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Målgruppe

Skole og utdanning
Profråd Karriereverktøy gir karriereveiledere en 
strukturert tilnærming til å fremme 
livsmestring, gode valg og karrierekompetanse 
for ungdom og voksne, fra ungdomsskole til 
høyere utdanning.

Arbeidsinkludering og rehabilitering
Verktøyene støtter fagpersoner i å veilede 
personer med utfordringer, for å utvikle 
ressurser, arbeidsevne og mestring i ulike 
faser av arbeidsinkludering og rehabilitering.

Medarbeider- og karriereutvikling
Konsulenter og ledere får støtte til å utvikle 
karrierekompetanser og tilpasning til 
endringer, viktig for livslang læring, omstilling 
og varig arbeidsdeltakelse.

Karrieresentre, veiledere og coacher
Verktøyet støtter veiledere i overganger og 
valgprosesser, og hjelper veisøkere med 
utholdenhet og robusthet til å håndtere 
karrieremessige endringer.



Utforsker interessemønstre, evner og anlegg, verdier, 
beslutningsutvikling og beslutningsstil, kommunikasjon 
og samhandling og arbeidserfaringer med fokus på 
mestring.

Utforsker interessemønstre med fokus på yrker, 
aktiviteter og selvvurdert kompetanse.

Utforsker kilder til mestring på områdene kompetanse, 
jobbmuligheter og jobbsøk, min hverdag, personlige 
ressurser, arbeidsrelaterte ferdigheter, kommunikasjon 
og basisferdigheter, samt helse, funksjon og livsstil.

Profråd består av tre (fire) digitale verktøy

Min presentasjon

Hjelper veisøkeren til 
å formidle hvem de 
er, hva de kan og hva 
de vil. 

En strukturert 
prosess fra refleksjon 
til en trygg og tydelig 
presentasjon med 
selvtillit. 



SESJON 1 og 2
Karrierelæring for voksne veisøkere – 
Utvikle håp og mestringstro

Foil 4-16



Mestringstro 

• egne forventninger om å kunne utføre konkrete oppgaver i gitte situasjoner, 
tro på egen kompetanse og ressurser 
og forventninger om et personlige utbytte 

• påvirker valg av aktiviteter, engasjement, innsats 
og utholdenhet i møte med oppgaver og utfordringer

Framtidshåp / arbeidshåp

• veisøkers evne til å se seg selv inn i en ønsket  og mest mulig konkret 
framtidig situasjon (framtidsbilde)

• tro på at det kan realiseres
• strategier (planer) for hvordan det kan oppnås 

Bloggartikkel kommer på profraad.no/blogg

Karrierelæring for voksne veisøkere

Mestringstro og framtidshåp med Profråd Karriereverktøy



Case:  Ingrid Fra problemfokus og håpløshet - til ny mestringstro og gryende arbeidshåp, 
Fra utrygghet til selvtillit i egen presentasjon i møte med arbeidsgiver.

To verktøy:

+



Profkart Mestring – Med/Uten arbeidsgiver

Digitalt refleksjonsverktøy med 
systematisk utforsking av kilder til mestring og muligheter

7 temaer – totalt 46 refleksjonsutsagn med skalering

Personlige notater/refleksjoner

Personlige notater/refleksjoner



En helhetlig 
arbeidsprosess:



Eksempler fra

digital rapport/ 
samtalemal for tema

Kompetanse og 
erfaring

• Notatfelt for veileder – 
veisøker har innsyn

• Arbeidslogg / chat  for 
veisøker og veileder
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Grønne arbeidsoppgaver 

Oppgaver Ingrid mestret godt og 
trivdes med:

Gule arbeidsoppgaver 

Oppgaver Ingrid kan mestre med  
støtte/opplæring/tilrettelegging:

Røde arbeidsoppgaver 

Oppgaver Ingrid ikke kan utføre 
på kortere eller lengre sikt:

• Kundeservice og veiledning, spesielt 
kundekontakt og småprat med 
stamkunder

• Planlegging av menyer med oppskrifter, 
kalkyler og mengdeberegninger

• Produksjon og tilberedning av ferdige 
retter og cateringprodukter

• Prising og merking av ferskvarer og retter

• Klargjøring og presentasjon av matvarer 
(diskdekorasjon)

• Opplæring og oppfølging av nyansatte 
eller vikarer

• Kvalitetskontroll av produktene 
(temperatur og holdbarhet)

• Bestilling og innkjøp av ferskvarer via 
digitaliserte systemer

• Varemottak og kontroll av leveranser (ved 
tilrettelegging av tunge løft)

• Planlegging av vaktlister og bemanning 
(trengte noe digital støtte)

