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INTRODUKSJON 

 

‘Finn noen som ...’ spilleark 

 

Finn noen som… NAVN 

... har en katt.  

... liker å stå opp tidlig.  

... ikke liker tomater.  

... kan sykle.  

... har en unik hobby.  

... har sett alle Rambo filmene.  

... liker gult.  
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MODUL 1 

ARBEIDSARK 1 .1 

Oppgave nr. 1 

«Kjenn deg selv" 

1. Hva er viktigst for deg i livet? 

2. Hva er dine verdier? 

3. Hva gir deg energi?  

4. Hva suger energi ut av deg? 

5. Mitt beste minne fra fjoråret er ................................ 

6. Hvilket trekk liker du best ved deg selv? 

7. Hva er viktigst for deg i livet? 

8. Hvem er din største støtte? 

9. Hvordan tar du vare på deg selv? 

10. Hva gjør deg glad? 

11. Hva gjør at du blir lei deg? 

12. Hva gjør deg sint? 

13. Hvordan tar du beslutninger? 

14. Hvor ofte gleder du deg over de små tingene i livet? 

15. Når er du takknemlig?  

16. Hva roer deg ned? 

17. Hvilke sosiale relasjoner er støttende for deg? 

18. Hva gjør du på fritida? 

19. Hva verdsetter du mest på jobben?  

20. Hva er din styrke? 

21. Hva er din svakhet?  

22. Hva motiverer deg til å utvikle deg?  

23. Fullfør denne setningen: Jeg kan ikke se for meg livet uten ................................ 
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Oppgave nr. 2 
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Oppgave nr. 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

Begrensende antagelse God overbevisning 
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Oppgave nr. 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

Dårlige vaner som hindrer effektive 

handlinger 
Gode vaner 
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ARBEIDSARK 1.2 

Oppgave nr. 5 

 

FEMFAKTORMODELLEN 

 

 

 

Angi 5 adjektiver som beskriver karaktertrekk ved hver av faktorene. 

 

VENNLIGHET ÅPENHET SKRUPPELLØSHET UTADVENTDHET NEVROTISME 
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PERSONLIGHETSTEST  

No. 
NAVN PÅ 

PERSONLIGHETS

TREKK 

NAVN PÅ 

PERSONLIGHETS

TREKK 

NAVN PÅ 

PERSONLIGHETS

TREKK 

NAVN PÅ 

PERSONLIGHETST

REKK 

1 
blendende overbærende Sjenert tankeløs 

2 
udisiplinert ikke empatisk hevngjerrig apatisk 

3 
repeterer seg selv motstandsdyktig fornærmende ikke engasjerende  

4 
glemmer Uformell snodig apprehensive 

5 
avbryter utålmodig usikker ubestluttsom 

6 
uforutsigbar ufølsom upopulær isolerer seg selv 

7 
kaotisk påståelig masete nølende 

8 
slapp tullete pessimist fargeløs 

9 
opprører debattant fremmedgjort uten mål 

10 
naiv irriterende negativ nonchalant 

11 
kreve anerkjennelse arbeidsnarkoman tilbaketrukket bekymret 
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12 
snakkesalig taktløs følsom sky 

13 
uorganisert dominerende depressiv tvilende 

14 
usammenhengende intolerant innadvendt uvirksom 

15 
forvirret manpulerende humørsyk mumlende 

16 
skuespiller sta skeptisk treg 

17 
høylytt hovmodig ensom lat 

18 
distre brennende mistenkelig sluggish 

19 
rastløs villig hevngjerrig distanserende 

20 
svingende lur kritisk forsonende 

SUM     
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No. 
NAVN PÅ 

PERSONLIGHETS

TREKK 

NAVN PÅ 

PERSONLIGHETS

TREKK 

NAVN PÅ 

PERSONLIGHETS

TREKK 

NAVN PÅ 

PERSONLIGHETST

REKK 

1 
levende driftig analytisk fleksibel 

2 
munter overbevisende Trofast rolig 

3 
sosial viljesterk offervilllig forsonende 

4 
tillitvekkende konkurrerende stolt samlet 

5 
forfriskende resourceful respektfull forknytt 

6 
tillitsfull uavhengig sensitiv uselvisk 

7 
animator laget for suksess planlegger tålmodig 

8 
spontan sikker velorganisert ydmyk 

9 
optimist ærlig ordentlig krevende 

10 
elsker å ha det 

moro 

autotitativ lojal vennligsinnet 

11 
sjarmerende dristig minute diplomatisk 

12 
solstråle selvsikker perfekt konsistent 

13 
inspirerende uavhengig idealist veloverveid 



 

 

15 

14 
sprudlende bestemt dyp kritisk mot andre 

15 
lett å ha med å 

gjøre 

aktivist musikalsk megler 

16 
pratsom utholdende tenker tolerant 

17 
energisk leder lojal lytter 

18 
hyggelig sjef forutsigbar glad 

19 
populær produktiv perfeksjonist generøs 

20 
dynamisk modig skikkelig balansert 

SUM     

 

 

 

 

 

 

 SANGUINE CHOLERIC MELANCHOLIC PHLEGMATIC 

SUM "X"     
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Oppgave nr. 6 

SWOT ANALYSE 
 

 

STYRKER SVAKHETER 

SJANSER TRUSLER 

 

     



 

 

17 

 

 

Oppgave Nr. 7 

 

LIVSHJULET 

 

                                                               

 

 

 

Kilde til grafikken: https://lifefinaledited.pl/kolo-zycia/ 

https://lifefinaledited.pl/kolo-zycia/
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ARBEIDSARK 1.3 

Oppgave nr. 8 

 

KREATIV TENKING 

a) assosiasjoner 

SOL BARNDOM 

SANG SKREKK 

SKOLE RØFF SJØ 

FLASKE GLIS 

KVINNE VARME MORGENER 

 

 

b) hva hvis 

….. dyr snakket med menneskestemme? 

..... bare kvinner fantes i verden? 

..... natt ikke fantes? 

….. det ikke var noe som het penger? 

….. alle kunne fly? 
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Oppgave nr. 9 

 Spill - «Definerende  objekter" 

Skriv en ny definisjon/ny bruk av det emnet du velger. 

.............................................................................................................................................

............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................

............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................

............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................

............................................................................................................................................. 

 
Oppgave  Nr. 10 

 

TEGNING 

Kladd minimum fem sirkler og forsøk å tegne alt du kan tenke deg ved å bruke disse sirklene. 
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«SNU EN NEGATIV TING TIL EN FORDEL" 

 

KRITISK MENING POSITIVT ASPEKT 
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KJENN DEG SELV OG KREATIVITET I MITT LIV- manus for 

deltakere 
 

1.1 Kjenn deg selv - kunsten å ha selvinnsikt 

“Å kjenne seg selv er utviklingen av en personlighet som har blitt vakker av glede og kjærlighet.”  

August Witti. 

Selvbevissthet -  følge med i var indre og ytre verden. 

Indre selvbevissthet – Evnen til å observere ens følelser, reaksjoner verdier, ambisjoner, 

forventninger, ønsker og ambisjoner - anerkjenne done styrker og svakheter. I tillegg en forståelse av 

den påvirkningen vi har på andre. 

Ytre selvbevissthet - Den indikerer i hvilken grad vi er oppmerksom på hvordan vi blir oppfattet i 

miljøet i forhold til de kategoriene som er nevnt ovenfor. 

Emosjonell intelligens  

“Kapasiteten for å anerkjenne våre egne og andres følelser, for å motivere oss, og for å mestre følelser 

i oss selv og i våre relasjoner.” (Daniel Goleman).  

De fem komponentene i emosjonell intelligens: 

Selvregulering (regulering av egne følelser, selvkontroll, ansvarsbevissthet, nyskaping) 

Empati (anerkjennelse av andres følelser) 

Sosiale ferdigheter (mestre relasjoner med andre personer) 

Motivasjon (egenmotivasjon, dedikasjon, initiativ, optimisme) 

Selvbevissthet (kjenne dine følelser, korrigere selvfølelse, selvtillit) 

Når du skal ivareta din evne til å kjenne deg selv, er det SVÆRT VIKTIG Å TA VARE PÅ 

KROPPEN. Når man arbeider med selvbevisstgjøring, må man være AVSLAPPET, fordi med 

intensiv selv analyse, KAN VÅRE ENERGILAGRE raskt bli oppbrukt.  

