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Alle øvelser i Ban Vejen for Job Online 
(samlet dokument)
Modul 2, øvelse 1: Vælg dine 3 arbejdstyper
☐Arbejdstype 1: Gøre-typen
Er praktisk, aktiv og kan lide fysisk arbejde. De bruger hænderne og kroppen til at arbejde konkret med f.eks. værktøj, maskiner, planter og dyr.  
☐Arbejdstype 2: Tænke-typen 
Elsker at bruge hovedet. De fordyber sig i viden, undersøger, læser, analyserer og grubler og er optaget af f.eks. abstrakte idéer og problemer.
☐Arbejdstype 3: Den kreative type 
Skaber nyt og udtrykker sig. De tænker ud af boksen, bruger fantasien og f.eks. designer, bygger og skriver.
☐Arbejdstype 4: Ordens-typen 
Elsker struktur og faste rammer. De arbejder omhyggeligt og organiseret med f.eks. detaljer, tal, data, systemer og procedurer. 
☐Arbejdstype 5: Leder-typen 
Får ting til at ske. De tager styring, går forrest og motiverer andre. De kan f.eks. lide at have ansvar og indflydelse.
☐Arbejdstype 6: Den sociale type 
Brænder for mennesker. De hjælper, støtter og lytter. De er f.eks. gode til at kommunikere, udvikle andre og mærke, hvordan de har det.


Modul 2, øvelse 2: Vælg dine vigtigste interesser
☐Interesse 1: Børn & leg
f.eks. babysitter, hjælpe med lektier, træner for børn, brætspil, rollespil
☐Interesse 2: Dyr & natur
f.eks. passe dyr, ride, plante, havearbejde, fiske, se naturprogrammer
☐Interesse 3: Film & serier
f.eks. gå i biografen, Fantasy, Thrillers, animation, dokumentarer, podcast
☐Interesse 4: Gaming & IT
f.eks. Minecraft, Fortnite, Sims, strategi- eller rollespil, e-sport, computer, programmering
☐Interesse 5: Humor
f.eks. memes, pranks, comedy, stand-up
☐Interesse 6: Indretning
f.eks. male, tapetsere, DIY-projekter, boligstyling, oprydning, pyntenips
☐Interesse 7: Læse & litteratur
f.eks. romaner, tegneserier, biografier, fanfiction, fagbøger, lydbøger
☐Interesse 8: Madlavning
f.eks. bage kager, lave mad, se madprogrammer, prøve nye opskrifter
☐Interesse 9: Maskiner & køretøjer
f.eks. bil, knallert, MC, cykel, reparere, vaske og polere
☐Interesse 10: Mode & stil
f.eks. tøj, makeup, hår, styling, upcycling
☐Interesse 11: Musik
f.eks. synge, spille et instrument, lave beats, lave playlister, gå til koncert
☐Interesse 12: Oplevelser
f.eks. ture, udflugter, rejser, escaperoom, museumsbesøg, koncerter, sportskampe
☐Interesse 13: Samfund & debat
f.eks. nyheder, politik, sociale medier, foredrag
☐Interesse 14: Social
f.eks. se venner, familie, være der for andre
☐Interesse 15: Teknologi & gadgets
f.eks. computere, apps, robotter, Lego
☐Interesse 16: Træning & sport
f.eks. fitness, fodbold, håndbold, yoga, dans, svømning, løb, gå ture
☐Interesse 17: Kreativ
f.eks. tegne, male, strikke, hækle, bygge, reparere, samle møbler, DIY-projekter, skrive, fotografere, filme


