversikt: Fokus: Designtenkning og empatikartiegging for jobbmuligheter =

e Introduserer designtenkning som en strukturert mdte & lose | Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~

problemer pd. Type aktivitet: Energigiver ~

e Vis hvorfor empati er det forste steget, og hvordan det Type ferdighet (ESCO): Design thinking, Prepare for Job Interview, Show
gjelder jobbseking generelt. Empathy, Solving Problems

e Hjelp deltakerne med d reflektere over arbeidsgivere som | primaer mélgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,
mennesker med behov, verdier og utfordringer. spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter

e Forbered deltakerne til neste aktivitet (Empowering Women | Sekundaere mélgrupper:

through Design Thinking, Storytelling, and Social Deltakere i ikke-formell voksenopplcering

Entrepreneurship). Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering
Laeringsutbytte: Opplcerere i ikke-formell voksenopplcering
o Kunnskap: Min.-maks. antall deltakere: 2+

o Bevissthet: Anerkjenn designtenkning som en strukturert, Varighet: 53-66 minutter

menneskesentrert tilncerming til problemlgsning.

2 . . . . . Laeringsformat: VA E €] I il CREN I 1L ET-14 B
o Forstaelse: Forstd de fem stadiene i designtenkning 9 y i

(empati, definering, idéutvikling, prototype, testing). Forberedelse av gktenn:
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https://icarus.education/wow-me/
https://docs.google.com/document/d/1144lgI7D-uWuYAVJMNu293jmqJjnvUzSik4HlEXrrX8/edit?tab=t.0#heading=h.4r8tfn1wnuas
https://docs.google.com/document/d/1144lgI7D-uWuYAVJMNu293jmqJjnvUzSik4HlEXrrX8/edit?tab=t.0#heading=h.4r8tfn1wnuas
https://docs.google.com/document/d/1144lgI7D-uWuYAVJMNu293jmqJjnvUzSik4HlEXrrX8/edit?tab=t.0#heading=h.4r8tfn1wnuas
http://data.europa.eu/esco/skill/df64a7cc-2e96-4304-95d3-56fe0ac2dd39
http://data.europa.eu/esco/skill/929e89f9-ac69-4bcb-9eea-37257aa5aff9
http://data.europa.eu/esco/skill/77b636e8-fab3-41a8-8022-1e0a354059dc
http://data.europa.eu/esco/skill/77b636e8-fab3-41a8-8022-1e0a354059dc
http://data.europa.eu/esco/skill/4feed491-dc09-4218-814a-0146e13ef4fe
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Anvendelse: Identifiser grunnleggende mdter Design
Thinking kan anvendes i arbeidsevne- og
karriererelaterte kontekster.

Ferdigheter:

o

Observasjon: Legg merke til viktige elementer i
brukerperspektiver ved hjelp av empatikartlegging (tenk,
fal, si, gjor).

Utforskning: Utforsk utfordringer og muligheter i
samarbeid gjennom aktiviteter for kartlegging av
empati.

Assistert praksis: Lag en enkelt empatikart basert pd en
fiktiv eller ikke-fysisk person med veiledning fra en
tilrettelegger.

Holdninger:

(0]

Bevisstgjering: Innse viktigheten av empati og
brukersentrert tenkning i inkluderende problemigsning.

Vurdering: Vis dpenhet for & forstd ulike

arbeidsgiverperspektiver og arbeidsplassskulturer.

Imitasjon: Demonstrere konstruktiv problemlgsning og
empati.

¢ Nodvendige materialer:

o Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

o Belonning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

o Introduksjon til digital/trykt designtenkning og empatikart
s B Module 4 - Introduction to Design Thinking & Empathy .
s [ Module 4 - Introduction to Design Thinking & Empathy ..

