ARBETSLIVS-
KOMPETENSER

OVNINGAR

SILTA YA?

Yrkesakademin  Medfinansieras av
i Osterbotten  Europeiska unionen



. aktivt ar med och leder och stéder diskussionernal

®
Den éﬂ?’é‘ﬂlﬂ/fk@éﬂ ﬂVéVM/hgﬂl’ ar fér dig som handleder
personer och grupper i frégor om arbetsliv, arbetslivskompetenser och
sjalvvardering.
Ovningskompendiet innehéller olika typer av dvningar som lampar sig for
bé&de enskilda personer och fér grupper. En del av évningarna ar mera
lattsamma och en del kraver mera eftertanke och analys.
Gemensamt for alla évningarna ar att deltagarna ska komma igéng med
att tanka pd sig sjalva, sina kunskaper och vart de vill komma i
arbetslivet.

Lycka till med évningarna, det kommer att bli lyckat om du som ledare

"Dur éir modligare éin do

vet: starkare an du fror

och &lokare an du
forstar, "
— Nalle Paly

Det har 6vningskompendiet ar uppgjort och utgivet av Yrkesakademin i Osterbotten som deltagit som
delgenomférare inom projektet BRON - Sysselsattningens kontaktbro i Osterbotten 2024-2026.
Projektet finansierades av Europeiska socialfonden.




BARNDOMENS
DROMYRKE

INSTRUKTIONER

Alla far beratta om sitt drémyrke. Det kan vara ndgot de bara drémt om, @ven
om det inte ar ett riktigt jobb/yrke. Det viktiga ar att man har haft drémmar.
Man fér ocksé rita eller skriva om sitt drémyrke.

Under samtalet kan ni stélla dessa fragor:
 Varfér ville du ha det har yrket?
e Vill du fortfarande ha det? Varfér/Varfér inte?
 Kan du fortfarande jobba med det hér yrket?
e Vad drémmer du om nu?

Efter&t kan ni prata om varfér drommar @r viktiga och att det finns ménga olika
satt att n& sina mal.

Ovningen passar bra fér en grupp som vill lara kéanna

MALSATINING: orandra. Den passar ocksd for allman diskussion om
yrken.




TIDSATGANGS-
KLOCKA

INSTRUKTIONER

Hur anvdander du din tid?

Titta pd klockan och tank pd hur du anvander din tid under ett dygn. Farglagg
eller skriv pd& klockan vad du gér under olika timmar pé& dagen. Hur mycket tid
lagger du till exempel p& att sova, ata, réra pé dig, studera eller jobba, géra
hobbyer, traffa vénner och familj eller scrolla pé telefonen?
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TIDSATGANGS-
KLOCKA

INSTRUKTIONER

Idealklockan. Du funderade just p& hur ditt dygn brukar se ut, finns det kanske
nagot att fundera pa eller andra p&? P& den har idealklockan kan du nu
farglagga eller skriva hur du istéllet dnskar att du skulle anvénda din tid.
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DROMJIOBB VS.
"ALDRIGILIVET™-JOBB

I

INSTRUK TIONER T

Ovningen kan géras under en traff, eller sé kan man ge den férsta delen som
hemlaxa. Deltagarna ska fundera pa vilket deras drémjobb ar - om de inte
behover tanka p& hinder eller begransningar (till exempel var de bor, familj eller

utbildning).

VT

Sedan ska de tanka pa vilket jobb de absolut inte skulle vilja ha, alltsa ett jobb
dar de inte skulle trivas eller inte kan tanka sig att arbeta. Man kan séka
exempel pd jobb pa natet genom att titta pd lediga tjanster, eller s& kan man
tillsammans prata om olika yrken och arbetsuppgifter.

Till sist berattar deltagarna i tur och ordning om sina drémjobb och sina "aldrig
i livet"-jobb.

Diskussionen kan foras framat med hjalp av féljande fragor:

e Vadijobbet gér det till ett drémjobb?

 Vilka egenskaper kraver jobbet?

e Ardet majligt att f& dromjobbet? Vad skulle det krava?

e Om det inte &r majligt att f& drémjobbet, vilket jobb skulle kunna vara
motsvarande?

e Vad ar det som gér jobbet till #aldrigilivetjobb?