Modul 2, øvelse 3: Vælg 5 styrker
☐Styrke 1: Dømmekraft 
f.eks. åbensindet, fordomsfri, reflekteret
☐Styrke 2: Energisk 
f.eks. begejstret, engageret, passioneret
☐Styrke 3: Fornuftig 
f.eks. omhyggelig, realistisk, velovervejet
☐Styrke 4: Humoristisk
f.eks. livsglad, sjov, underholdende
☐Styrke 5: Kærlig 
f.eks. omsorgsfuld, betænksom, hjertevarm
☐Styrke 6: Kreativ 
f.eks. opfindsom, fantasifuld, eksperimenterende
☐Styrke 7: Lederskab
f.eks. ansvarlig, beslutsom, går forrest 
☐Styrke 8: Meningsstyret
f.eks. idealist, reflekteret, drevet af værdier
☐Styrke 9: Modig
f.eks. handlekraftig, initiativrig, tør have din egen mening
☐Styrke 10: Nydende
f.eks. værdsættende, kvalitetsbevidst, sanselig
☐Styrke 11: Nysgerrig
f.eks. stiller spørgsmål, undersøger, udforsker
☐Styrke 12: Optimistisk
f.eks. positiv, livsglad, håbefuld
☐Styrke 13: Retfærdig
f.eks. loyal, fair, giver andre en chance
☐Styrke 14: Selvkontrol
f.eks. fokuseret, disciplineret, målrettet
☐Styrke 15: Social
f.eks. forstående, empatisk, opmærksom
☐Styrke 16: Taknemmelig
f.eks. tilfreds, værdsættende, påskønnende
☐Styrke 17: Teamplayer
f.eks. samarbejdsvillig, fællesskabsorienteret, fleksibel
☐Styrke 18: Tilgivende
f.eks. rummelig, forstående
☐Styrke 19: Vedholdende
f.eks. målrettet, tålmodig, øver dig for at blive god
☐Styrke 20: Venlig
f.eks. hjælpsom, omsorgsfuld, høflig
☐Styrke 21: Videbegærlig
f.eks. søger informationer, lærer gerne nyt 
☐Styrke 22: Vis
f.eks. reflekteret, andre søger dit råd og mening
☐Styrke 23: Ydmyg
f.eks. beskeden, jordnær, uselvisk
☐Styrke 24: Ærlig
f.eks. oprigtig, troværdig, pålidelig


Modul 3, øvelse 1: Mine gode arbejdsforhold
Arbejdstid: Hvornår og hvor meget kan du arbejde? 
Du skal vælge mindst 1 svar ud af de otte muligheder. 
☐ arbejde om dagen
☐ arbejde om aftenen
☐ arbejde om natten
☐ arbejde i weekenden
☐ møde tidligt, f.eks. klokken 7 eller 8
☐ møde senere, f.eks. klokken 9 eller 10
☐ arbejde fuld tid, 37 timer
☐arbejde deltid, mindre end 37 timer
Transporttid: Hvor lang transporttid kan du have, når du også skal have energi til jobbet? 
Du må kun vælge 1 enkelt svar ud af de fem muligheder.
☐mindre end 30 minutter om dagen
☐højst 30 minutter om dagen
☐højst 45 minutter om dagen
☐højst 1 time om dagen
☐mere end 1 time om dagen
Arbejdsforhold: Hvilke arbejdsforhold er vigtige for dig? 
Du skal kun vælge 1 svar i hver kategori. 
Kategori A
☐arbejde indenfor 
☐arbejde udendørs
☐jeg kan begge dele
Kategori B
☐arbejde i ro og fred
☐arbejde i lyde og larm
☐jeg kan begge dele
Kategori C
☐have samme arbejdstid hver dag
☐have skiftende arbejdstider
☐ jeg kan begge dele
Kategori D
☐arbejde uforstyrret
☐arbejde med afbrydelser
☐jeg kan begge dele
Kategori E
☐arbejdsdagene er ens
☐arbejdsdagene er forskellige
☐jeg kan begge dele
Kategori F
☐have 1 opgave ad gangen
☐have flere opgaver samtidig
☐jeg kan begge dele
Kategori G
☐have spontane opgaver
☐have planlagte opgaver
☐jeg kan begge dele
Kategori H
☐have opgaver med faste mål
☐have opgaver hvor jeg selv sætter mål
☐jeg kan begge dele
Kategori I
☐jeg prioriterer selv mine opgaver
☐andre prioriterer mine opgaver
☐jeg kan begge dele
Kategori J
☐jeg træffer selv beslutninger
☐andre træffer beslutninger
☐jeg kan begge dele
Kategori K
☐have god tid
☐have deadlines
☐jeg kan begge dele
Kategori L
☐arbejde alene eller med få andre mennesker
☐arbejde med mange andre mennesker
☐jeg kan begge dele
Kategori M
☐have kundekontakt
☐IKKE have kundekontakt
☐jeg kan begge dele

Kategori N
☐ønsker kun at tale om arbejde på jobbet
☐ønsker også at tale privat på jobbet
☐jeg kan begge dele
Din Top 5
Tænk til sidst over, hvilke af dine svar fra de spørgsmålene her i øvelsen, der er absolut nødvendige for din trivsel i et job. Det fortæller, hvilke vigtige behov du måske skal tage højde for. Prioriter højst fem svar og skriv dem her:
1:
2:
3:
4:
5:


Modul 3, øvelse 2: Min egen jobplan

Min job-idé 1
skriv din job-idé her:
Min job-idé 2
skriv din job-idé her:
Min job-idé 3
skriv din job-idé her:



Modul 3, øvelse 3: Min jobanalyse

	Opgaver

Hvad skal du konkret 
lave i jobbet?