WOWME | - -

Chaneg g

e Valgfrie materialer:
o Mentimeter for Energigiver (Mentimeter)
o Projektor for visuelle effekter
o Prototypemateriell (papir, flippover, saks, tusjer)
o Timer

o Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfcere
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https://drive.google.com/file/d/1OkEwOPShmT3foA_c5TRV9QaPlclCU8K3/view?usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1nS2TMnjSqX5h-RA9keDXVzsIokwDuqbc/view
https://docs.google.com/forms/d/1gg9C8GcBX4MP8k4MsGrCKxYxffJ-GiZouif5XP5hD6A/edit
https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
https://www.mentimeter.com/work/brainstorming
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e Romoppsett/utstyr:
o Stoler og bord arrangert for fokusert empatikartiegging

o Pénett: Klargjer grupperom pé& Zoom/nettbasert
videosamtaleplattform

e Andre forutsetninger:
e Trenere er kjent med designtenkning:
m  Introduction to Design Thinking: Design Thinking - Interaction

Design Foundation
m  Empathy Mapping: Empathy Mapping: The First Step in
Design Thinking - Sarah Gibbons (Nielsen Norman Group)
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Aktivitetsinstruksjoner

Emne: Introduksjon til designtenkning - A se arbeidsgivere som «brukere» i jobbreisen din

Médl / Forventet resultat:

e Deltakerne forstdr det grunnleggende innen designtenkning.

e Deltakerne forstdr hvorfor empati er grunnlaget for problemlgsning.

e Deltakerne begynner & skifte perspektiv for & se arbeidsgivere som mennesker med behov, bekymringer og madl.

e Deltakerne er forberedt pd neste aktivitet: Kartlegging av arbeidsgiverpersona.

Fordeler:

e Oppmuntrer til brukerfokusert tenkning i jobbsaking.

e Bygger bevissthet om at arbeidsgivere ogsé har verdier og utfordringer.

e lLegger grunnlaget for dypere kartlegging av empati i neste okt.

Trenerinstruksjoner Notater og tips
1Innsjekkingog | 1. Si:«Velkommen! | dag skal vi utforske designtenkning - en mdte & lose 1-3 Mal: Varm opp, legg frem
Mini-energizer problemer pd ved & starte med mennesker. For oss betyr det & starte med min antagelser om

arbeidsgivere.» arbeidsgivere, sett en
2. Spor: «Hva er et ord folk ofte forbinder med arbeidsgivere?» positiv tone.
Valgfritt: Samle klistrelapper p& en flippover eller Mentimeter. Tips: Hold det lett og

inkluderende. Oppmuntre
til &pen deling uten &
dgmme.

3. Gjor - Rask energigiver: «Vend deg til naboen din og del én positiv
opplevelse noen kan ha med en arbeidsgiver.»

Materiell: Klistrelapper,
tusjer, flippover.

Valgfritt: Mentimeter

2 1. Oppsett: Presenter de 5 stadiene i designtenkning. 3-4 Mail: Introduksjon av de 5
Hovedaktivitet/ min stadiene i designtenkning

03 NorSensus FutuR 202
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Bakgrunn

2. Si: «Design Thinking har fem trinn: Empatisere, Definere, Ideutvikle,
Prototype og Teste. | denne aktiviteten fokuserer vi pd det forste - Empati.»
2.0ppsett: Vis et enkelt diagram av de 5 stadiene. Forklar kort med et
eksempel (f.eks. & utforme et jobbopploeringsprogram for kvinner som skal
tilbake i arbeid).

WOWME | B2

INTRODUCTION TO DESIGH THINKING & EMPATHY MAPFING

5 Stups of Besige Thinking

§ Sbepe of Design Thinkieg:

Empathy Map

Hearing: Mamra: Sesing

waper woriet | byt

i
13

3. Si: Designtenkning er en prosess for & designe lesninger som mgter reelle
menneskelige behov. Den har 5 stadier. Disse stadiene gjores ikke alltid i
samme rekkefalge:

1. Vis empati: — « stedet for G stole pd antagelser, prover vi G virkelig
forstd menneskene vi designer for.»

o Del et eksempel: «En fransk NGO ensket & gi rent vann til kvinner i Afrika.
Forst antok de at hovedproblemet var helse. Men etter & ha lyttet og
observert, innsd de at vanninnsamling ogsd var en sosial begivenhet.
Enhver losning mdtte respektere konteksten.»

med enkle, relaterbare
eksempler; fremhev
empati som grunnlaget.

