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Selv-bestemmelse

Kurs-hefte for deltakere



Selv-bestemmelse

Heil

Sa gey at du blir med pa kurs!
Kurset handler om selv-
bestemmelse.

Det vil si «a vaere sjef i eget liv» og
a gjgre det du selv gnsker. Er du
sjef i ditt eget liv?

| kurset vil du leere
hvordan du kan fa til
det du vil.
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| kurset skal du jobbe med
oppgaver.

Dette er ditt kurs-hefte.

Du kan skrive i det.
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Hva skjer i dette kurs-heftet?
e Fgrst skal vi forklare noen vanskelige ord.

e Etterpa kan du fortelle hva du er god pa og hva du liker 3 holde
pa med.

D

)

)
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e S3a spgr vi hva du gnsker 3 fa til. Du skal velge et godt mal for
deg selv.

Du vil fa hjelp til det.

e Du skal lage en plan for 3 oppna malet.
Du vil fa hjelp til det ogsa.

e Sa skal du jobbe med planen din i noen uker.
Etterpa skal du undersgke hvordan det har gatt.

I I I

e Du kan sette flere mal i Igpet av kurset.
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Jeg vil stille deg noen
spgrsmal underveis i kurset.

Da kan du si hva du tenker.
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Vanskelige ord

Selv-bestemmelse:

Hva er selv-bestemmelse?
Det er a veere sjef i eget liv.

Det betyr at du kan ta dine egne valg og leve livet slik du selv synes er
best.

Du vet hva du er god pa.

Du vet hva du vil i livet.

Du prgver a fa til det som er viktig for deg.
Det er selv-bestemmelse!

Det er viktig @ @ve pa selv-bestemmelse.

@velse gjor mester!

Hva er viktig i
ditt liv?
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Med selv-bestemmelse kan du si ifra hvordan du vil ha det, hjemme
og i fritiden.

Med selv-bestemmelse kan du ta valg som er gode for deg.

Uten selv-bestemmelse kan andre bestemme for deg.
Noen ganger er det ok.

Men ofte er det deilig & kunne velge selv hva du vil gjgre.
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Mal:

Et mal er noe som du @gnsker a fa til.

Mal kan handle om framtiden, helse, fritid, forhold til andre
mennesker, jobb og mye annet.

FA TIL MAL

Hvis du har lyst til 8 lage mat, sa er det et mal.

Hvis du har lyst til & gjgre noe sammen med venner, er det ogsa et
mal.

Man kan ha mange ulike mal.

Mal kan veere store, for eksempel & bo for seg selv.

Mal kan vaere mellom-store, for eksempel a be noen til middag.

Mal kan ogsa veere sma, for eksempel 3 rydde litt.



Selv-bestemmelse

Hva har du lyst a
fa til?

Hva er ditt mal?
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Plan:

Nar du har et mal, ma du finne ut hvordan du kan oppna dette malet.
Du ma lage en plan.

Planen er veien til malet.

PLAN

Kanskje du har et mal om a ha rad til 3 dra pa ferie. Da kan du lage
felgende plan:

- Du ma finne ut hvor mye penger du trenger;

- Du kan spare litt hver maned;

- Du kan gnske deg penger til jul eller bursdag.
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Tenk at du har en venn som har et mal
om a sitte mindre med mobilen.

Hva kan veere en god plan?
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Barriere = Problem

En barriere er et problem.

Det er noe som star i veien for at du kan na ditt mal.

Andre ord for barriere er trgbbel, vanske, eller motgang.

VANSKELIG VET IKKE FORSTAR IKKE GRUBLE

Det er vanlig @ mgte pa barrierer.
Det betyr ikke at du skal gi opp.

Nar du megter en barriere, ma du finne en Igsning.

Kanskje du kan spgrre noen om hjelp?
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Eksempel:

Tenk deg at du har et mal om a invitere en venn med pa kino.

Din plan kan veere at du lager en list over to eller tre venner du kan
sparre.