	

	Kvalifikationer

Hvad skal du kunne 
for at løse opgaverne?

· fx faglige og personlige kvalifikationer
· fx krav om erfaring, uddannelse og kurser
· fx krav om sprog og IT

	

	Arbejdsforhold

Hvordan beskrives arbejdspladsen?

· Fx oplæring, arbejdstempo, deadline, fællesskab og værdier

	

	Praktisk

Hvad indebærer jobbet praktisk og fysisk?

· fx sidde ned, gå, stå, løfte
· fx arbejdstid, timetal og arbejdssted
· fx løn, vilkår og dato for jobstart
· fx ansøgningsfrist, krav til ansøgning og CV
· fx kontaktperson

	


Modul 4, øvelse 1: Mine typiske udfordringer

Kategori 1: Udfordringer med at få ting gjort
☐Jeg har svært ved at komme i gang
☐Jeg har svært ved at afslutte eller gøre færdig
☐Jeg har svært ved at planlægge eller prioritere
☐Jeg har svært ved at få overblik
☐Jeg har svært ved at holde styr på detaljer eller ting
Kategori B: Udfordringer med at holde fokus
☐Jeg har svært ved at koncentrere mig
☐Jeg har svært ved at huske
☐Jeg har svært ved flere opgaver på én gang
☐Jeg har svært ved ændringer i planer
☐Jeg har svært ved skift imellem opgaver
Kategori C: Udfordringer med kommunikation & kolleger
☐Jeg har svært ved at samarbejde
☐Jeg har svært ved at arbejde alene
☐Jeg har svært ved at være social
☐Jeg har svært ved at tage imod kritik
☐Jeg har svært ved at sige min mening, sige til og fra
☐Jeg har svært ved at forstå hentydninger, ironi og humor
☐Jeg har svært ved kundekontakt
☐Jeg har svært ved at tale i telefon
☐Jeg har svært ved øjenkontakt
☐ Jeg har svært ved at bede om hjælp
☐Jeg har svært ved at vide, om jeg er god nok
☐Jeg har svært ved at vide, hvad andre forventer af mig
Kategori D: Udfordringer med energi & humør
☐Jeg har svært ved at holde motivationen
☐Jeg har svært ved at styre negative tanker
☐Jeg har svært ved at styre mit temperament
☐Jeg har svært ved at huske at holde pauser
☐Jeg har svært ved ensformige opgaver og ensformige dage
☐Jeg har svært ved at møde til tiden
Kategori E: Udfordringer med krop & sanser
☐Jeg har svært ved at løfte og bære tid
☐Jeg har svært ved at stå oprejst (i lang tid)
☐Jeg har svært ved at gå (i lang tid)
☐Jeg har svært ved mange sanseindtryk
☐Jeg har svært ved stilhed
☐Jeg har svært ved mange mennesker
☐Jeg har svært ved at høre eller at se
☐Jeg har svært ved at sidde stille
☐Jeg har svært ved at læse og at skrive
Evt. andre typiske udfordringer med mine egne ord 
Skriv her hvis du har andre typiske udfordringer, end dem vi foreslog.


Modul 4, øvelse 2: Min forskelsanalyse

Svar ja eller nej til, om du kan klare det - er svaret nej, så skriv konkret, hvad der er svært for dig.
	
	
	Ja
	Nej

	Opgaver

Hvad skal du konkret 
lave i jobbet?





	
	
	

	Kvalifikationer

Hvad skal du kunne 
for at løse opgaverne?




	
	
	

	Arbejdsforhold

Hvordan beskrives arbejdspladsen?




	
	
	

	Praktisk

Hvad indebærer jobbet praktisk og fysisk?