Tips: Bruk jobbrelaterte
eksempler (f.eks.
ansettelser) slik at
deltakerne kobler teori til
sine egne liv.

Materiell:
Module 4 - Introducti...

Module 4 - Introducti...
WOWME | -,

INTRODUCTION TO DESIGH THINKING b EMPATHY MAPFING

5 Stepa of Basign Thinking:
v

i

Valgfritt:

e Introduksjon til
designtenkning: Design
Thinking - Interaction
Design Foundation
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o «Empati betyr & stille brede sparsmdl: Hva herer, ser, gjor og sier folk? Hva
bekymrer dem? Hva gjor dem lykkelige?»

2. Definer. — Fra empati-innsikt definerer vi problemet tydelig.

Eksempel: | stedet for «folk trenger vann» blir problemet «kvinner trenger
rent vann og for & bevare sine lokale sammenkomster».

o | jobbsokingen kan man definere problemet som «Arbeidsgivere trenger
pdilitelige arbeidere som passer til verdiene deres», i stedet for at noen
definerer problemet som «Jeg trenger en jobb».

3. Idéskaper. — Brainstorm sd mange ideer som mulig, uten & demme.
Eksempel: Hvis problemet er «arbeidsgivere snsker inkluderende
arbeidsplasser», kan ideer omfatte fleksible arbeidstider, veiledning eller
historiefortelling om mangfold.

4. Prototype — Bygg en liten, rimelig versjon av en idé. Prototypen ma alltid
testes i trinn 5. Det er vanlig at det vil vaere flere runder med prototyping.

o Eksempel: En rask skisse, et rollespill av et intervju eller et utkast til CV
med forskjellige toner.

o Mdlet er G gjore ideer konkrete raskt.

5. Test — Prov en prototype med ekte mennesker, {4 tilbakemeldinger og

forbedre deg.

o Eksempel: Vis et utkast til CV til en arbeidsgiver eller mentor og sper.

«Hva fungerer for deg? Hva fungerer ikke?»
o «Testing handler om Icering, ikke om & bevise at en antagelse er riktig.»

e Empatikartlegging:
Empathy Mapping: The
First Step in Design
Thinking = Sarah
Gibbons (Nielsen
Norman Group)

3 Innsjekking

1. Si: «Gir denne ideen om & starte med empatisk mening?»

2. Spor: «Hva er et eksempel pd at det & virkelig forstd noen kan bidra til &
lose et problem?»

3. Oppsett: Be om 2-3 frivillige til & dele raskt.

1-2
min

Mail: Serg for at deltakerne
forstdr verdien av empati;
inviter til personlige
kontakter.

Tips: Hold svarene korte
for & holde deg punktlig.
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e Personlig: Del deltakerne inn i grupper pd 2-3.
e Pd nett:Klargjer grupperom for teamarbeid.

3. Forklar oppsettet av empatikartet: «Tenk pd en person som ser etter en
spesifikk jobb. Hvilket selskap vil de seke pd? Hvem kan potensielt intervjue
dem?»

3. Si: «Vennligst undersok selskapet og personen som skal intervjue denne
jobbsokeren. Prov & svare pd alle sparsmdlene:»

1. Hersel: Hva horer denne arbeidsgiveren fra kolleger, bransjen, mediaq,
ansatte eller nettverket sitt?

2. A se: Hva ser de pd arbeidsplassen sin, i markedet eller blant
konkurrentene? Hva ser du i kandidatenes CV-er?

3. A si: Hva sier de offentlig (i intervjuer, stillingsannonser, LinkedIn-innlegg)?
Hva er tonen deres?

4. Gjor: Hva bruker du tiden pd pd jobb? Rekruttering, ledelse,
problemlasning? Hva er hobbyene deres (f.eks. pd Facebook-profilen)

5. Smerte: Hva er deres starste frykt og frustrasjoner ndr de ansetter (f.eks.
updlitelighet, ddrlig match, heye kostnader)?