Det er viktig å ikke gi opp når forsvarsmekanismer inntrer og utydeliggjør oppfatningen av 

realitet og sannhet. Når vi ikke ønsker å se noe, når vi må forstille oss pga følelser som er 

ukomfortable eller smertefulle, da er det viktig å gjøre noe med det. 
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Fordelene med å kjenne seg selv 

✓ Forstå sine tanker og følelser 

✓ Styrke selvdisiplin 

✓ Økt selvfølelse 

✓ Endre vaner 

✓ Etablere gode relasjoner mulig 

✓ Større tilstedeværelse i beslutninger 

✓ Evne til å lytte 

✓ Mer effektiv læring 

8 pillarer for indre selvtillit 

Pillar 1  Selvbevissthet - dypere selvfølelse 

Pillar 2  Selvakseptering - se på deg selv med hjertet 

Pillar 3 Selvtilfredshet - sett pris på det du gjør 

Pillar 4 Selvfølelse - ikke tvil på deg selv, heller ikke i vanskelige stunder, men se etter løsninger 

Pillar 5  Verdsett - sett deg selv først 

Pillar 6 Selvtillit  - ta beslutninger og ager med selvtillit 

Pillar 7 Ansvar for livet ditt - lev på en måte der du ikke handler mot deg selv, med verdighet, og ta 

konsekvensene av dårlige beslutninger, og aksepter læring av dem. 

Pillar 8 Positiv innstilling - prøv å ikke ta alt for seriøst, dispenser deg, se fordeler i enhver situasjon. 

Ways to increase self-awareness 

 

4P metoden 

STOP (STOPP) å gjøre forskjell på gode og dårlige følelser 

FEEL (FØL) følelsene i kroppen din 

KNOW (VIT) hva som er en trigger for deg 

KEEP (BEHOLD) lag en følelsesmessig dagbok  

 

 

Holdninger som fasiliterer og begrenser handling 

 

Holdninger, når vi tror at noe er riktig eller sant, har vært med oss fra tidlig alder. Senere blir de formet 

i forskjellige faser av livet vårt. Stort sett klamrer vi oss til dem, og det er vanskelig for oss å endre vår 
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tilnærming. Imidlertid skjer det ofte at våre overbevisninger blir en refleksjon av virkeligheten vår. De 

kan hjelpe oss eller skade oss. 

Begrensende holdning: «Jeg er for gammel til dette", «Jeg er ikke god nok til dette", «Jeg fortjener ikke 

dette", «Jeg har ikke råd til dette", «Jeg er ikke heldig ", osv. 

Positive/støttende holdninger: «Jeg tror at jeg vil få denne jobben", Når, om ikke nå», «Jeg kan gjøre 

det", «Jeg fortjener alt det gode jeg kan få", «alt jeg trenger er allerede i meg", osv.  

 

 Sju vaner for effektivitet 

• Vane 1 - Vær proaktiv (sunn mat, fysisk aktivitet, fokus på søvn/avslapning, forebyggende 

helsepleie, og utvikling innen ulike områder av livet ditt) 

• Vane 2 - Start med en visjon om slutten av livet (en person som bryr seg om et verdifullt liv, og 

som bringer godt til livene til andre helt til slutten av livet) 

• Vane 3 - Gjør det som er viktigst først (sett prioriteringer i livet og sørg for å gjøre dem i riktig 

rekkefølge) 

• Vane 4 - Tenk i form av vinn-vinn (gå inn i vinn-vinn-avtaler i livet, for eksempel sønnen som 

trenger farens bil for å komme seg til trening, faren er enig under forutsetning av at sønnen fyller 

på drivstoff, og sønnen sørger for at bilen alltid er ren. Begge parter vinner.) 

• Vane 5 - Prøv først å forstå, så å bli forstått (slike situasjoner kan oppnås gjennom samarbeid, 

ved å tenke på andre og deres behov) 

• Vane 6 - Synergi (en gruppe som deltar i en idédugnad er i stand til å oppnå mer enn hver enkelt 

individ) 

• Vane 7 - Lade batteriene (når vi på et tidspunkt ikke kan fortsette, må vi lade batteriene. På 

samme måte må vi noen ganger slippe taket og ta vare på oss selv i livet, lese, ta et bad, meditere, 

gå en tur). 

 

 

METODER FOR Å BYGGE OG BEVARE VANER SOM BIDRAR TIL EFFEKTIVE 

HANDLINGER 

 

• SPESIFIKK STARTDATO (ikke si at du begynner med for eksempel fysisk aktivitet fra nyttårsaften 

eller etter julen. Sett en spesifikk dato, helst fra i morgen). 
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• EN MEDSPILLER PÅ VEIEN (det er viktig å ha et støttende miljø eller noen som vil følge oss i 

prosessen med å skape gode vaner), spesielt når vi jobber sammen med en gruppe der individene 

støtter og motiverer hverandre. 

 

• BELØNNING (det er en belønning i å endre selve vanen, men det handler ikke om noe vi kan kjøpe 

eller materielle goder. Det handler om det at jeg gjør noe for meg selv, og den endelige resultatet det 

bringer. For eksempel, regelmessig trening og vekttap med riktig ernæring avlaster ryggen min og 

gir meg helse,- og når jeg er sunnere, er jeg et godt eksempel for mine kjære og kanskje inspirerer 

jeg noen med det.) 

 

 

1.2 Fordeler ved å kjenne sine styrker og svakheter 

 

Grunnleggende personlighetstrekk 

Personlighet er en karakteristisk, relativt konstant måte å reagere på i sosiale og naturlige omgivelser, 

samt måten man samhandler med miljøet på. Flere faktorer påvirker dannelse av vår personlighet: 

 

Temperament - (arvelig) en samling av karakteristiske egenskaper som ikke er avhengig av tilegnelse 

av kunnskap, verdier eller atferd. Dette er vår disposisjon/natur, som vi enkelt kan kontrollere. 

Oppdragelse - prosessen med å undervise barn, overføre verdier og prinsipper gjennom foreldre, læreres 

innsats, samt ved å observere søsken, jevnaldrende, familie og miljøet (også kalt modellering). 

Miljø - alt som omgir oss. 

 

Femfaktormodellen 

 

Medgjørlighet - Mennesker som er preget av denne egenskapen er positive til verden. Som regel er de 

individene veldig tillitsfulle, oppriktige og handler til fordel for andre. Disse menneskene liker ikke 

konflikter. 

Åpenhet - Åpne mennesker kan smitte andre med sin varme, de har ingen problemer med å snakke om 

følelser, og de er bevisste på sine egne emosjoner. De er stort sett kreative mennesker som er sultne på 

opplevelser, både når det gjelder deres indre og ytre verden. De liker nyheter og nye ideer. 

Ansvarsorientering - Dette er mennesker som er svært organiserte, pliktoppfyllende og disiplinerte,  og 

har klart definerte mål de streber etter. De er preget av engasjement og ansvarlighet. 

Utadvendthet - Livlige, sosiale mennesker som ofte er pratsomme. De liker å være blant mennesker, 

og blir ofte oppfattet som dominante, i sentrum. De er fulle av energi, handlingsorienterte og liker ikke 

å være alene. De er gode til å overtale andre. 

Nevrotisme - Nevrotiske mennesker er mer tilbøyelige til å føle emosjoner som angst, sinne, frykt, 

sinne, tristhet og skyldfølelse. De er sensitive, og opplever hverdagslig stress mer intenst og håndterer 

det ikke alltid godt. De er ofte ganske sjenerte mennesker. 

 

Fordeler med en personlighetsprofil  
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Fordeler: 

• Vi anerkjenner våre styrker og svakheter. 
• Vi blir mer bevisst på vår adferd og reaksjoner, slik at vi kan forebygge stressende situasjoner. 
• Ved å forstå vår allsidighet, blir forventningene fra andre mer i samsvar med hva de har og hva 

de kan tilby/ gi oss. 
• Kommunikasjonen med andre blir betydelig forbedret. 

 
INDIVIDUELLE LIVSVERDIER OG MÅL 

Våre verdier, det vi bekjenner/tro på, det vi følger, er essensielle i livet. De danner grunnlaget for våre 

relasjoner med familie, venner og kolleger. De bidrar til å styre valgene vi tar i livet, de former oss, 

motiverer oss og hjelper oss med å oppnå våre mål og suksesser. 

Autentisitet 

Sannferdighet, oppriktighet i relasjoner, overensstemmelse med virkeligheten. Mennesker som synes 

autentisitet er den de framstår som, og de er ganske konsistente i sine handlinger, trofaste mot det de 

bekjenner, uavhengig av press fra omverdenen. 

Balanse 

Handler om passe mengde av for eksempel yrkesliv og ansvar. Å opprettholde denne tilstanden kan være 

utfordrende på grunn av uforutsette hendelser og indre ubalanse. 

Identitet 

Behovet for å være en del av samfunnet får mennesker til å føle seg forpliktet til å delta som borgere. 

Dette gjør at man engasjerer seg i aktiviteter, nettverk og organisasjoner. Det å delta i protester, og f.eks 

overtale andre til å bli med i kampen for visse ideer, kan være viktig for identiteten til enkelte mennesker. 

Fellesskap 

Felleskap er i utgangspunktet miljøet som omgir oss, dvs. menneskene som lever i nærmiljøet: familie, 

kolleger, venner og naboer. Hvis et fellesskap motiverer mennesker, betyr det at en følelse av tilhørighet 

er viktig for dem. 