	
	
	





Modul 4, øvelse 3: Forslag til løsninger på udfordringer

Kategori A: Udfordringer med at få ting gjort

A1: Jeg har svært ved at komme i gang
Idéer gør-det-selv-løsninger: 
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår dig
☐ del selv opgaver op i små bidder
☐ start med at arbejde i 5-10 minutter - så fortsætter du ofte selv! 
☐ ros dig selv, når du er færdig – det kan virke motiverende.
☐ andet:

Idéer aftale-løsninger
☐ få hjælp til at lave to-do-liste eller skema med opgaverne
☐ få kun 1 opgave ad gangen.
☐ få feedback på opgaver
☐ få en kollega til at sætte dig i gang
☐ andet:

A2: Jeg har svært ved at afslutte eller gøre færdig
Idéer gør-det-selv-løsninger: 
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår dig
☐ del selv opgaver op i små bidder 
☐ beløn dig selv med kaffe eller pause, når du er færdig
☐ ros dig selv, når du er færdig – det kan virke motiverende
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få et ur eller time-timer til at vise, hvor længe du skal arbejde
☐ få en kollega til at styre din tid
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få kun 1 opgave ad gangen
☐ få feedback på opgaver
☐ andet:
A3: Jeg har svært ved at planlægge eller prioritere
Idéer gør-det-selv-løsninger: 
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår dig 
☐ del selv opgaver op i små bidder
☐ indtal eller skriv rækkefølgen på opgaver
☐ læg alt frem du skal bruge til en opgave
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få to-do-liste eller skema med opgaverne i rækkefølge
☐ få faste planlægningsmøder, hvor I sammen prioriterer dine opgaver
☐ få kun 1 opgave ad gangen
☐ få feedback på opgaver
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
A4: Jeg har svært ved at få overblik
Idéer gør-det-selv-løsninger: 
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår dig
☐ del selv opgaver op i små bidder
☐ indtal eller skriv rækkefølgen på opgaver
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få to-do-liste eller skema med opgaverne i rækkefølge
☐ få faste planlægningsmøder, hvor I sammen prioriterer dine opgaver
☐ få kun 1 opgave ad gangen
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
A5: Jeg har svært ved at holde styr på detaljer eller ting
Idéer gør-det-selv-løsninger: 
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår dig 
☐ skriv eller indtal huskesedler eller opgaver på telefonen
☐ send sms-beskeder til dig selv
☐ gem dine ting 1 sted
☐ ryd op, før du går hjem – så er det let at finde næste gang
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få en tjekliste med vigtige detaljer 
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
Kategori B: Udfordringer med at holde fokus
B1: Jeg har svært ved at koncentrere mig
Idéer gør-det-selv-løsninger: 
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår dig 
☐ brug hovedtelefoner, kasket m.m. til at skærme dig for forstyrrelser
☐ sid med ryggen til andre, bag en skærm eller for dig selv
☐ brug dine hænder, imens du lytter (f.eks. krammebold)
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få et ur eller time-timer til at vise, hvor længe du skal arbejde
☐ få lov at holde ekstra opgaver
☐ få kun 1 opgave ad gangen
☐ få en kollega som hjælper ☒ få en kollega som hjælper
☐ sæt en ting frem, der vise, at du ikke må forstyrres/afbrydes
☐ andet:
B2: Jeg har svært ved at huske
Idéer gør-det-selv-løsninger: 
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår dig 
☐ sæt din alarm til at minde dig om, hvad du skal
☐ lav huskesedler på telefonen
☐ send sms-beskeder til dig selv
☐ indtal beskeder til dig selv på telefonen
☐ svar på mails med det samme.
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få to-do-liste eller skema med dine opgaver i rækkefølge
☐ få faste planlægningsmøder, hvor I sammen prioriterer dine opgaver
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få kun 1 opgave ad gangen
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
B3: Jeg har svært ved flere opgaver på én gang
Idéer gør-det-selv-løsninger: 
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår dig 
☐ brug hovedtelefoner, kasket m.m. til at skærme dig for forstyrrelser
☐ læg alt frem du skal bruge til en opgave
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få to-do-liste eller skema med dine opgaver i rækkefølge
☐ få faste planlægningsmøder, hvor I sammen prioriterer dine opgaver
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få kun 1 opgave ad gangen
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
B4: Jeg har svært ved ændringer i planer
Idéer gør-det-selv-løsninger: 
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår dig 
☐ spørg når du er i tvivl om ændringerne
☐ træk vejret grundigt og tæl til 100!
☐ sig ’Jeg skal lige have styr på mig selv’
☐ bevæg kroppen for at finde ro, f.eks. gå, hoppe, danse, strække dig
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ bed om at få faste rutiner
☐ få en Plan B til vigtige opgaver
☐ få forklaret nye opgaver grundigt
☐ få besked om ændringer i god tid
☐ få faste møder om din trivsel og planlægning af opgaver
☐ få lov at holde ekstra opgaver
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
B5: Jeg har svært ved skift imellem opgaver
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ løs den samme type opgaver hele dagen, andre typer opgaver en anden dag
☐ hold pause ved skift af opgaver, gå evt. en tur imellem