6. Gevinst: Hva onsker de egentlig hos en ansatt (ferdigheter, holdninger,
verdier)? Hva gjer at de faler seg glade og trygge i forbindelse med
ansettelsesbeslutningen sin? Hvilke verdier tror de pd?

Vi kan ikke sparre dem direkte, men la oss preve G observere sG objektivt
som mulig og ikke gjere for mange antagelser.

4. Instruer: «<NG har dere omtrent en halvtime pd dere til & lage et kart over
arbeidsgiverempati. Vennligst hjelp hverandre med undersokelsene. Alle
gruppene kan presentere i hvilket som helst format dere snsker. en tegning,

R Delfinansiert av WOWME

WA Den europeiske union it
4 1. Si: «Vi skal nd eve pd det forste trinnet. Vis empati og lag et empatikart for Mal: Bygg
Hovedaktivitets | en person som ser etter en jobb.» arbeidsgiverempati ved &
opplevelse 2. Oppsett: undersake og kartlegge

hva arbeidsgivere ser,
harer, sier, gjer, frykter og
verdsetter.

Tips: G4 rundt, sper
deltakerne veiledende
(«Hva kan de legge ut p&
LinkedIn?» «Hvilke verdier
ser du i kommunikasjonen
deres?» «Hvilke
bekymringer kan de ha
angdende nyansatte?»).
Oppmuntre til kreativitet i
presentasjonen av kart
(tegning, rollespill,
tankekart).

Materiell:

B3 Module 4 - Introducti...

Beerbare
datamaskiner/telefoner til
forskning, utdelingsark for
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en prat om profilen sin, et tankekart, et intervju eller pd en annen kreativ
mdte. Velg gjerne det som er mest inspirerende for gruppen deres.»

Bruk gjerne et Al-verktay, som Gemini, ChatGPT eller et annet verktoy du selv
velger, til & gjore det.»

(Deltakerne bruker 30 minutter p& & underseke sine arbeidsgiverprofiler.)

designtenkningsfaser,
tusjer/papir.

forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms).
3. Deltakerne svarer pé folgende spersmail (les opp om nadvendig):

«]. Loerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5 Refleksjon 1. Si: «La oss nd here fra hver gruppe. Vennligst bruk omtrent fem minutter pd | 15-20 | Mal: Elevene reflekterer
& presentere empatikartet for arbeidsgiverpersonaen gruppen din valgte.» min over hvordan aktiviteten
2. Oppsett: med arketypisk
e Hver gruppe presenterer sin empatikart. persorwlflghe'f hJ.Olp dem
e Hold totalrefleksjonen til 15-20 minutter (juster tiden per gruppe avhengig med d ors'to sine egne
styrker for jobbsgknader.
av gruppestearrelsen).
Etter hver, spor: Tips: I:'o‘rsto aktivitetens
o . . effektivitet.
e «Hva er én ting man kan lacere om en arbeidsgiver fra denne aktiviteten?» .
. . . . Materiell:
e «Hvordan kan empati endre maten folk ser p& en arbeidsgiver de ensker i )
& soke hos?» Evalueringsskjema (enten
e «Kan dette pdvirke hvordan noen forbereder seg til et fremtidig Google Dokumenter eller
o trykt)
jobbintervju?»
6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer sa snill § ta deg et oyeblikk til & evaluere denne 3-5 Mal: Elevene reflekterer
aktiviteten ved 4@ svare pd noen korte spersmdl med Ja eller Nei. Svarene vil | min over virkningen av

aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull méte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.
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5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?
6. Likte du aktiviteten?