Vennskap 

For mange mennesker tar vennskap førsteplassen i hierarkiet over verdier, fordi takket være ekte venner 

har livene deres en unik kvalitet. Det gjør dem i stand til å gjøre mye for dem de bryr seg om, og 

vennskapene er en stor støtte. Venner har stor innflytelse på deres liv, men de kan også lære mye om seg 

selv fra dem. 

Godhet 
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I forhold til å opprettholde relasjoner er dette en svært viktig verdi. Det fører til at vi har en god 

innflytelse på andre. Noen ganger er det et smil, en liten gest, for eksempel å la noen gå foran i en kø 

eller vise takknemlighet. 

Vitenskap og kunnskap 

Dette er verdier som spiller en stor rolle i menneskers liv. De påvirker våre liv og styrker vår indre 

styrke, uavhengighet, gir mindre mottakelighet for manipulasjon og bygger vår selvbevissthe 

Lederskap 

Det kan være motiverende og inspirerende, og frigjøre energi hos mennesker. Det er definitivt en verdi 

som er viktig for mennesker i lederstillinger eller med dominerende egenskaper, som ikke er redd og 

liker å gjøre endringer i livet. 

 

Lojalitet 

Det kjennetegnes av forpliktelse til en annen person. Mennesker som er profesjonelt lojale mot 

arbeidsgiverne sine og menneskene de jobber med, opprettholder sterke og ærlige relasjoner. 

 

Respekt 

Det refererer til oss selv, alle mennesker rundt oss, naturen, steder. Det er en vennlig tilnærming, som 

reagerer på ondskap, aksepterer andre som de er, deres tro og motivasjoner, selv om de er forskjellige 

fra ens egne. 

 

Spiritualitet 

For mange mennesker er det av stor betydning i livet. Spirituelle mennesker er ofte preget av behovet 

for å gjøre godt, enten det er i religionen de bekjenner seg til, jobben de er i, eller for familien de har. Å 

nære spiritualiteten er det overordnede målet, og får dem til å føle seg fullstendig i livet. 

 

Materielle verdier 

For noen er materielle ressurser en av de viktigste livsverdiene. Slike mennesker jobber ofte hardt for å 

bli forfremmet, fordi det får dem til å føle seg tilfreds i livet. 

 

Anerkjennelse 

Dette er svært verdifullt for personligheter som liker å bli verdsatt for det de gjør. Slike mennesker 

realiserer selv i stillinger der de kan være ledere. 

 

 

SWOT ANALYSE 

 

SWOT metoden kan også brukes for å finne fram til dine positive og negative sider som individ. En 

personlig SWOT analyse er et mini verktøy som kan hjelpe deg til å nå målene dine og at du ikke gir 

glipp av potensielle sjanser.  Det er viktig at vil fokuserer på hva vi kan endre og forbedre.  
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S – Styrker 

W – Svakheter 

O – Muligheter - potensielle sjanser 

T – Trusler og potensielle trusler 

 

LIVETS HJUL 

Hvem er skaperen av teknikken? 

Det opprinnelige konseptet for Livets Hjul ble skapt av Paul J. Meyer, grunnleggeren av Success 

Motivation Institute, i 1960. Paul J. Meyer var en leder og pioner innen coachingbransjen. Han har 

utviklet mange programmer for å hjelpe mennesker med å oppnå mål, håndtere tidsbruk og bli bedre 

ledere. I dag finnes det mange versjoner av denne teknikken, og den brukes til mange formål. 

Livets hjul - eller balansens hjul, er coachinghjulet for verdier. Det er en metode for alle som ønsker å 

se på livskvaliteten sin, sjekke hvilke områder den er bra på, og hvilke områder som krever innsats. 

Det kan vise seg at det er noe som vil overraske oss, som vi ikke tidligere har innsett, og som blir 

avslørt under øvelsen. En endring på et gitt område kan kan også påvirke endringer på andre områder 

av livet. 

Metoden «livets hjul» er verdt på bruke når:  

• Vi føler en konflikt mellom verdier 

• Vi står overfor en viktig beslutning 

• Vi opplever problemer i forhold 

• Personlig utvikling er viktig for oss 

• Vi opplever gjentakende mønstre, osv. 

• Fordeler med dette verktøyet: 

• Det er ikke komplisert 

• Det hjelper med å definere et verdisystem 

• Det hjelper med å bestemme nivået av tilfredshet på et gitt område av livet 

• Det gjør deg oppmerksom på årsakene til visse motsetninger 
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• Det motiverer deg til å gjøre noen endringer 

• Det hjelper med å ta beslutninger 

• Det bidrar til å introdusere balanse i livet 

• Det hjelper deg med å forberede deg til en jobbintervju 

Vi kan forberede livets hjul selv, det avhenger av oss hvilke områder av livet vi velger. 

 

Fordeler med dette verktøyet: 

- Det er ikke komplisert 

- Det hjelper til med å definere et verdigrunnlag 

- Det hjelper til med å bestemme tilfredshetsnivået innenfor et gitt område av livet 

- Det gjør deg oppmerksom på årsakene til visse motsetninger 

- Det kan motivere deg til å gjøre visse endringer 

- Det hjelper deg med å ta beslutninger 

- Det bidrar til å introdusere balanse i livet 

- Det hjelper deg med å forberede deg til en jobbintervju 

Vi kan selv forberede livets hjul, det avhenger av oss hvilke områder av livet vi velger å ta     

tak i. 
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1.3 Kreativitetens magi 

PRINSIPPENE FOR KREATIV TENKING 

KREATIV TENKING 

Dette er en helt annen måte å tenke, handle og skape på enn den vi oftest bruker. Noen tror at kreativ 

tenkning er medfødt og svekkes med alderen. Prosessen med kreativ tenkning er sterkt knyttet til 

kreativitet. 

FAKTORER SOM PÅVIRKER PROSESSEN MED KREATIV TENKING ER: 

Erfaring, intelligens, følelser, opplæring. 

ESSENSEN AV KREATIV TENKING: 

- UTVIKLING AV EVNER TIL Å SETTE MÅL 

- KOGNITIV UTVIKLING 

- BYGGE OPP MOTIVASJON I EN SKAPELSESPROSESS 

- STYRKE TILLITEN TIL EGNE MULIGHETER 

- Å TA RISIKO 

- GI SLIPP PÅ EGNE BEGRENSNINGER 

- BEKJEMPE FEILAKTIGE OVERBEVISNINGER 

- TA BEVISSTE BESLUTNINGER, GJØRE VALG SOM TJENER OSS 

 

SKJEMA FOR DEN KREATIVE TENKEPROSESSEN: 

FORBEREDELSE: 

Denne fasen handler om å identifisere problemet og samle all nødvendig informasjon for å løse det. 

Det vil være nyttig å sette mål, lage tankekart og gjennomføre idédugnad. 

 

STILL DEG SELV SPØRSMÅL: 

Det er best å stille åpne spørsmål til deg selv, fordi det gjør at vi er villige til å gi et nytt svar. Spørsmål 

er svært nyttige for å følge en kreativ tilnærming i livet. 

 

UNDERSØKELSE/BEVISSTHET: 

Vurder og analyser alle faktorer. 

 

INKUBASJON: 

Dette er begynnelsen på å utvikle en løsning på problemet. 
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EUREKA-ØYEBLIKK: 

I denne fasen kan det komme en ide om at jeg har svaret, det såkalte "aha, vi har det!" 

 

VURDERING: 

Evaluering av løsningen på det aktuelle problemet som har oppstått i tankene. Det kan være nyttig å 

konsultere flere for å høre deres mening og eventuelt gjøre noen endringer for å komme til den 

endelige  løsningen i denne omgangen. 

 

IMPLEMENTERING: 

Gjennomføring av ideer. Fortsett å gjøre endringer til du er helt fornøyd. 

 

BEGRENSNINGER PÅ DEN KREATIVE PROSESSEN: 

Ensidighet - å kun se én retning, én mest dominerende egenskap ved et gitt objekt. Det hindrer deg i å 
identifisere flere styrker. 
Overdreven kunnskap - fører deg til å søke etter ferdige svar, ervervet gjennom utdanning innen et 
bestemt felt. Det hemmer viljen til å undersøke og søke etter nye løsninger. 
Diagrammer - tillater deg å bevege deg i et svært begrenset område, begrenser selv-evalueringen av 
ulike aspekter og objekter. 
Utålmodighet - demotiverer aktivitet i prosessen med kreativ tenkning på grunn av "jeg vil ha det nå». 
 

 

PRINSIPPER FOR KREATIV TENKING 

1. PRINSIPPET OM MANGFOLD 

Prinsippet er enkelt. Vi arbeider med så mange forskjellige ideer som mulig, for jo flere det er, desto større 

er sjansen for at vi fanger opp noe virkelig interessant. 