☐ flyt arbejdssted eller skift arbejdsstilling ved opgaveskift
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få faste rutiner
☐ få faste møder om din trivsel og planlægning af opgaver
☐ få lov at have ekstra opgaver
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
Kategori C: Udfordringer med kommunikation & kolleger
C1: Jeg har svært ved at samarbejde
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få lov at løse opgaver alene
☐ få faste feedbackmøder, hvor I snakker om f.eks. misforståelser og konflikter
☐ få ekstra pauser alene
☐ bliv introduceret til samarbejdspartnere på en tryg måde
☐ få lov at nøjes med få, trygge kolleger
☐ få en fast kollega som hjælper
☐ andet:
C2: Jeg har svært ved at arbejde alene
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ arbejd ved siden af kolleger
☐ hør musik i hovedtelefoner for at få lidt selskab!
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få en kollega som hjælper eller en fast makker
☐ andet:
C3: Jeg har svært ved at være social
Idéer gør-det-selv-løsninger 
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ lyt til andres samtaler og hør, hvad man kan tale/ikke tale om på dit job
☐ sig godmorgen og farvel til kollegerne
☐ øv dig i at spørge til andres weekend/feri
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få en fast kollega, som tager dig med til pauser, møder m.m. 
☐ få faste feedbackmøder, hvor I snakker om f.eks. misforståelser og konflikter
☐ få ekstra pauser alene
☐ få lov at droppe nogle fællespauser
☐ andet:
C4: Jeg har svært ved at tage imod kritik
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ spørg evt. andre ’Hvad kan jeg konkret gøre anderledes?’ 
☐ lyt og sig ’Det tænker jeg over’
☐ træk vejret og tæl til 100!
☐ skriv andres ros ned, så du husker det
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger 
☐ få faste feedbackmøder, om hvad du gør godt, og hvad du skal ændre
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
C5: Jeg har svært ved at sige min mening, sige til og fra 
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ forbered, hvad du vil sige og skrive det ned
☐ sig ’Det tænker jeg over og vender tilbage’ – så får du lidt tænketid.
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger 
☐ få faste feedbackmøder, om hvad du gør godt, og hvad du skal ændre
☐ bed andre om at spørge til din mening
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
C6: Jeg har svært ved at forstå hentydninger, ironi og humor
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår
☐ spørg når du er i tvivl
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger 
☐ få faste feedbackmøder, hvor I snakker om f.eks. misforståelser og konflikter
☐ bed om at få direkte besked
☐ få en fast kollega som hjælper
☐ andet:
C7: Jeg har svært ved kundekontakt
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ undgå kundekontakt - måske kun i begyndelsen, indtil du er tryg
☐ andet:
Idéer til aftale-løsninger 
☐ få faste feedbackmøder, hvor I snakker om f.eks. misforståelser og konflikte
☐ bliv introduceret til kunder på en tryg måde
☐ få en fast kollega som hjælper
☐ andet:
C8: Jeg har svært ved at tale i telefon
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ kommuniker med andre på skrift – eller ved at mødes
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger 
☐ få faste feedbackmøder, hvor I snakker om f.eks. misforståelser og konflikter
☐få en fast kollega som hjælper
☐ andet:
C9: Jeg har svært ved øjenkontakt
Idéer gør-det-selv-løsninger 
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ vend dit ansigt mod dem, du taler med – så oplever de, at der er kontakt
☐ vær ved siden af folk, du taler med, så I begge kigger fremad - ligesom i en bil
☐ gå imens du snakker med folk
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger 
☐ få faste feedbackmøder, hvor I snakker om f.eks. misforståelser og konflikter
☐ få en fast kollega som hjælper
☐ andet:
C10: Jeg har svært ved at bede om hjælp
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger 
☐ bed andre om at spørge, hvilken hjælp du har brug for
☐ aftal et tegn, der betyder hjælp
☐ få faste møder om din trivsel og planlægning af opgaver
☐ få forklaret nye opgaver grundigt
☐ få en fast kollega som hjælper
☐ andet:
C11: Jeg har svært ved at vide, om jeg er god nok
Idéer gør-det-selv-løsninger 
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ spørg når du er i tvivl
☐ skriv andres ros ned og husk det
☐ slut dagen med at huske 1-2 ting, du har gjort godt
☐ forbered positive tanker til, når bekymringerne kommer
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger 
☐ få faste feedbackmøder om, hvad du gør godt, og hvad du skal ændre
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få en fast kollega som hjælper
☐ andet:
C12: Jeg har svært ved at vide, hvad andre forventer af mig
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ spørg når du er i tvivl
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger 
☐ få faste feedbackmøder om, hvad du gør godt, og hvad du skal ændre
☐ få forventninger på skrift
☐ bed om at få direkte besked
☐ få en fast kollega som hjælper
☐ andet:
Kategori D: Udfordringer med energi & humør
D1: Jeg har svært ved at holde motivationen
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ del opgaver op i små bidder
☐ beløn dig selv med kaffe eller pause, når du er færdig med en opgave
☐ ros dig selv, når du er færdig
☐ andet:

Idéer aftale-løsninger
☐ få et ur eller time-timer til at vise, hvor længe du skal arbejde
☐ få forklaret formålet med opgaver
☐ få varierede opgaver
☐ få feedback på opgaver
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få kun 1 opgave ad gangen
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
D2: Jeg har svært ved at styre negative tanker
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår b
☐ træk vejret og tæl til 100!
☐ husk hver dag 1-2 ting, du gør godt
☐ forbered positive tanker til, når bekymringerne kommer
☐ bevæg kroppen og ryst tanker af dig, f.eks. hoppe, danse, strække dig.
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger 
☐ få faste feedbackmøder om, hvad du gør godt, og hvad du skal ændre
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
D3: Jeg har svært ved at styre mit temperament
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ træk vejret og tæl til 100! 
☐ sig ’Jeg skal lige have styr på mig selv’ eller ’Jeg vender tilbage’
☐ bevæg kroppen og brug energi ved f.eks. at gå, hoppe, danse, strække dig
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger 
☐ få faste feedbackmøder, hvor I snakker om f.eks. misforståelser og konflikter
☐ aftal et tegn, der betyder pause
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
D4: Jeg har svært ved at huske at holde pauser
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ sæt din alarm til at minde dig om pauser – evt. flere gange om dagen
☐ gå tur i frokostpausen
☐ hent kaffe, papirer i printeren m.m. langt væk fra dit arbejdssted
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger 
☐ få et ur eller time-timer til at vise, hvor længe du skal arbejde
☐ få en kollega til at minde om pauser
☐ bed andre tage dig med til pause
☐ andet:
D5: Jeg har svært ved ensformige opgaver og ensformige dage
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ del opgaver op i små bidder
☐ byt rundt på rækkefølgen af opgaver
☐ skift arbejdssted og sæt dig nye steder
☐ beløn dig selv med kaffe eller pause, når du er færdig
☐ hold møder og tal i telefon på gåture
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger 
☐ få forklaret formålet med opgaver
☐ få varierede opgaver
☐ få feedback på opgaver
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ andet:
D6: Jeg har svært ved at møde til tiden
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ sæt vækkeuret langt fra senge
☐ pak taske, find tøj og lav madpakke om aftenen
☐ gå i seng samme tid hver dag
☐ arbejd tæt på din bolig, så din transporttid er kort
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger 
☐ få en mentor til at ringe eller hente dig
☐ få lov at møde senere eller fleksibelt
☐ få lov at arbejde hjemmefra.
☐ spørg hvad du gør, når du er forsinket
☐ andet:
Kategori E: Udfordringer med krop & sanser
E1: Jeg har svært ved at løfte og bære ting
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ undgå job med fysisk krævende opgaver
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ søg om hjælpemidler
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få varierede opgaver
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
E2: Jeg har svært ved at stå oprejst (i længere tid)
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ sæt alarmen og skift arbejdsstilling
☐ undgå job med fysisk krævende opgaver
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få en (særlig) stol
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få varierede opgaver
☐ bed andre om at minde dig om at skifte arbejdsstilling
☐ andet:
E3: Jeg har svært ved at gå 
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ hav dine arbejdsredskaber tæt på
☐ undgå job med fysisk krævende opgaver
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få et løbehjul
☐ få installeret trappelift eller elevator på jobbet
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet
E4: Jeg har svært ved mange sanseindtryk
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår
☐ brug hovedtelefoner, kasket m.m. til at skærme for forstyrrelser
☐ sid med ryggen til andre, bag en skærm eller for dig selv
☐ fjern rod og gem dine ting i skuffer og skabe
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ bed om lov til at arbejde et roligt sted eller alene
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få faste møder om din trivsel
☐ få lov at arbejde hjemme
☐ andet:
E5: Jeg har svært ved stilhed 
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ hør musik/radio i hovedtelefoner
☐ sid sammen med andre
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ bed om at blive forstyrret
☐ få lov at være i et team/gruppe
☐ få faste møder om din trivsel
☐ andet:
E6: Jeg har svært ved mange mennesker
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår
☐ brug hovedtelefoner, kasket m.m. til at skærme dig
☐ sid med ryggen til andre, bag en skærm eller for dig selv
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ bed om lov til at arbejde alene eller i små grupper, du er tryg ved
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få faste møder om din trivsel
☐ få lov at arbejde hjemme
☐ andet:
E7: Jeg har svært ved at høre eller at se
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ vær tæt på andre, du taler med
☐ vær tæt på godt lys
☐ brug hovedtelefoner med noise-cancelling
☐ bruge solbriller/kasket til at skærme for lys
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ søg om hjælpemidler
☐ få lov at kommunikere kun på skrift eller kun mundtligt
☐ få lov at arbejde alene eller i små grupper, du er tryg ved
☐ få lov at holde ekstra pauser
☐ få faste møder om din trivsel
☐ få lov at arbejde hjemme
☐ få en kollega som hjælper
☐ andet:
E8: Jeg har svært ved at sidde stille
Idéer gør-det-selv-løsninger
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ brug dine hænder, når du lytter (f.eks. krammebold) 
☐ skift arbejdsstillinger
☐ hold møder/tal i telefon på gåture
☐ gå tur i frokostpausen
☐ bevæg kroppen for at bruge energi, f.eks. gå, hoppe, danse, strække dig
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få en stol med hjul, der ikke larmer
☐ få en kuglepude at sidde på
☐ få et ur eller time-timer til at vise, hvor længe du skal arbejde med en opgave
☐ få lov til at holde ekstra pauser
E9: Jeg har svært ved at læse og at skrive 
Idéer gør-det-selv-løsninger 
☐ fortæl andre, hvad du har svært ved, så de forstår 
☐ indtal og send tale-beskeder til dig selv
☐ andet:
Idéer aftale-løsninger
☐ få hjælpemidler til at læse tekster højt, lave tale om til tekst mm. 
☐ få lov at give og få vigtige beskeder mundtligt
☐ få en kollega som hjælper 
☐ andet
Skriv evt. andre typiske udfordringer med mine egne ord 