7. Ble sporsmdlet ditt besvart?»

Materiell:
Evalueringsskjema

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF

7 Belonning og
ressurser

1. Si: «<NG har du et verktay som profesjonelle innovaterer bruker over hele
verden.»

2. Tilby en belonning: Gi elevene en belgnning pd slutten av aktiviteten.

Juster gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.

e Utdelingsark for designtenkning:

(8 Module 4 - Introduction to Design Thinking & Empathy Mapping - Em..

e Gratis gjennomgang av jobbsgknad
e Gratis gjennomgang av arbeidsgiverprofil (f.eks. LinkedIn)

3. slutt pa sitat. Si: Jeg vil gjerne dele dette sitatet av forfatteren Mohsin
Hamid «Empati handler om & finne gjenklang av en annen person i deg
selv.»

2-3
min

Mail: Avslutt med positiv
forsterkning.

Materiell: Belgnning (f.eks.
B Module 4 - Introductio..

)
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Styrking av kvinner gjennom designtenkning, historiefortelling og sosiait
entreprengrskap

Aktivitetsoversikt

Aktivitetstittel: NOI‘ % }0 SIS
Styrking av kvinner gjennom designtenkning, historiefortelling ol s

og sosialt entreprengrskap MEDIAFORUM
Undertittel:

Fra arbeidsgiverpersonaer til skreddersydde jobbsgknader og
-presentasjoner

Pedagogiske detaljer Logistikk og oppsett

Aktivitetsmél og oversikt: Fokus: Designtenkning og empatikartiegging for jobbmuligheter =

e Brukinnsikten fra arbeidsgivernes empatikart (Introduction |Pedagogisk metode: Ikke-formell aktivitet ~
to Design Thinking & Empathy Mapping) for & skreddersy Type aktivitet: (FelElele|IVIt=100¢

jobbsgknader og intervjuer. Type ferdighet (ESCO): Design thinking, kommunikasjon,
e Stott deltakerne i & koble personlige styrker og historier til Self-management skills and competences, fortelle en historie

Kurs pd ICARUS Al-plattformen

arbeidsgiverens behov. Primaer malgruppe: Kvinner som kommer tilbake til arbeidsstyrken,

e OV pd historiefortelling og «elevator pitches» som tar for seg |spesielt de som stdr overfor ulemper eller har begrensede muligheter

arbeidsgiverens «smerter» og «gevinster. Sekundcere malgrupper:
Laeringsutbytte: Deltakere i ikke-formell voksenopplcering
e Kunnskap: Medlemmer av organisasjoner for ikke-formell voksenopplcering
o Bevissthet: Forst& hvordan arbeidsgivers behov, Opplcerere i ikke-formell voksenopplcering
motivasjoner og utfordringer pdvirker Min.-maks. antall deltakere: 2+

i NorSensus FutuR 208
ROVNOVA MEDIAFORUM utukeg


https://icarus.education/wow-me/
https://docs.google.com/document/d/1144lgI7D-uWuYAVJMNu293jmqJjnvUzSik4HlEXrrX8/edit?tab=t.0#heading=h.8eobpsn33rp7
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http://data.europa.eu/esco/skill/021a23e1-907e-4627-b05a-555f889cbb65
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sgknadsbeslutninger.

o Forstdaelse: Forsté hvordan du tilpasser CV-er, sgknader
og presentasjoner for & gjenspeile arbeidsgivers

forventninger og verdier.

o Anvendelse: Bruk innsikt fra arbeidsgivernes empatikart
til & koble personlige styrker og historier til

arbeidsgiverens «<smerter» og «gevinster.

Ferdigheter:

o Observasjon: Legg merke til arbeidsgivers behov,
forventninger og utfordringer ved hjelp av empatikart.

o Utforskning: Utforsk mdter & koble personlige historier
og styrker til arbeidsgivers «smerter» og «gevinster.

o Assistert praksis: Utvikle og ov pd en skreddersydd
elevator pitch eller applikasjonshistorie med stette fra en
tilrettelegger.

Holdninger:

o Bevisstgjoring: Innse at personlige styrker og erfaringer
kan omsettes til verdi for arbeidsgivere.

o Vurdering: Vurder arbeidsgivers perspektiver,
forventninger og verdier ndr du utformer personlige
historier og seknader.

o Imitasjon: Demonstrer trygg, strukturert og empatisk
kommunikasjonsatferd modellert gjiennom eksempler

og praksis fra jevnaldrende.