* Varfér passar inte #aldrigilivetjobbet mig?

e Jamfor dromjobbet med #aldrigilivetjobbet! Finns det ndgra gemensamma
drag? Kraver de samma egenskaper?

Malet med dvningen &r att f& deltagarna att ténka pd vad de
Mgflgg'”W/mé. vill arbeta med i framtiden, utan att bry sig om hinder eller
*  begransningar. Samtidigt ska de fundera pa vilka jobb de inte
skulle trivas med eller inte skulle kunna tanka sig att géra.




KOMPETENSENS
TANKEKARTA

MATERIAL

» Papper, pennor i olika farger

 Tankekartan kan aven géras elektroniskt t.ex. ,
Tex2mindmap, FreeMind, Mindmup, Canva '/46
(webbsidorna som namns hér kan eventuellt andra
eller sluta fungera i framtiden)

INSTRUKTIONER

Be den deltagare att géra en tankekarta (mind map) om sitt liv.

| mitten av pappret skriver eller ritar den deltagare sig sjalv. Runt omkring gor
hen grenar med olika delar av sitt liv - till exempel familj, vénner, hobbyer, skola
och arbete. Det kan vara bra att ge exempel pé vad man kan skriva under de
olika kategorierna s& att deltagarna kommer igéng.

Sedan far den deltagare fundera pa sitt kunnande, sina fardigheter och
personliga egenskaper inom varje omréde och skriva in dem pé& kartan. Man
kan tanka pa fragor som:

* Vad har jag lyckats med inom detta omrade™

* Vad tycker jag om att géra?

*Vad ar jag bra pa?

* Vad har andra sagt att jag &r bra p&?

Tankekartan, eller kompetenskartan, kan anvéndas under hela studietiden - fill
exempel i samtal med handledare, vid planering av studier, nér man séker jobb
eller skriver sitt CV.

Den deltagare ska fundera pé vilka styrkor och kunskaper hen
har, och hur de har utvecklats.
Mjlfé””/ﬂ@' Uppgiften ska sarskilt hjalpa till att lyfta fram det man har lart
®  sig utanfér skolan - till exempel genom vardagliga
erfarenheter (informellt Iarande) eller genom kurser och
tréning som inte ordnas av en skola (nonformellt larande).




MINA PRESTATIONER
PA EN HAND

INSTRUK TIONER

Be deltagarna valja fem saker de har gjort

som de &r stolta éver. De ska valja en sak

for varje finger p&d handen. Det ska vara de

saker de tycker ar viktigast eller stérst i sitt 3

liv hittills. Sedan fér de beratta fér gruppen 2 Zz
(eller i par) vad de har valt fér varje finger.

Beratta fér deltagarna att de i framtiden
kan byta ut de gamla sakerna mot nya
framgangar eller saker de lyckas med. Ly

Nar deltagarna négon gang i framtiden
kanner sig osdkra eller tviviar pa sig sjalva,
sd kan de ftitta pa sin hand och minnas de
fem sakerna som de &r stolta 6ver. Sakerna
p& handen kan man ocksd anvanda nar
man till exempel ska beratta om sig sjalv for
en arbetsgivare.

Malet ar att hoja deltagarens sjalvfértroende, géra

Mﬂl‘%’”ﬁflﬁ’& deltagaren medveten om sina prestationer och éva

pd& att kunna beskriva dem fér sig sjalv och andra.




JAG & FRAMTIDEN

MATERIAL

* Postit-lappar i tre olika farger. Man kan ocksé bara stalla
sig p& olika platser i rummet om man vill réra pé sig. Man
kan ocksa géra en digital omréstning.

INSTRUKTIONER

Deltagarna far 3 olikfargade réstningslappar och haller sedan upp den lapp
som passar dem bast enligt pastdendena. Eller s& kan man ocksé bara stalla
sig pd olika platser i rummet beroende p& vad man vill svara.

Ledaren laser upp alla pastdenden, eller bara ndgra, beroende pd hur mycket
tid som finns. Ledaren kan ocksa hitta pé fler egna pastdenden som passar just

din grupp.