gør-det-selv-løsninger


Idéer aftale-løsninger




Modul 5, øvelse 1: Fordele og ulemper ved åbenhed

Hvis jeg er åben om mine udfordringer, diagnose og funktionsnedsættelse…
	Fordele
	Point 
(1-5)
	Ulemper
	Point 
(1-5)

	… forstår arbejdspladsen mine behov og jeg ved, om de kan og vil hjælpe mig
	
	… er jeg bange for, at blive valgt fra og ikke få jobbet.

	

	… viser jeg, at jeg kender mig selv og tror på, at jeg kan klare jobbet - evt. med hjælp.
	
	… er jeg bange for, at andre ikke ser mine styrker og evner. 
	

	… kan jeg være mere tryg og slippe for at bruge energi på at skjule, hvem jeg er.
	
	… er jeg bange for at virke svag, mærkelig eller besværlig.
	

	… får jeg lettere ved at bede om hjælp, når jeg får brug for det.

	
	… er jeg bange for at blive behandlet anderledes end andre.
	

	… kan jeg forberede og påvirke, hvordan vi taler om det.

	
	… ved jeg ikke, hvordan eller hvornår jeg skal sige det. 
	

	Andre fordele?


	
	Andre ulemper?
	

	Andre fordele?


	
	Andre ulemper?
	