2. PRINSIPPET OM UTSATT VURDERING 

Det består i å avvise evaluering og kritikk av ideer gitt av gruppen eller individer under for eksempel 

idémyldring. 

3. PRINSIPPET OM RASJONELL IRRAKSJONALITET 

Bruke intuisjon og følelser i fasen med å finne en løsning. For å hjelpe denne prosessen, må man av og til 

distansere seg fra problemet og gjøre noe helt annet. Gå på shopping, sykle, osv. Det hender ofte at 

løsningen kommer av seg selv, og da oppstår det et øyeblikk av opplysning. Det hender at løsninger blir 

frigjort fra mønstre og skjemaer, i motsetning til de vi først vurderte. 

4. PRINSIPPET OM MENNESKER 

En svært viktig faktor når man jobber med å finne kreative løsninger, er å ha det gøy. Det gjør at man 

klarer å kvitte seg med interne begrensninger. En positiv atmosfære har en bedre effekt på intellektuell 

ytelse. 
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5. NYHETSPRINSIPPET 

Alt som skjer og som vi fokuserer på, er "her og nå". Vi legger ikke merke til eksterne stimuli som kan 

forvirre oss i prosessen med å skape kreative løsninger. 

 

METODER FOR Å OPPMUNTRE DIN EGEN KREATIVITET: 

FORSTÅ TRINNENE I KREATIV TENKNING 

Det er 4 stadier: forberedelse, "inkubasjon", forståelse og verifisering. 

Forberedelse er stadiet der vi definerer problemet og fordype oss i emnet. Under inkubasjon samler vi 

informasjon og utfører analyser. Under verifisering evaluerer vi ideer som har oppstått over tid og 

vurderer dem selv. Disse trinnene vil få sinnet til å begynne å fungere på en mye mer naturlig kreativ 

måte. 

1. GÅ UT OG VÆR UTENDØRS 

Dette er den beste metoden i situasjoner der vi føler oss internt blokkert, irritable eller utafor. Vi er ute 

av stand til å ta noen beslutning. Å få frisk luft har først og fremst en svært god effekt på hjernens 

funksjon. Mange studier viser at å gå ut i frisk luft aktiverer produksjonen av hormoner som forbedrer 

kreativiteten. 

2. HYPPIGE PAUSER PÅ JOBB STIMULERER KREATIV TENKNING 

Det finnes studier som viser effekten av hyppige pauser på arbeidsplassen på ansattes prestasjoner. Når 

vi utfører visse aktiviteter uten avbrudd, er stagnasjon vanlig. Hjernen begynner å bli overbelastet og 

skyver kreativ tenkning mekanisk tilbake. Å ta en pause handler ikke bare om å "nullstille hodet", det 

styrker også vår fysiske helse. Sinnet regenererer, og etter hyppigere pauser fungerer det jevnt og 

effektivt. 

3. DIVERSIFISERING AV KUNNSKAP 

Det er verdt å gå utenfor områdene vi er vant til. Det faktum at vi er sterkt forankret i noen områder er 

positivt, men det begrenser perspektivene våre og gjør tenkningen vår mer klisjéaktig. Diversifisering 

av kunnskap lar oss gå ut over kjente løsninger og lete etter helt nye, ikke-standard løsninger. 

4. HYPPIG LESING 

Lesing av bøker har en svært gunstig effekt på vår utvikling, uansett alder. Bruk tid til å lese i det minste 

noen sider eller et kapittel hver dag. Lesing beriker vår fantasi, og utvikler vårt vokabular og 

resonneringsnivå. 
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5. SKRIV NED FOR HÅND 

Å skrive ned (helst hver morgen) hjelper oss først og fremst med å skape orden i tankene våre. Å skrive 

for hånd er veldig nyttig for evnen til å ta inn informasjon, konsentrere seg og huske. En god metode er 

å alltid ha en notatbok, dagbok eller til og med en lapp med deg, der du raskt kan skrive ned det som 

kommer opp i tankene dine og som du føler er verdt å skrive ned, slik at du ikke glemmer det. 

6. SKAPE MENS DU SOVER 

Denne metoden er ikke enkel og passer ikke for alle, men den er verdt å prøve, fordi fantastiske ting kan 

skje. Du kan visualisere for eksempel en løsning på et gitt problem rett før du legger deg og skrive ned 

i notatboken din hva som skjedde i løpet av søvnen like etter at du våkner om morgenen. Kanskje 

løsningen har presentert seg i en drøm og blitt litt endret. Du kan også sette en på alarm. For eksempel 

når du legger deg, kan du sette vekkerklokken til å ringe opptil en time etter at du har sovnet. Når du 

våkner, skriver du ned hva som skjedde i drømmen. Noen ganger husker vi ikke at vi drømmer, eller vi 

er så trøtte at ingenting kan vekke oss, så det kan hende du må prøve denne metoden noen ganger før 

den lykkes. 

 

VERKTØY FOR KREATIVT ARBEID 

BRAINSTORMING 

Den beste måten å skape en god idé på er å generere mange ideer. For at brainstorming-prosessen skal 

gjøres bra, må du følge de grunnleggende reglene: 

- ALLE HAR RETT TIL Å HA EN ANNEN MENING. 

- ALLE IDEER VERDSETTES LIKE MYE. 

- KRITIKK AV ANDRES IDEER TOLERERES IKKE. 

 
 

• 635 METODEN (Hjerneskriving)  

635 metoden er en teknikk for å finne og lagre ideer og løsninger. Opphavsmannen til denne teknikken 

fra 1968 er Bernd Rohrbach. Nummeret 635 tilsvarer de spesifikke faktorene som tas i betraktning når 

oppgaven utføres. Det er 6 deltakere i én gruppe. Hver person må komme opp med 3 løsninger på ikke 

mer enn 5 minutter. Alle ideer må skrives ned på kort. Kortene sirkuleres slik at alle kan se de skrevne 

konseptene. Hver person skal fylle ut 6 ark med 3 svar hver. Til slutt gir det 6 personer x 6 kort x 3 

løsninger, som til sammen gir 108 ideer. 

 

• MIND MAP  
Denne teknikken engasjerer begge hjernehalvdelene: venstre - ansvarlig for logisk tenkning, analyse og 

tall,- og høyre - fantasi, farger og oppfatning av romlig dybde. Når man oppretter et tankekart, er begge 
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hjernehalvdelene involvert, og skaper et uendelig antall løsninger/ideer. Tankekartmetoden fokuserer på 

assosiasjoner fra hovedbegreper, - både generelle punkter, og til de mer detaljerte. Tankekartets rolle er 

å øke produktiviteten, innhente kunnskap og trene hukommelsen. 

 

- ISHIKAWA DIAGRAM 1962 (fiskediagram)  

Formålet med denne metoden er å finne årsakene til utvalgte effekter og analysere problemer. 

Problemet/konsekvensen plasseres på høyre side (fiskehode), og på venstre side plasseres alle linjer 

(opp, ned) i en vinkel i forhold til den rette linjen (fiskestammen). Den første oppgaven er å fastslå 

effekten. Deretter finner man alle mulige årsaker som har ført til den. 

 

Hvordan kritikk kan snus til effektiv evaluering   

Hvordan akseptere kritikk og få det beste ut av den? 

• Tenk på hvilke setninger som berørte deg mest og hvilke følelser som fulgte med. 

• Skriv ned hvilke ord fra kritikken du synes er nyttige. 

• Husk at feil er en naturlig faktor i menneskelig utvikling. 

• Hvis ideen din umiddelbart blir avvist, husk at dette er begynnelsen på veien, fra den første fasen 

til den neste. 

• Husk at kritikk kan være konstruktiv og en god mulighet til å starte en diskusjon og utveksle 

erfaringer med en annen person. 

• Du kan alltid takke for kritikken ved å bruke setninger som: 

• "Takk for at du uttrykte din mening, jeg har ikke vurdert denne tilnærmingen tidligere, jeg vil 

tenke på det." 

• "Takk for at du gjorde meg oppmerksom på dette, jeg skal være mer forsiktig." 

• "Takk for dine verdifulle kommentarer.» 

 

Verktøy som støtter idegenereringsprosessen 

Når du diskuterer individuelle verktøy, kan du bruke en flippover og tegne grafer og tegninger for å 

beskrive riktig bruk av en gitt metode for deltakerne. Dette vil også stimulere gruppenes visuelle 

tenkning. 
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DESIGN TENKING - (design tenking i tilnærming til et problem) 

Dette er en svært allsidig metode. 

Målet med denne metoden er å løse problemer og skape nye innovative løsninger. Vi ser på problemet fra 

perspektivet til en annen person, ansatt, mottaker, klient, gjennom samtale og å observere deres atferd. 