Det ar bra om man tillsammans diskuterar de olika pastdendena och tankarna
som de vécker. Samtalet &r en viktig del av évningen, eftersom man fér héra
olika &sikter och tankar. Pastdendena kan lasas upp hogt eller visas pd en
skarm, och deltagarna réstar utifrén vad de tycker och kénner just dé.

farg/plats 1= jag ar av annan &sikt
farg/plats 2 = jag haller med
farg/plats 3 = kanske /kan inte séga

Framtidsréstningen ska f& deltagarna att ténka pé
sin egen framtid och pé& framtiden i allmanhet. Det
A , finnsinga ratt eller fel svar - Gvningen handlar om
MALSATTNING. vad man sjalv kanner och tycker. Péstédendena
handlar om framtiden och ska & deltagarna att
tanka efter.




JAG & FRAMTIDEN

PASTAENDEN
1. Jag studerar till ett arbete som jag i framtiden vill ha.
2.Jag kanner fill mina styrkor och mina svagheter.
3.Jag tanker ofta p& min framtid.
4.Jag har annu inga planer fr min framtid.
5.Framtiden kommer att vara helt annorlunda @n nutiden.
6.En lang karriar i form av fast jobb hos samma arbetsgivare ar vad jag strévar efter.
7.For mig ar det viktigare att f& arbeta med saker jag tycker om, an att & bra lon.
8.Jag har manga alternativ i framtiden. Jag har annu inte bestamt mig.
9.Jag vet exakt vad jag vantar mig av min egen framtid.
10. Framtidens arbetstagare maste vara mera flexibla an dagens.
11.Det &r viktigt fér mig att 1& en studieplats eller en arbetsplats, men i vilken bransch &r
mindre viktigt.
12.Jag vet annu inte vad jag ska bli, men jag fror att livet fér ndgot bra med sig &t mig.
13.1 framtiden har jag flera olika arbetsplatser och uppgifter.
14.Jag ar positivt installd till framtiden.
15.God fysisk och psykisk halsa ar viktigt fér en god framtid.
16.Jag planerar min framtid enligt var det finns bast sysselsattningsmajligheter.
17.Jag besluter om min framtid sjalv.
18.Jag litar pé att jag klarar mig trots eventuella motgangar.
19.Jag ar éppen for nya saker.
20.Jag litar p& att mina framtidsplaner ar klarare om ett ar.
21.Jag &r redo att flytta till ndgon annan ort i Finland eller utomlands fér att hitta jobb
eller utbildning.
22.Jag tror att jag i framtiden kan hitta ett yrke eller ett arbete, som jag idag inte har
n&gon aning om.
23.Jag har en realistisk uppfattning om mina férmagor.

24.Jag har framtidsdrémmar.




VAD AR VIKTIGAST?

MATERIAL A

o Stort block eller skrivtavla —
e Post-its och pennor

INSTRUKTIONER

Skriv féljande saker pé& bladderblock eller motsvarande sé
att de deltagare kan se dem. Du kan ocksa lagga fill eller ta bort péstéenden
beroende pa vilken grupp du har.

o Trevliga arbetskamrater e Bra 6n

e Ansvar o Att arbetet &r sjalvstandigt

* Flexibel arbetstid och plats e Att lyckas i arbetet

e Variation i arbetet e Inflytande

 Att arbetet dr intressant e Bra anstdliningsférméner

o Arbetets kontinuitet o Mgjlighet att paverka det egna

e Goda arbetsférhallanden arbetet

e Stéd fran férmannen o Sjalvférverkligande och -utveckling
* Rattvisa e Avstand fill arbetsplatsen

Be deltagarna att ordna sakerna pé listan i viktighetsordning

(1= inte alls viktig och 10 = mycket viktig). Diskutera i smagrupper om
viktighetsordningen och hur olika saker ar viktiga f6r olika manniskor.
Be deltagarna att motivera sina svar.

Slutligen listar smagrupperna 5 saker som hela gruppen anser
vara viktiga. Smagrupperna presenterar sina listor fér de andra.

Mjlgé””/”@' Malet ar att deltagarna ska fundera pa vilka saker

som ar viktiga fér dem pd en arbetsplats.




o2}

KOMPETENSER:

Vilka &r din starka sidor? Hur &r du som person?
Vilken roll passar dig?