	Tæl sammen
	
	Tæl sammen
	





Modul 6, øvelse 1: Mine guldeksempler

Min styrke, evne eller interesse
Hvad vil du fremhæve og fortælle om dig selv?
Skriv dit svar
Situation hvor jeg brugte styrken, evnen eller interessen
Hvad skete der? Hvad var problemet?
Skriv dit svar
Mine handlinger
Hvad gjorde du konkret for at løse problemet?
Skriv dit svar
Resultat
Hvilken gevinst / betydning havde det for andre?
Skriv dit svar

Eksempel på guldhistorie
En af mine styrker er at jeg er god til at hjælpe. Forleden mødte jeg for eksempel en dement kvinde på den vej, hvor jeg bor. Hun var faret vild og vidste ikke, hvor hun boede. Jeg fik hende med indenfor og gav hende et varmt tæppe og et glas saftevand. Så ringede jeg til politiet, der kunne fortælle, at kvinden var efterlyst fra et plejehjem. Personalet kom og hentede kvinden. De var meget glade for, at jeg havde hjulpet og sagde tak.



Modul 6, øvelse 2: Min elevatortale

Fakta om dig
Hvad er dit navn og alder?
Skriv dit svar
Gevinsten ved dig
Hvad kan du konkret bidrage med i jobbet? Hvorfor er netop du god til jobbet?
Skriv dit svar - fx styrker, evner, interesser + relevant uddannelse og erfaringer
Guld-eksempel
Hvordan har du brugt dine styrker, evner, interesser? Hvordan har du brugt evt. uddannelse og erfaringer?
Skriv dit svar

Eksempel på elevator-tale
Jeg hedder Lucas, er 20 år og vil rigtig gerne arbejde på jeres lager. Jeg kan begynde med det samme i aftenvagter eller som vikar, og fysisk arbejde passer lige til mig. Det er jeg vant til, da jeg gik med aviser. Jeg har altid interesseret mig meget for tøj og mode, så det er fedt, at I arbejder med det. Jeg er positiv, venlig og hjælpsom, og når jeg får god oplæring, er jeg grundig og stabil. Jeg har tidligere været flaskedreng i et supermarked, hvor jeg blev månedens medarbejder, fordi jeg var en god kollega.



Modul 6, øvelse 3: Min behovstale

Øverst på formularen
Nederst på formularen
Fakta om funktionsnedsættelse
Hvad er din diagnose?
Skriv dit svar og brug almindelige ord, ikke lægesprog!
Udfordringer i jobbet
Hvad har du rigtig svært ved i jobbet på grund af din diagnose?
Skriv dit svar. Giv konkrete eksempler og fortæl om dine allervigtigste udfordringer. Tjek eventuelt dine svar fra Øvelse 4.2
Gør-det-selv-løsninger
Hvad gør du selv for at håndtere dine udfordringer?
Skriv dit svar. Giv konkrete eksempler på, hvordan du selv løser dine allervigtigste udfordringer. Tjek evt. dine svar fra Øvelse 4.3
Aftale-løsninger
Hvad har du brug for, at andre gør for at støtte dig?
Skriv dit svar. Giv konkrete eksempler på, hvordan du selv løser dine allervigtigste udfordringer. Tjek evt. dine svar fra Øvelse 4.3

Eksempel på behovstale
Jeg har nogle ting i lager-jobbet, jeg måske får svært ved, fordi jeg har ADD. Jeg bruger hovedtelefoner for at få ro i hovedet, men jeg skal have hjælp til at skabe overblik og planlægge. Det kunne være god oplæring og en to-do-liste over, hvad jeg skal i løbet af dagen - så plejer det at køre for mig. Jeg har også brug for at være i det samme team, så jeg kan være tryg – i hvert fald i begyndelsen. Er det noget, I tror er muligt at få hjælp til?


Modul 7, øvelse 1: Mit brutto CV
Kontaktoplysninger
Dit navn, evt. adresse, telefon, mail

Uddannelse
Hvilke fag, eksaminer og kurser har du bestået eller begyndt på?
For hver uddannelse/kursus skriver du årstal, navn på uddannelsen, navn på skolen/kursusstedet samt stikord om opgaver og projekter. 
Arbejde
Hvilke jobs har du haft? Praktik? Frivilligt arbejde?
For hver erfaring skriver du årstal, navn på jobfunktionen og arbejdspladsen, stikord om dine opgaver, stikord om dit udbytte/hvad du især lærte
Interesser
Hvad laver du i din fritid?
Skriv hvilke fritidsinteresser du har
Sprog & IT
Hvad kan du?
Skriv hvilke sprog du taler, skriver og læser. Skriv hvilke IT-programmer du kan bruge.
Styrker
Tjek dine svar fra modul 2
Skriv alle dine styrker her 
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