TRINN 1 - EMPATI 

Dette er øyeblikket for "oppvåkning". Vi har alle begrensninger når det gjelder våre ideer, tilnærming til å oppfatte 

verden og synspunkter. Det er ikke lett for oss å forstå hvordan en annen person oppfatter et gitt problem. For å 

forstå problemets kjerne og finne effektive løsninger, må vi gå utenfor vår egen tankegang. 

TRINN 2 - DEFINERE PROBLEMET 

Stadiet der vi definerer problemet vi vil møte og setter retningen for videre handlinger. 

TRINN 3 - LEITE ETTER LØSNINGER 

Stadiet der vi utvikler strategier og skaper ulike løsninger. Det er veldig viktig å ikke avvike fra den tidligere 

valgte retningen, slik at handlingene gir mening. 

TRINN 4 - PROTOTYPING 

Å lage prototyper, den første versjonen av vår løsning. 

TRINN 5 - TESTING 

I det siste stadiet sjekker vi hvordan vår konsept fungerer i praksis, hvordan det vi har jobbet med fungerer. 

 

SCAMPER 

 

• Les opp for deltakerne hva hver bokstav i forkortelsen "SCAMPER" står for, og forklar hva 
teknikken handler om. 

• Pioneren bak metoden er Bob Eberle (på 1970-tallet). Han opprettet en skjema i form av 
forkortelsen SCAMPER. Hver del av forkortelsen har hjelpende spørsmål knyttet til problemet: 

• S - SUBSTITUTT: "Hva kan vi erstatte dette med?" "Hva skjer hvis vi endrer kursen vår?"; 
"Hva skjer når vi bytter ut visse personer i et gitt prosjekt?"; "Hva vil skje hvis vi endrer 
materialene vi har brukt så langt?" osv. 

• C - KOMBINER: "Hva kan vi kombinere?"; "Hvordan setter du det sammen?" osv. 

• A - JUSTERE: "Hvilken idé kan jeg låne?"; "Hvilke andre inspirasjoner kan brukes til dette?" 
osv. 

• M - MODIFISER/MAGNIFISER/MINIMER: "Hva kan jeg legge til?"; "Hva må dobles, 
styrkes, suppleres?" osv. 

• P - BRUK TIL ANDRE FORMÅL: "Hvilke andre funksjoner har denne løsningen?"; "Hva kan 
andre grupper få ut av den?" osv. 



 

 

35 

• E - ELIMINER: "Hvilke faktorer kan jeg gi opp?"; "Er alt nødvendig?"; "Kan jeg unnlate 
noe?" osv. 

• R - REVERSER/OMSTILL: "Hva skjer når jeg endrer rekkefølgen?"; "Bør jeg omorganisere 
noe?"; "Kanskje endre sekvensene?" osv. 

 

LOTUSBLOMST 

Skaperen av denne metoden er Yasuo Matsumura. Den består i å plassere en sirkel i midten av et ark, 
med hovedproblemet i den. Deretter tegner man flere sirkler og skriver inn mulige løsninger i dem. 
Man bør legge til flere sirkler til disse tegnede sirklene og skrive inn de neste forslagene/ideene, som 
til slutt er resultatet av de foregående. Som et resultat får man en såkalt "rutenett" av mange 
forskjellige tilnærminger til å løse hovedproblemet. 

 

Kreativ problemløsning 

 

3 DISNEY-STOLER 

• Walt Disney, geniet, grunnleggeren av verdens største forretningsimperium, er opphavsmannen 
til "3 stolers" konsept. 

• Når han lette etter en strategi, og løsninger for et spesifikt problem, delte han prosessen inn i tre 
faser. Det var 3 rom med 3 stoler: 

DRØMMERENS STOL 

• Når vi sitter på denne stolen, spiller vi rollen som en drømmer og bryr oss ikke om 
begrensninger. Vi har rett til å fantasere med "hodet i skyene", uten å ta hensyn til hverdagen 
og til og med fysikkens lover. 

• Positiv (drømmer) holdning, der et problem blir en mulighet for oss, og vi fokuserer på å 
vurdere positive alternativer for å løse det. Vi velger løsningen som virker mest behagelig for 
oss og er assosiert med positive følelser, drevet av engasjement for gjennomføringen. 

REALISTENS STOL 

• Fra dette punktet bør man gå videre til realistisk tenkning (realist) for å indikere hvilke reelle 
sjanser en slik løsning har for suksess. I denne holdningen bør man stille spørsmål om hvordan 
man kan implementere den og vurdere om en slik løsning løser et spesifikt problem. 

KRITIKERENS STOL 

• Til slutt kommer en pessimistisk holdning (kritiker) som vil svare på spørsmål om ulempene 
med en gitt løsning. Den gir «i verste fall"-scenarioer for å løse et gitt problem. 

Konklusjon: Drømmeren ser på problemet som en mulighet, og løsningen som engasjerende arbeid. Realisten 

forstår hva problemet er, og deres løsninger analyseres med tanke på rasjonell tenkning. Kritikeren ser på 

problemet som en stor hindring, og alle løsningene har sine ulemper som må tas i betraktning. 

 



 

 

36 

Det er viktig å huske at for at Walt Disney-metoden skal være effektiv, må deltakerne identifisere seg så mye 

som mulig med rollene sine, - vi kaller dette for "ankring". 

 

DE 5 "HVORFOR?" METODEN 

Dette er en av metodene som lar oss finne kilden til problemet steg for steg. 

EKSEMPEL: 

• Jeg forsov meg på jobb. 

• Hvorfor forsov du deg på jobb? 

• Fordi jeg ikke satte på vekkerklokken i går, slik jeg pleier å gjøre. 

• Hvorfor satte du ikke på vekkerklokken i går? 

• Fordi jeg ble oppe så sent at jeg til slutt sovnet. 

• Hvorfor ble du oppe sent? 

• Fordi jeg måtte forberede en innledende skisse til arbeidet. 

• Hvorfor så sent? 

• Fordi jeg er overbelastet med ansvar. 

• Hvorfor er du overbelastet med ansvar? 

• Fordi jeg har påtatt meg for mange prosjekter på jobben.  
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MODUL 2 

ARBEIDSARK 2 

 

Oppgave 2.1 - Økologisk egenvurdering: 

 

  Det er 

det jeg 

alltid 

vil 

gjøre 

Det er det 

jeg noen 

ganger vil 

gjøre 

Jeg har 

ikke 

gjort 

dette 

ennå, 

men jeg 

kan 

forsøke 

Det

te 

pas

ser 

ikk

e 

for 

me

g 

Ikke 

relevant 

1 Jeg returnerer ubrukte 

medisiner til apoteket 

     

2 Jeg forsøker å kjøpe lokalt 

produsert mat 

     

3 Jeg unngår engangsprodukter      

4 Jeg forsøker å kjøpe frukt og 

grønnsaker uten emballasje 

     

5 Jeg tar med gjenbruks 

handlenett når jeg handler 

     

6 Jeg pakker grønnsaker og frukt 

i medbrakte poser når jeg veier 

dem i butikken 
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7 Jeg drikker vann fra springen       

8 Jeg tar ikke med engangs 

handleposer fra butikken 

     

  Det er 

det jeg 

alltid 

vil 

gjøre 

 

Det er det 

jeg noen 

ganger vil 

gjøre 

 

Jeg har 

ikke 

gjort 

dette 

ennå, 

men jeg 

kan 

forsøke 

Det

te 

pas

ser 

ikk

e 

for 

me

g 

Ikke 

relevant 

9 Jeg forsøker å kjøpe så mange 

produkter som mulig uten 

unødvendig emballasje 

     

10 Jeg kjøper brød uten 

innpakning 

     

11 Jeg velger øko-merkede 

produkter 

     

12 Jeg bruker handleliste      

13 Jeg unngår ikke planlagte 

innkjøp 

     

14 Jeg prøver å ikke gi etter for 

reklame 
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15 Når det er mulig, forsøker jeg å 

kjøpe gjenbrukte varer 

     

16 Jeg samler regnvann      

17 Jeg dusjer istedenfor å bruke 

badekar 

     

18 Jeg tar ut kontakten på 

produkter jeg ikke bruker 

     

  Det er 

det jeg 

alltid 

vil 

gjøre 

 

Det er det 

jeg noen 

ganger vil 

gjøre 

 

Jeg har 

ikke 

gjort 

dette 

ennå, 

men jeg 

kan 

forsøke 

Det

te 

pas

ser 

ikk

e 

for 

me

g 

Ikke 

relevant 

19        

20 Før jeg kjøper ny 

husholdningselektronikk, 

prøver jeg å reparere den 

gamle 

     

21 Jeg påser at vinduer og dører er 

tette i min leilighet/hus.  