• Oppfølging av kampanjer og tilbud 
(krever noe støtte med IT-systemer)

• Registrering av matsvinn og holdbarhet 
(digital dokumentasjon)

• Rydding og rengjøring av ferskvaredisk og 
produksjonsområder (tunge løft, 
belastning på kroppen)

• Bemanning og håndtering av 
rushperioder med høyt fysisk tempo (stor 
fysisk belastning og stress)

• Kontinuerlig tung fysisk påfylling av varer

• Kun jobb på dagtid

«Mestringsbank» – for vurdering av arbeidsmuligheter og arbeidsevne

Oppgaver er koblet til Verdier, Ressurser, Interesser, Kompetanser, Styrker osv

Mestringstro og 
Ny selvforståelse
Er, kan, har og vil 



Fortid
Nåtid

“Her og nå”
Framtid

Skole og utdanning

Jobberfaringer

Andre erfaringer

Familie og fritid

Livsforløp

Refleksjon, Oppdagelser, 

Erkjennelser, Valg
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Scenarie 1
Selvforståelse

• Hvem ER jeg?

• Hva KAN jeg?

• Hva HAR jeg?

• Hva VIL jeg?

Selvpresentasjon

Mål og 

handlingsplan

Mulighets-

bilde

Roller og oppgaver
Overganger og brudd

Leverom

Mestrings-

bank

Min presentasjon

Scenarie 2





Min Presentasjon

• Med Min Presentasjon hjelper 
du veisøkeren til å formidle hvem 
de er, hva de kan og hva de vil.

• Min Presentasjon gir veiledere 
og veisøkere en strukturert 
prosess fra refleksjon til en trygg 
og tydelig presentasjon.



Oppsummering

Karrierelæring for voksne veisøkere

Vi har snakket om

• Fra problemfokus til mestringsfokus gjennom systematisk 
refleksjon

• Utvikling av et realistisk og ønsket framtidsbilde gir motivasjon

• Mestringstro styrkes av konkretisering og presis kobling til 
arbeidsoppgaver



SESJON 3 og 4 
Karrierelæring for ungdom:
Utvikle karriere- og relasjonskompetanse 
med Profråd Karriereverktøy 
Foil 17-32



Karriere og relasjonskompetanser

• Dialog – Du – jeg – vi

• Spørsmålstilling. HV-ordene som skaper 
undring og refleksjon.

• Nysgjerrig holdning. Hva er nøkkelordene 
i det som formidles.

• Lytte. Indre – fokusert- ikke verbal.

• Oppsummering. Begge veier.

• Tilbakemelding. Gi og ta imot.















Livslinje som arbeidsmetodikk

Hvordan fremstiller jeg min egen livslinje for å identifisere 
muligheter, ressurser og interesser?

I gruppe:
Hvordan vil andre fremstille meg? (bruke gruppa som ressurs)

Narrativ tilnærming



Hvordan forteller jeg historien om deg selv?
Hva ser andre som kjenner meg litt?

Tid

HENDELSER I LIVET
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Andres syn på meg

Mitt syn på meg 



1. Skann QR-koden som ligger på bordet ditt
• Åpne «Profråd Interesse – Utdrag fra rapport»
• Velg ut to nøkkelpunkter fra et av interessekortene 

(Velg det som beskriver deg best)

2. To og to sammen
• Når gjør du dette?
• Hvilke arbeidsoppgaver gjør du der du får brukt denne 

interessen?

Veiledning med Profråd Interesse



Fortid
Nåtid

“Her og nå”
Framtid

Skole og utdanning

Jobberfaringer

Andre erfaringer

Familie og fritid

Livsforløp

Refleksjon, Oppdagelser, 

Erkjennelser, Valg
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Scenarie

1

Scenarie

2

Selvforståelse

• Hvem ER jeg?

• Hva KAN jeg?

• Hva HAR jeg?

• Hva VIL jeg?

Selvpresentasjon

Mål og 

handlingsplan

Mulighets-

bilde

Roller og oppgaver

Overganger og brudd

Leverom





Med Min Presentasjon hjelper du 
veisøkeren til å formidle hvem de 
er, hva de kan og hva de vil.

Min Presentasjon gir veiledere og 
veisøkere en strukturert prosess 
fra refleksjon til en trygg og 
tydelig presentasjon.

Min Presentasjon



Oppsummering

Profråd Karrierelæring for ungdom:

Vi har snakket om

• Hvordan utvikle karriere- og 
relasjonskompetanse med bruk av Profråd 
Interesse

• Hvordan bruke Profråd Karriereverktøy i 
gruppe

• Min presentasjon
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