
Samling av verktøy og metoder 





1 2 3 Anbefalt prosess:

Med utgangspunkt i din egenvurdering skal du tenkte over dine 
utviklingsområder og styrker.

Styrke 1. 

Styrke 2. 



Tema Notater: 

Dine kompetanseområder i 
bredde og i spiss

Din sosiale kompetanse
Hvem er du i samspill med 
andre?

Din karrieremessige forankring

Hva betyr det å jobbe for deg? 

Hva er det som motiverer deg?
Hva kan du gjøre for å holde på 
eller finne tilbake til motivasjon?
Hva trenger du fra andre?

Dine faglige og personlige 
styrker 

Dine faglige, personlige eller 
karrieremessige mål? 

Muligheter og utfordringer





•

•

•

•



Kompetanseområder Konkretisering: 
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Tema Notatfelt

a. Hva tenker du er dine styrker 

i samarbeid med andre? 

b. Hva motiverer deg i 

samarbeid med andre?

c. Hva irriterer deg i samarbeid 

med andre? 

d. Hva ønsker du selv å bli 

bedre til i samarbeid med 

andre? 



•
•
•

Styrker og utviklingsområder i 
egen gruppe





I denne refleksjonsøvelsen blir du inspirert av tenkning omkring 
karrieremessig forankring. Dette er ikke en vitenskapelig test, 
men svarene kan danne grunnlaget en refleksjon omkring egen 
faglig og personlige utvikling i arbeidet. 

Forskning viser at vi er «skrudd» sammen forskjellig. Vi har ulike 
verdier, prioritering, motivasjon og behov. Hva arbeid betyr for oss 
og hva vi ser etter for å trives og mestre er derfor forskjellig. 

Mange av oss har ikke nødvendigvis vært så bevisst hva som har 
styrt valgene våre og hva som bør være styrende fremover. 

Ta øvelsen og reflekter over de valgene du har tatt og som du bør 
ta fremover. 

Øvelsen gjøres i Excel. 



Tanker/spørsmål til videre refleksjon
• Kjenner du deg igjen i dine karriereanker?
• Ser du noen sammenheng med de valg du har tatt og din karrieremessig 

forankring? 
• Ser du noen sammenhenger mellom dine karriereanker og din motivasjon?
• Har du vært i situasjoner (jobb, privat, personlig) hvor du har blitt bevisst hvor 

du har din karrieremessige forankring?
• Hvordan kan du (eventuelt) bruke denne bevisstgjøring i forhold til planlegging 

av neste fase av ditt yrkesliv? 
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HVA SER DU SOM 
MINE STERKESTE 

SIDER?

HVORDAN VIL DU 
BESKRIVE MEG 
FOR ANDRE?

HVA SYNS DU JEG 
HAR TILFØRT 
AVDELINGEN,

ORGANISAJONEN, 
FAMILIEN OSV?

HVILKE SIDER 
SYNES DU JEG KAN 

UTVIKLE?

SENDT AV: UTFYLT AV:





Mine kompetansemål
Kort begrunnelse for hvorfor 
viktig for meg, nåværende eller 
fremtidig arbeidsgiver

Beskrivelse av tiltak for å utnytte eller utvikle egen 
kompetanse

Tidspunkt Status

1. 

2. 

3. 
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Balanse i livet – Livshjulet

▪ Gi deg selv en score fra 0 til 
10

▪ Sett kryss og tegn en strek 
igjennom disse

▪ Hvilke områder har du lyst til 
å endre? 

▪ Hva vil du gjøre noe 
med? 

▪ Hva kan du gjøre noe 
med? 

▪ Hva vil gi størst 
effekt?

▪ Hva skal du gjøre? 

▪ Endring = mer av, mindre av, 
slutte med, begynne med

▪ Har du noen målsetninger og 
planer?

Livshjulet