     

22 Jeg påser at leiligheten/huset 

mitt er godt nok varmeisolert 
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23 Jeg bruker fornybare 

energikilder 

     

24 Jeg sjekker om 

energileverandøren min bruker 

fornybare energikilder 

     

25 Når jeg velger bil, tar jeg 

hensyn til utslippsverdiene 

     

26 Jeg planlegger den raskeste 

ruta, selv på korte turer 

     

  Det er 

det jeg 

alltid 

vil 

gjøre 

 

Det er det 

jeg noen 

ganger vil 

gjøre 

 

Jeg har 

ikke 

gjort 

dette 

ennå, 

men jeg 

kan 

forsøke 

Det

te 

pas

ser 

ikk

e 

for 

me

g 

Ikke 

relevant 

27 Når jeg kan bytter jeg ut 

personlige møter med reising 

involvert til digitale møter 

     

28 Jeg bruker tog istedenfor fly 

når jeg kan 

     

29 Jeg bruker lokalt produserte 

varer når jeg kan 
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30 Jer sorterer søppelet grundig      

31 Jeg unngår plastik      

32 Istedenfor å kaste, forsøker jeg 

å reparere og gjenbruke 

     

33 Jeg bruker heller glass enn 

plastik til oppbevaring 

     

34 Jeg bruker heller digitale 

tjenester enn å oppsøke 

offentlige kontorer fysisk 

     

35 Jeg forsøker å bruke lite papir      

  Det er 

det jeg 

alltid 

vil 

gjøre 

 

Det er det 

jeg noen 

ganger vil 

gjøre 

 

Jeg har 

ikke 

gjort 

dette 

ennå, 

men jeg 

kan 

forsøke 

Det

te 

pas

ser 

ikk

e 

for 

me

g 

Ikke 

relevant 

36 Jeg begrenser mitt kjøttkonsum      

37 Jeg bryr meg om naturen      

38 Jeg velger organiske produkter      
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39 Jeg bruker tannglass, og lar 

ikke vannet renne 

     

40 Jeg bruker sparehode på 

vannkraner og dusj 

     

41 Jeg setter ikke på 

vaskemaskina før den er full 

     

42 Jeg bruker ECO modus på 

vaskemaskiner og 

oppvaskmaskiner 

     

43 Jeg kaster ikke mat (Kjøper 

kun det jeg trenger og gir ev 

bort til andre) 

     

44 Jeg koker bare opp så mye 

vann som jeg trenger 

     

  Det er 

det jeg 

alltid 

vil 

gjøre 

 

Det er det 

jeg noen 

ganger vil 

gjøre 

 

Jeg har 

ikke 

gjort 

dette 

ennå, 

men jeg 

kan 

forsøke 

Det

te 

pas

ser 

ikk

e 

for 

me

g 

Ikke 

relevant 

45 Jeg bruker vaskevann fra 

grønnsaker og frukt til å vanne 

planter med 
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46 Jeg bruker offentlig transport 

og sykkel når jeg kan 

     

47 Søppel som ikke kan sorteres 

hjemme (f.eks batterier og 

elektronikk, tar jeg med til 

relevante oppsamlingssteder 

     

 

 

 

Oppgave  2.2 - Søppelsortering 

 

Alternativ 1: 

Klipp ut navnet med avfallstypene nevnt i tabellen nedenfor, og legg dem i en felles beholder (kan være 

en konvolutt, et glass) og bland dem. 

Vi markerer de valgte beholderne som avfallsbeholdere med følgende navn: 

Metall/plast, 

Glass, 

Papir, 

Biologisk avfall, 

Blandet avfall, 

Annet (punkter for selektiv innsamling av kommunalt avfall) 

Avhengig av rommet og utstyret kan det være 6 bord (vi plasserer navnet på "avfallsbeholderen" på 

hvert bord) eller 6 beholdere av hvilken som helst type (f.eks. glass, store konvolutter). Formålet med 

øvelsen er også fysisk aktivitet, derfor bør beholderne plasseres på forskjellige deler av rommet. 

Hvis rommet og sesongen tillater det, kan øvelsen gjennomføres utendørs, for eksempel på plenen foran 

rommet. 

Hvis det ikke er vind, kan det bli kastet ut kort som viser søppel på plenen (10 per person). 
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Deltakerne trekker minst 10 søppelgjenstander (kort med navn på forskjellige typer avfall) fra 

konvolutten/en hvilken som helst beholder. 

Hver deltaker kaster søppelet de har trukket ut i den beholderen de mener er riktig (vi ber gruppen om 

ikke å konsultere hverandre, øvelsen er anonym). 

Når all "søppelet" har gått i "beholderne", tar treneren en etter en hver av beholderne, tar ut søppelet og 

leser opp navnene. Gruppen vurderer sammen om et gitt stykke søppel faktisk bør gå til en bestemt 

beholder. 

Alternativ 2: 

Det er mulig å bruke en mer økologisk form for denne øvelsen, det vil si at treneren leser opp (i tilfeldig 

rekkefølge) navnet på søppelet, og deltakerne bestemmer sammen hvilken seksjon det skal gå til. 

Søppelgjenstandene på kortene er delvis arrangert etter typer beholdere, så du bør unngå å lese dem "i 

rekkefølge". 

Plastikk kork Plastikkflaske med innhold 

Plastikk drikkeflaske Plastikkleike 

Tom gnagsårplasterpakke Brukte engangshansker 

Melkekartong Tomt medisinglass 

Juskartong Motorolje emballasje 
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Tannkrempakning (tom) Bildeler 

Tom shampoflaske i plast Brukte batterier 

Tom plastfalske med dusj 

såpe 
Malingsspann 

En boks med grønne erter Spann med billakk 

Veske Utgått medisin 

Plastikk pose Brukte sprøyter 

Folie Brukte sprøytespisser 

En boks med tomater Gammel oppvaskmaskin 
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Hermetikkboks Gammel laptop 

 

Aluminumsfolie 

Gammel TV 

Syltetøylokk Gammel mobiltelefon 

Flaskekork Gammel radio 

Oppbrukt spraydeodorant Ubrukt deodorant 

Oppbrukt hårspray Ubrukt hårspray 

Isopor 
Tom beholder med toner til 

skriver 

Innpakningspapir Brukt papirlommetørkle 
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Papp Glanset papir 

Konvolutt Papir belagt med folie 

Bølgepapp Fettbelagt papir 

Papir kataloger Skittent matpapir 

Brosjyrer 
Papirbag det har vært 

gjødsel i 

Ødelagt bok 
Papirbag det har vært 

sement i 

Ukeblad, magasin Tapet 

Avis Brukt bleie 
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Skole og kontorpapir 
Fettete papir til innpakning 

av mat 

Kladdebok Fettete innpakningspapir 

Utskrifter Klær 

Books Yoghurt emballasje 

Innpakningspapir 

Papir som skinka ble pakket 

inn i da du kjøpte den i løse 

vekt 

Papirposer 

Papir som osten ble pakket 

inn i da du kjøpte den i løs 

vekt 

Papirposer Gjerdenetting 

Bilvindu Speil  
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Glassflaske til olivenolje Keramikk 

Glassinnpakning til 

ansiktsrem 
Keramisk kjele 

En boks med sylteagurk Porselen 

Glass bottles of eye cream Krystallglass 

Ølflaske Vindusramme 

Syltetøyglass Brilleglass 

Glassflaske til juice Varmeresistent glass 

Grønn glassflaske Et vokslys 
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Hvit glassflaske Lyspære 

Et lite glass med tomatpure Lysrør 

Vinflaske Billykt 

Grønnsaker Bein fra dyr 

Frukt avfall En brukt tannbørste 

Greiner fra busker og trær Spiselig olje 

Gress fra plenen Avføring fra dyr 

Sagflis og bark Aske fra kull 
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Ubehandlet treverk Stein 

Matrester Impregnert treverk 

Potetskrell MDF plater 

Agurkskrell Jord 

Epleskrell Fiberbrett 

Plommesteiner 
Avfall fra middag inkludert 

bein 

Tørre blad Kirurgisk ansiktsmaske 

Tørkede blomster Barberblad 
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Teposer Kontaktlinser 

Baby smokk Oppvasksvamp 

Glassflaske for sirup Plastikkflasker for sirup 

Penn Tusj 

Lite plastikk leiketøy Chips emballasje 

Brukt kasserolle Ødelagt hvitløkspresse 

Brukket sikkerhetsnål Brukket pin 

Brukket saks Plastikk CD futteral 
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Skviset kremtube Glass parfymeflaske 

En rull med toalettpapir En rull med tørkepapir 
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Oppgave 2.3 - Økologi og husholdningsbudsjett 

 

  Det medfører 

innsparinger 

i 

husholdnings

budsjettet 

Nøytral faktor i 

husholdningsb

udsjettet 

Øker 

kostnadene i 

husholdnings

budsjettet 

1 Kjøpe i løs vekt istedenfor 

innpakket (f.eks ost, kjøtt, 

grønnsaker) 

   

2 Kjøpe sesongens varer (f.eks 

frukt og grønt) 

   

3 Kjøpe lokale varer    

4 Ta med eget gjenbruks 

handlenett  

   