Varighet: 40-55 minutter

L LT I Fysisk oppmote ~ | Nettbasert ~

Forberedelse av okt:
e Nodvendige materialer:

o Digital enhet (bcerbar PC, nettbrett, telefon)/penn og papir for
hver deltaker

o Belenning (Foresldtt i 7 Belenning og ressurser)

o Evalueringsskjema (Google Forms/Word/PDF)

o Digital/trykt struktur for historiefortelling og empatikart

=  WOW-ME-arbeidsark:
(8 Module 4 - Empowering Women through Design Thinkin..

m Empatikart utviklet i tidligere aktivitet (
B8 Module 4 - Introduction to Design Thinking & Empathy ... )

WOWME |
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https://drive.google.com/file/d/1dX2Iw-IQF8lqJS94jJ61SpFQ9Rl_y6LB/view
https://drive.google.com/file/d/1nS2TMnjSqX5h-RA9keDXVzsIokwDuqbc/view?usp=drive_link
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https://drive.google.com/open?id=1Fu_yKdu_PEcUKDxoO4KcUJGysrOh-sq5A6MdIvFvzbY&usp=drive_copy
https://drive.google.com/file/d/1hUTeYKgBY92Jn1sRDFJisrFpC45buyus/view?usp=drive_link
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e Valgfrie materialer:
o Projektor for visuelle effekter
o Mentimeter
o Prototypemateriell (papir, flippover, saks, tusjer)
o Timer

o Beroligende bakgrunnsmusikk for & skape en reflekterende
atmosfcere

o Enkle eksempler pd historiefortelling
o Sjekkliste for tilbbakemeldinger fra fagfeller
o Utdelingsark:
m Introduction to Design Thinking: Design Thinking - Interaction
Design Foundation
m  Empathy Mapping: Empathy Mapping: The First Step in
Design Thinking - Sarah Gibbons (Nielsen Norman Group)
m  ABOUT STORYTELLING HANDBOOK FOR NGOS CAPACITY
BUILDING - FEC

e Romoppsett/utstyr:
o Tilgjengelighet

o Stoler og bord arrangert for fokusert arbeid

1 NorSeznsus FutuR 210
ROVNOVA MEDIAFORUM utukeg



https://www.interaction-design.org/literature/topics/design-thinking
https://www.interaction-design.org/literature/topics/design-thinking
https://www.nngroup.com/articles/empathy-mapping/
https://www.nngroup.com/articles/empathy-mapping/
https://www.fecongd.org/wp-content/uploads/2022/06/CALL-About-Storytelling-Handbook-For-NGOS-Capacity-Building.pdf
https://www.fecongd.org/wp-content/uploads/2022/06/CALL-About-Storytelling-Handbook-For-NGOS-Capacity-Building.pdf
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Emne: Styrking av kvinner gjiennom designtenkning, historiefortelling og sosialt entreprengrskap - fra arbeidsgiverprofiler til
skreddersydde jobbsgknader og pitcher

Madl / Forventet resultat:

e Deltakerne vil |

age en personlig fortelling rundt sine styrker og utfordringer.

e De skal gve pd & levere en elevatorpitch.

e De vil koble historiefortelling til ansettbarhet og sosialt entreprengrskap.

Fordeler:

e Forbedrer selvtilliten i selvpresentasjon.

e Gir en tydelig struktur for & fortelle profesjonelle historier.

e Oppmuntrer til statte og tilbakemeldinger fra jevnaldrende i et trygt milja.