Exempel: Noggrann, kreativ, god fysik, problemlésare

INTRESSEN:

Vilken ar din intresseprofil?
Vilka arbetsuppgifter vill du ha?

Exempel: Den handlingskraftiga praktikern, driva egna
projekt, arbeta med praktiska handfasta uppgifter

{ Datum:

MITT JOBB-JAG

Namn:

ERFARENHETER:
Vilka erfarenheter har du?

Vad har du gjort tidigare i livet?

Exempel: Ledare av knattelaget, bokféring i
teaterklubben, jobbat i restaurang, musiklérare

VRKESALTERNATIV:

Vilket yrke eller yrkesomrade matchar bast ditt nulage?

Mék@@lﬂ&ﬂk@ @kﬁ”mgﬁ: Vilka vérderingar har du? Vad ar viktigt i ett arbete?

Exempel: Hég I6n, arbeta inomhus, ménga arbetskamrater, enkelt att & jobb inom, praktiskt arbete...




o FRAMTIDENS
: KUNSKAPER

MATERIAL

e Post-its och pennor

INSTRUKTIONER

Deltagarna behéver en penna och post-it-lappar. De ska fundera pé vilka
kunskaper, fardigheter och egenskaper som behévs i arbetslivet, bade nu och i
framtiden. De ska tanka pé& vad de redan har - till exempel hur de ar som
personer, vilka kunskaper och fardigheter de har och vad de har lart sig genom
arbete eller fritidsintressen. Samtidigt ska de fundera pé vilka kunskaper och
fardigheter de behdver lara sig f6r framtiden.

Alla idéer skrivs ner p& post-it-lappar, en sak pé varje lapp. Ledaren kan skriva
nagra exempel i forvag for att visa hur man kan géra. Nar alla &r klara satts

lapparna upp pé en vagg.

Sedan far deltagarna vélja och tanka pa tre lappar pé vaggen: tvé som visar
kunskaper de redan har och en som visar nagot de vill lara sig. Darefter gér
man igenom &vningen tillsammans. Var och en beré&ttar i tur och ordning om
sina val, férklarar varfér de valde just de lapparna och hur deras kunskaper
marks i vardagen eller i arbetet. De berattar ocksé varfér de vill lara sig den
nya kunskapen.

Malet ar att f& deltagarna att fundera pd vilka
. . kunskaper och fardigheter de har idag och vilka de
MALSATITNING. kan behsva i framtiden. Ovningen visar att alla
manniskor har olika kunskaper och fardigheter, och
att man kan lara sig dem p&d manga olika satt.




ETT VYKORT TILL
FRAMTIDEN

MATERIAL

o Vykort
e Kuvert
e Frimarken
e Pennor

INSTRUKTIONER

Deltagaren far valja ett vykort. Sedan fér personen instruktioner att skriva
kortet till sig sjalv i framtiden. P& vykortet skriver deltagaren en halsning till sitt
framtida jog. Be deltagarna spara sina kort och ta fram dem igen om t.ex. ett
ar.

o Skriv en &nskan som du vill ska gé i uppfyllelse i framtiden!
» Det kan ocksa vara ett |6fte, en p&dminnelse eller ett mal som personen vill
nd.

o Malet ar att deltagaren bérjar fundera ver sin egen
MALSATINVING.: framtid. De fér aven i framtiden p&minna sig sjélv om

de tankar och mal de hade tidigare.




ARBETSLIVSSPELET

MATERIAL

e Spelplan
» Spelpjaser och tarning.
®e >

dela med dig av dina tankar.

ARBETSLIVSSPELET e iarth v v ﬂ*m

Z ; ! skhasarhele

sita YA! [EE] s

INSTRUKTIONER

Sl& tarningen och gé framét s& manga steg som tarningen visar. Las frdgan
eller uppmaningen hégt och dela med dig av dina tankar.
Om det finns ord som du inte kan, ta reda pé& vad de betyder.

Malet ar att p& ett roligt och avdramatiserat satt

Mjl$4WMI”6.' prata om olika begrepp och féreteelser som hér

ihop med arbetslivet i Finland.
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