5 Drikke vann fra springen    

6 Bruke handleliste    

7 Dusje istedenfor å bade    

  Det medfører 

innsparinger 

i 

husholdnings

budsjettet 

 

Nøytral faktor i 

husholdningsb

udsjettet 

Øker 

kostnadene i 

husholdnings

budsjettet 
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8 Avslå handlenett som tilbys i 

butikken 

   

9 Kjøpe brød uten innpakning    

10 Frakoble elektriske apparater 

som ikke er i bruk 

   

11 Søppelsortering    

12 Kjøpe energibesparende 

husholdningsapparater 

   

13 Samle regnvann    

14 Reparere istedenfor å kjøpe nytt    

15 Sjekke at vinduer og dører er 

tettet 

   

16 Sørge for god nok isolasjon i 

bopel 

   

  Det medfører 

innsparinger 

i 

husholdnings

budsjettet 

 

Nøytral faktor i 

husholdningsb

udsjettet 

Øker 

kostnadene i 

husholdnings

budsjettet 

17 Bruke fornybare energikilder    
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18 Bruke solcellepanel for å varme 

opp vann 

   

19 Velge den korteste reiseruta 

med bil 

   

20 Reise med tog istedenfor fly    

21 Selge unødvendige ting    

22 Bruke digitale offentlige 

tjenester istedenfor å møte opp 

personlig 

   

23 Begrense bruk av kjøtt    

24 Pusse tenner med tannglass 

istedenfor rennende vann 

   

25 Bruke sparehoder på kraner og 

dusj 

   

26 Kun sette på vaskemaskinen når 

den er full 

   

I tabellen under, merk av med kryss hvilken miljøvennlig adferd som innvirker på 

husholdningsbudsjettet. 
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Oppgave 2.4 – Innkjøp 

 

Les produktbeskrivelsene og gjør de beste innkjøpene. 

 

 Jeg velger 

(Merk X) 

Vaskemaskin nr. 1 

Pris: X 

Energisparing: A 

Garanti: 2 år 

 

Vaskemaskin nr. 2 

Pris: X - 1500 NOK 

Energisparing: B 

Garanti: 3 år 

 

 

 

 Jeg velger 

(Merk X) 

Smør nr. 1 

Pris: X 

Vekt: 200 gram 
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Smør nr. 2 

Pris: X + 5 NOK 

Vekt: 300 gram 

 

 

 

 Jeg velger 

(Merk X) 

Bruktbil (3 år gammel) nr 1 

Pris: X 

Garanti: ingen 

Drivstoff forbruk: 8.9 l 

Drivstoff: Blyfri bensin 

 

Bruktbil (3 år gammel) nr 2 

Pris: X - 10% 

Garanti: 1 år 

Drivstoff forbruk:: 12.9 l 

Drivstoff: Diesel 

 

 

 

 



 

 

59 

 Jeg velger 

(Merk X) 

Solsikkeolje  nr. 1 

Pris: X 

Mål: 1 liter 

Holdbarhet: 3 måneder 

 

Solsikkeolje  nr. 2 

Pris 4 x X 

Mål: 5 liter 

Holdbarhet: 3 måneder 

 

 

 

 

 Jeg velger 

(Merk X) 

Jordbærsyltetøy nr. 1 

Pris: X 

Vekt: 195 gram 

Ingredienser: jordbær (40%), sukker, vann, 

fortykningsmiddel - pektin, 

 



 

 

60 

fortykningsmiddel - guargummi, 

surhetsregulator - sitronsyre. 

Jordbærsyltetøy nr.. 2 

Pris: X 

Vekt: 195 gram 

Ingredienser: jordbær (100 g jordbær per 

100 g av produktet), fruktsukker, konsentrert 

sitronsaft for å justere den sure smaken, 

fortykningsmiddel - pektin. 
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MODUL 3 

ARBEIDSARK 3.1 

 

Stadier av prosjektutvikling og sammenhenger mellom dem 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tilpasset fra: A Guide to the Project Management Body of Knowledge (PMBOK® Guide) 2000 Edition, p. 31 

https://www.cs.bilkent.edu.tr/~cagatay/cs413/PMBOK.pdf (10.11.2022) 

 

  

INITIERING PLANLEGGING 

KONTROLL 

OVERVÅKING 
GJENNOMFØRING 

AVSLUTNING 

https://www.cs.bilkent.edu.tr/~cagatay/cs413/PMBOK.pdf
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Roller i prosjektet 

 Oppgave: Kombiner rollene i prosjektet med beskrivelsene: 

 

1. Sponsor  A. Personen som vil bruke 

resultatet av prosjektet. 

2. Prosjektleder  B. Det finnes 

enkeltpersonprosjekter, men 

vanligvis jobber flere 

personer i dem. De er 

gruppemedlemmer som 

arbeider mot å nå prosjektets 

mål. 

3. Prosjektteamet  C. Tar initiativ til å starte 

arbeidet. Han/hun eier 

prosjektet, tilbyr ressurser for 

gjennomføringen, og sørger for 

riktig støtte. 

4. Avdelingsledere  D. Personen ansvarlig for å 

implementere ideen. Den største 

utfordringen er høy ansvarlighet 

med begrenset påvirkning på 

miljøet. 

5. Klient  E. I store selskaper er det ledere  

av avdelinger som allokerer 

personalressurser til prosjektet.  

6. Bruker  F. Den prosjektet utføres for. 

Han/hun definerer 

nøkkelkravene. 
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1. _____ 

2. _____ 

3. _____ 

4. _____ 

5. _____ 

6. _____ 

 

Basert på: M. Kapusta, Zarządzanie projektami krok po kroku. Warszawa: Edgard, 2013, ed. I, pp. 28-

29. 
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Ulike måter å utarbeide prosjektkort på i team (av Mariusz Kapusta) 

Nr. Spørsmål Prosjektkortelement Verktøy som kan brukes 

1. Hvorfor ble prosjektet etablert? Forretningsbakgrunn - 

forklarer årsakene til 

etablering av prosjektet og 

forretningsmålet. 

diskusjon - beskrive den 

nåværende situasjonen 

2. Hva er målet med prosjektet? Prosjektmål - 

forretningsmålene kan gå 

utover prosjektets omfang; i 

så fall beskrives det 

forventede endelige resultatet 

av prosjektet. 

idédugnad - hvis 

forretningsmål og 

suksesskriterier ikke er klart 

formulert 

3. Hvem skal involveres i 

prosjektet? 

Viktige interessenter - riktig 

håndtering av relasjoner med 

personene involvert i 

prosjektet er en av de 

viktigste suksessfaktorene. 

diskusjon - beskrive for 

øyeblikket kjente mål 

4. Hvordan vil du vite når målet er 

oppnådd? 

Suksesskriterier - For å 

kunne avgjøre om suksess er 

oppnådd, må det være mulig 

å måle det. 

idédugnad - identifisere 

potensielle mål som kanskje 

ikke er blitt uttrykt 

5. Hva skal gjøres i løpet av 

prosjektet? 

Prosjektets omfang - for å 

implementere prosjektet må 

en rekke elementer skapes, 

som når de settes sammen, 

gir den endelige effekten. 

idédugnad - identifisere 

nøkkelinteressenter 

6. Hvor mange milepæler må du 

gjennom for å fullføre 

prosjektet? 

Milepæler - prosjektets 

fremgang bestemmes av 

fullføringen av disse store 

milepælene. 

diskusjon - bygge en matrise 

over interessenter 
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7. Hvor mye vil prosjektet koste? Prosjektkostnader - ved 

starten av prosjektet er dette 

ofte bare generelt anslåtte 

kostnader, eller bare det 

tilgjengelige budsjettet. 

idédugnad - definere 

målemetoder for suksess 

8. Hva kan hindre 

gjennomføringen av prosjektet? 

Trusler - ved å kjenne de 

viktigste truslene, kan du 

planlegge en passende 

respons på forhånd, og 

dermed unngå ubehagelige 

overraskelser. 

diskusjon - definere kravene 

som målemetodene bør 

oppfylle 

9. Hva kan bidra til 

gjennomføringen av prosjektet? 

Muligheter - ved å kjenne de 

viktigste mulighetene, kan du 

få hjelp fra overordnede til å 

utnytte dem, og 

gjennomføringen av 

prosjektet blir enklere. 

diskusjon - lage en komplett 

liste over nøkkelelementene i 

prosjektet 

10. Hva begrenser friheten til 

prosjektgjennomføringen? 

Begrensninger - alt som 

begrenser handlingsrommet i 

planlegging og 

gjennomføring, for eksempel 

et budsjett eller en virkelig 

stram tidsfrist. 

diskusjon - lage en foreløpig 

tidsplan for påfølgende faser 

som vil føre til en vellykket 

slutt (vanligvis flere, flere 

titalls) 

11. Hvilke betingelser må oppfylles 

for å kunne gjennomføre 

prosjektet? 