Trinn Trenerinstruksjoner Tid Notater og tips
1Innsjekking og 1. Si: «Velkommen! NG skal vi utforske historiefortelling sammen med 1-3 Mail: Hjelper deltakerne &
Mini-energizer empatifasen i designtenkning som verktoy for karrieren din. Historier hjelper min | begynne & tenke pd
arbeidsgivere og kunder med & fd kontakt med hvem du er. selvbilde.
2. Spor: «Hva er et ord som beskriver hvordan folk flest ensker at deres neste Tone: Lett, inkluderende
arbeidsgiver skal se dem profesjonelt? (G4 raskt rundit.) tone.
3. Valgfritt: Bruk Mentimeter eller chat (pd nett) for & dele adjektivene som er Materiell (valgfritt): Bruk
beskrevet. Mentimeter
2 Hovedaktivitet/ |1.Si: «Historiefortelling er kraftfull i forretningslivet og intervjuer fordi den gjer ~ [3-4 | Mél: Gi en tydelig modell
Bakgrunn budskapet minneverdige. En god historie inkluderer utfordringen, min  |fer deltakerne starter.
vendepunktet og resultatet.» Tips: Gi eksempler som er
2. sett opp arbeidsark og eksempelhistorier: Sett opp arbeidsarket pd en relevante for ansettbarhet
projektor/deling p& nett/eller distribuering som et utdelingsark: eller entreprenarskap.
(8 Module 4 - Empowering Women through Design Thinking, Storytelling, an... Materiell:
WOW-ME-arbeidsark:
(3 NorSensius : 20
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WOWME | B

Empaiwaring Wamuen Shrough Design Thinking, Starmalieg, snd a

Staryseiling Shructur

3.Eksempel 1 - Karriereovergang: Si:
«La oss se pd arbeidsarket vart. Dette er et eksempel pd fysisk vekst.»

e Da jeg startet i min forste jobb, var jeg livredd for & snakke offentlig
(utfordring).

e Det vendepunktet kom da jeg ble med i en debattklubb pd jobben, selv
om jeg var nervgs.

e Med tiden fikk jeg mer selvtillit og ledet til og med en presentasjon for 50
kolleger (utfall).

e De ferdigheter jeg Icerte blant annet selvtillit, offentlig tale og
kommunikasjon.

4. Andre eksempler (valgfritt): Gi flere eksempiler, hvis tiden tillater det.
Eksempel 2 - Karriereovergang:

«Jeg jobbet en gang i finansbransjen, men folte meg frakoblet mennesker
(utfordring). Vendepunktet var frivillig arbeid pé& et entreprenarskapsverksted
for kvinner, hvor jeg innsd hvor mye jeg elsket 4 stotte andre. Jeg byttet
karriere og ble instrukter (resultat). Verdien jeg bringer med meg er empati og
oppmuntring.»

Eksempel 3 - Overvinne skjevhet:
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«Som ung ingenierkvinne ble jeg ikke tatt seriost i starten (utfordring).
Vendepunktet kom da jeg presenterte et prosjekt jeg hadde jobbet utrettelig
med, og det fikk topp anerkjennelse. Resultatet var respekt fra kollegene mine,
og jeg Icerte at utholdenhet og forberedelse alltid lonner seg.»

3. Oppsett: Forklar kort elevatorpitch: «<Det er et sammendrag pé 1-2 minutter
av hvem noen er, hva de gjer og deres mdl.»

3 Innsjekking 1. Si: «Gir denne strukturen mening? Tenk pd én utfordring folk ofte meter pg  |1-3 Mal: Oppmuntrer til
jobb som kan forme hvem de er. Det trenger ikke & voere dramatisk. Det kan ~ |min  |engasjement fer man gar
veere 4 Icere en ferdighet, overvinne selvtvil eller balansere ansvar.» videre til skriving.

2. Oppsett Be 1-2 deltakere om & dele et raskt eksempel. Hvis det er stille, del et
annet eksempel.

4 Fase 1- Personlig historie (5-10 minutter) 25-30 | Madl: Elevene forstdr at de
Hovedaktivitetsop (1, si: «.a oss nd lage vdre egne personlige historier. Fokuser pd EN utfordring, ~|Min  |eristand til & overvinne
plevelse hvordan du overvant den, og hva den viser om deg. Bruk de fire punktene utfordringer og gjere dem
som er skissert p& arbeidsarket.» om til muligheter.
2. Deltakerne fyller ut arbeidsark: Gi deltakerne 5-10 minutter til & fullfere Tips: Hold atmosfaeren
arbeidsarkene sine. oppmuntrende og tilby

deltakerne hjelp hvis de

Fase 2 - Elevator Pitch for arbeidsgiverpersona (10 minutter) ) i
virker fastlaste.

1. Oppsett: Del nd deltakerne inn i grupper pd 2 igjen. .
Materiell:

e Pa nett: Del deltakerne inn i grupperom. WOW-ME-arbeidsark:

2. Si: «La oss tenke tilbake p& arbeidsgiverprofilene vi laget i forrige aktivitet. Ta
noen minutter til & tenke pd arbeidsgiverprofilen til en arbeidsgiver i ditt eget
felt.»

B Module 4 - Empoweri..

3.Instruer: «Vcer sa snill & utvikle en elevatorpresentasjon basert pd historien
din, og husk hva arbeidsgiverpersonaen er. Hjelp hverandre med & forbedre
presentasjonene hvis dere stdr fast.»

2
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Hvis det finnes flere plasser/rom, oppfordrer deltakerne til & spre seg og hjelpe
hverandre med & jobbe pd& presentasjonene der de feler seg mest
komfortable.

4. Oppretting av heispresentasjoner: Deltakerne lager sine elevatorpitcher i
15-20 minutter.

5 Refleksjon 1. Si: «La oss nd reflektere over denne aktiviteten, uten & mdtte dele vdre egne |5-7 | Mal: Elevene deler hvordan
personlige erfaringer med gruppen.» min [prosessen med denne
2. Spor: aktiviteten kan hjelpe med
e «Hva kan folk ta med seg fra d finne en utfordring de har overvunnet? Jobbsoknader.
Hvordan kan de bruke historiefortelling i sin elevatorpitch?» Tips: Hold tiden, minne
e «Hva kan folk lcere av & matche historien sin med parene pa a bytte etter 2
arbeidsgiverpersonaen?» minutter. Serg for at
3. Gi alle deltakerne mulighet til & reflektere og dele frivillig. refleksjonen ikke blir fysisk.
6 Evaluering 1. Si: «For vi avslutter, vaer s& snill & ta deg et oyeblikk til & evaluere denne 3-5 Mal: Elevene reflekterer
aktiviteten ved 4@ svare pd noen korte sporsmdl med Ja eller Nei. Svarene vil  |min | over virkningen av

forbli anonyme.»

2. Del ut evalueringsskjemaet (papirbasert eller digitalt, f.eks. Google Forms).
3. Deltakerne svarer pé felgende sporsmail (les opp om nadvendig):

«l. Leerte du noe?

2. Var denne aktiviteten transformerende?

3. Forsto du informasjonen?

4. Bidrar dette til ditt oppdrag?/Feler du deg myndiggjort?

5. Vil denne kunnskapen/ferdigheten forbedre livet ditt?

6. Likte du aktiviteten?

aktiviteten p& en enkel og
lavtrykksfull mdte.

Tips: Google Forms som er
tilgjengelig via enheter er
ideelt, ettersom det
muliggjer automatisk
evaluering av resultatene.

Materiell:
Evalueringsskjema
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7. Ble sporsmdilet ditt besvart?»

Digital: Google Forms eller
Trykt: Word/PDF

7 Belonning og
ressurser

1.Si: «<NG har dere en fysisk historie og en «elevator pitch». Dette kan vcere
nyttig for & presentere dere selv i profesjonelle settinger.»

2. Tilby en belonning: Gi elevene en belonning pd slutten av aktiviteten. Juster
gjerne disse ideene i henhold til organisasjonens interesser og evner.

e Mdl for & forbedre presentasjoner

e Gratis CV-gjennomgangstime

e Lenke til historiefortellingshdndboken

3. Slutt pa sitat. Si: «Jeg vil avslutte denne aktiviteten med felgende boktittel

av Stephen R. Covey, som er en bok om & utvikle empati og & lytte til andre:
"Sok forst & forstd, deretter & bli forstatt.».

2-3
min

Mal: Avslutt med positiv
forsterkning.

Materiell: Belonning
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