Antakelser - for 

planleggingsformål antas det 

at visse betingelser vil bli 

oppfylt, for eksempel at 

tilgang til nødvendige 

ressurser vil bli oppnådd. 

Skjulte antakelser fører ofte 

til planleggingsfeil. 

diskusjon - lage et estimat for 

kostnadene i en spesifisert 

periode (fra-til) 

 
Source: M. Kapusta, Zarządzanie projektami krok po kroku. Warszawa: Edgard, 2013, ed. I, pp. 62-63. 
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PROSJEKTKORTMAL - LITE PROSJEKT (av Mariusz Kapusta) 

PROSJEKT NAVN: 

PROSJEKTLEDER: 

FORRETNINGSBAKGRUNN: 

Valgfritt,- noen setninger om grunnene til å implementere prosjektet i organisasjonen. Hva var 

drivkraften for å starte det? 

 

MÅL: 

Hva vil du oppnå? 

Hvordan vet du at målene er nådd? 

 

PROSJEKRTBUDSJETT OG ANDRE BEGRENSINGER: 

Hvilke økonomiske ressurser har du til rådighet? 

Hvordan dato må prosjektet være fullført? 

Hvem har du til disposisjon? 

Hvilke andre prosjekter er du avhengig av? 

 

TRUSLER: 

Hva kan gå galt? Hva kan gjøres for å forhindre eller minske 

negative konsekvenser? 

 ➢ unngå det 

➢ redusere virkningen, sannsynligheten, 

eller begge deler 

➢ akseptere passivt - hvis det skjer, er det 

vanskelig 

➢ aktivt akseptere - hvis det skjer, er det 

planen 

➢ fordele virkningen (forsikring, 

underleverandører) 

 

REKKEVIDDE, TID, ANSVAR: 

Hva kan gjøres? Når skal det være gjort? Hvem vil gjøre det? 
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Dette kan være faser, for 

eksempel analyse, design, 

implementering, eller spesifikke 

produkter, for eksempel 

grunnlag, vegger, tak. 

Det er verdt å huske på 

intervallet (for eksempel januar-

april, hvis du nettopp har startet 

prosjektet), disse datoene i 

planen kan fortsatt endre seg. 

Valgfritt, hvis du ikke har 

kostnadsmål for spesifikke 

milepæler eller produkter, kan 

du holde deg til den totale 

prosjektkostnaden og fjerne 

denne kolonnen. 

 

ANNEN INFORMASJON: Noen ganger kan det som er viktig for prosjektet gå utover de 

forhåndsdefinerte kategoriene. Legg inn den informasjonen under denne overskriften. Kilde: M. 

Kapusta, Zarządzanie projektami krok po kroku. Warszawa: Edgard, 2013, ed. I, p. 64. 
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Problem og løsningstre 

 

 

Skriv ned hovedproblemet midt på et papir eller et stort ark (stammen til problemtreet). 

Legg til årsaker under hovedproblemet. 

 

Årsakene danner røttene til treet, og kan vokse dypt og sammenvevd avhengig av problemet. Bruk piler 

for å vise forholdet mellom rotårsakene og problemet. 

 

Tegn piler som leder oppover fra hovedproblemet, og legg til ulike konsekvenser av dette problemet. 

Dette er tregreinene. For hver av disse konsekvensene kan du "forgreine" ytterligere konsekvenser. 

 

Fortsett å legge til årsaker og konsekvenser med piler som viser hvordan de bidrar til hver gruppe røtter 

og greiner, til du ikke kan komme på flere. Du kan også se på jorden treet vokser i - er røttene næret/ er 

det fruktbar jord for problemet? 

 

Det kan være nyttig å oppsummere funnene dine om problemet og konsekvensene, og presentere dem 

sammen med forslag til løsninger. 

 

Det er viktig å tenke på løsninger for det aktuelle problemet. 

 Hva kunne endre årsakene til problemet? 

 Hva bør endres? 

 Hvem kan hjelpe til med endringen? 

 Hvilke holdninger og hvilken adferd må endres? 

Basert på: 

https://en.duf.dk/fileadmin/user_upload/Editor/5_The_problem_tree_and_development_of_solutions.pdf 

https://pixabay.com/pl/vectors/tree-d%C4%85b-wind-goes-roots-307951/ 

https://pixabay.com/pl/vectors/drzewo-d%25C4%2585b-wiatr-odchodzi-korzenie-307951/
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Eksempel på et problem/løsningstre 
 

 

PROBLEM MÅL 

Lavt nivå digitale ferdigheter hos 

personer 50+ 

Økning i nivå på digitale ferdigheter for 

personer 50+ 

Det er ingen læringsaktiviteter for 

seniorer 

Organisering av gratis aktiviteter for 

seniorer 
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Analysere mål i prosjektet med  SMART metoden 

 

Spesifikk 

Målbart 

Oppnåelig 

Relevant 

Tidsavgrenset 

 

MÅL 

S → 
..................................................... .....................................................  

M → 
..................................................... .....................................................  

A → 
..................................................... .....................................................  

R → 
..................................................... .....................................................  

T → 
..................................................... .....................................................  

 

 

SMART MÅL: Kompetanseøkning i bruk av ny teknologi for 10 personer 50 + med 40 % de neste tre 

månedene 
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Prosjektplanlegging: Gantt skjema 

Eksempel: 

 

 

 

  

28/8 17/9 7/10 27/10 16/11 6/12 26/12 15/1 4/2 24/2

1

2

3

4

5
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Prosjektrisikostyring 

PMBoK - En veiledning til prosjektstyring, se http://www.pmi.org,  utviklet av Project Management Institute, 

fastslår at risiko er ett av områdene innen prosjektstyring som består av seks prosesser: 

Planlegge risikostyring, det vil si å definere metoder, teknikker, handlemåter og verktøy for å håndtere risiko: 

Identifisere risikoer, det vil si å definere de risikoene som kan påvirke prosjektet. 

Gjennomføre en risikoanalyse kvalitativt,- det vil si å identifisere hvilke risikoer som skal tas opp, hvilke som 

skal fokuseres på/prioriteres, og kvantitativt,-  det vil si en numerisk analyse av risikoene identifisert gjennom 

den kvalitative analysen. 

 

Planlegge respons på risiko,- det vil si å planlegge handlinger/utnevne personer i forhold til mulig inngripen når 

risiko oppstår i prosjektet. 

 

Overvåke og kontrollere risiko, - det vil si å sette planlagte handlinger ut i praksis, overvåke gjennomføringen 

av disse handlingene, og kontrollere statusen til risikoene i prosjektet. 

 

Mulige respons på risikoer (men også muligheter) i prosjektet er som følger: 

Unngåelse av risiko/trussel - for eksempel en beslutning om å avslutte prosjektet helt. 

Reduksjon av risiko/trussel - handlinger for å redusere virkningen av en hendelse eller redusere sannsynligheten 

for at den skal skje. 

Overføring av risiko - for eksempel involvering av en tredjepart, underleverandør osv. 

Aksept av risiko - innebærer å observere risikostatusen uten å gripe inn. 

Utnyttelse av en mulighet -  dra nytte av en hendelse som uventet kan være til fordel for prosjektet. 

Forsterkning av mulighet - dra delvis nytte av en mulighet. 

Avvisning av en mulighet innebærer bevisst å ignorere/ikke dra nytte av den. 

 

Basert på: http://edunice.pl/wp-content/uploads/2012/09/zarz%C4%85dzanie-ryzykiem_web.gov_.pl_.pdf,  

M. Prywata, Zarządzanie ryzykiem w małych projektach, Warszawa: PARP, 2010. 

http://edunice.pl/wp-content/uploads/2012/09/zarz%25C4%2585dzanie-ryzykiem_web.gov_.pl_.pdf
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Eksempler på risikoer 

No. Prosjektrisiko/trussel 

(situation/begivenhet) 

Sannsynlighet Mulig reaksjon/korreksjon 

1. Forsinkelser i 

prosjektarbeid 

Høy Planlegge detaljert timeplan, ta hensyn til 

offisielle fridager osv. 

Trekke inn flere personer om det oppstår 

problemer. 

2. Flykansellering (f.eks  i 

et prosjektmøte med en 

utenlandsk partner i et 

annet land) 

Sannsynlig Planlegge andre møteformer, f.eks online møter, 

webinarer, digital tilstedeværelse av de som ikke 

kunne komme til møtet. 

3. ... Moderat  ... 

4. ... Lav ... 
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ORDARK  3.2 

 

Mitt personlige prosjekt - analyse av mål ved bruk av SMART metoden 

Spesifikk 

Målbar 

Oppnåelig 

Relevant 

Tids spesifikk 

 

MÅL 

S → 
..................................................... .....................................................  

M → 
..................................................... .....................................................  

A → 
..................................................... .....................................................  

R → 
..................................................... .....................................................  

T → 
..................................................... .....................................................  
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PRESENTASJONER – MODULER: 1, 2, 3 
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