Planen kan ogsa vaere at du sjekker hvilken film som vises pa kino,
og som du gjerne vil se.

Men, kanskje vet du ikke hvordan du finner ut hvilke filmer som
vises.

Det kan vaere en barriere.
Da kan du be noen vise deg hvordan du finner det ut.
Da kan du gve.

Kanskje dere ogsa kan lete etter andre ting a gjgre.

Pa denne maten kan du nd malet ditt om a finne pa noe sammen
med en venn.

Hvert problem har en lgsning!
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@ke problemer har du
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Evaluere = Gjennomga og vurdere:

A evaluere betyr 3 undersgke, gjennomga og vurdere.

Du undersgker om planen din har fungert, og om du har oppnadd

malet ditt.

Har du fatt til det du gnsket?

Eksempel:

- Du har et mal om a treffe vennene dine én gang i uken.

- Planen din er a finne pa ulike ting sammen, som a dra pa kino
eller ga pa kafé.

- Etter fire uker evaluerer du hvordan det har gatt:

o Du teller hvor mange ganger du har veert sammen med
vennene dine.

o Har du veert sammen med venner én gang i uken?

o Da har du oppnadd ditt mal!
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Hvis du ikke har oppnadd malet ditt, kan du lage en ny og bedre plan.

Du kan ogsa velge et nytt mal.

Na har du lzert noen vanskelige
ord: Selv-bestemmelse — Mal —
Plan — Barriere - Evaluere
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N3 vil jeg hgre mer om deg!
Hva liker du?
Hva er du god pa?

Du kan skrive det ned pa de
neste arkene.
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Viktige personer for mesg:

Min familie:

Andre mennesker jeg liker 3 vaere sammen med:
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Ting jeg liker a gjore:

Hjemme, ute der jeg bor, i fritiden:

Hvorfor jeg liker det:

Ting jeg er god pa:
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Mine styrker og talenter:

Ting ved meg selv som jeg liker godt:

Andre synes jeg er veldig god til:

Jd O
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Ting jeg har lyst a fa til:

Tenk pa noe som du liker a gjgre.
Er det noe som du har lyst a fa til her?

Skriv det inn i rutene under!
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Velge et godt mal

Pa de forrige sidene skrev du om dine interesser og hva du har lyst 3

fa til.
Dette kan bli ditt mal som du skal jobbe med.

Nar du velger et mal, er det noen ting som du ma tenke pa:

1. Er malet viktig for DEG?

Hva har DU lyst a fa til?

Velg et mal som DU har lyst a jobbe med!
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2. Er malet ditt tydelig?
Tenk over fglgende spgrsmal nar du velger et mal:

o Hvor ofte vil du gjgre det?
o Hvor lenge vil du gjgre det?
o Hvor mye vil du gjgre det?

» Da kan du lett se om du har nadd malet ditt eller ikke!
L
@?‘
‘
| |
L |
4
L

3. Er malet ditt mulig a oppna?

Velg et mal som du kan fa til!

Ikke for lett, ikke for vanskelig!
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4. Nar skal du klare a na malet?

Har du en tidsplan?
Velg et mal som du kan fa til i Igpet av et par uker.
Kanskje du har lyst 3 fa til noe stort som tar lang tid.

Da kan du dele det opp i mindre del-mal. Du kan fa hjelp til det!

5/6/7/8/9/10/11
12/13/14/15/16 /1718
19/20/21/22/23 | 24)25
7/28/29/30

Huskeliste for gode mal:

1) Velg et mal som er viktig for deg selv.
2) Beskriv ditt mal pa en tydelig mate.
3) Velg et mal som er mulig a na.

4) Velg et mal som du kan na raskt.
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Her er noen eksempler
pa gode og darlige mal.
Kan du forklare hvorfor
de darlige malene er
darlige?

Gode mal Darlige mal

Jeg skal finne en ny aktivitet som | Jeg skal ha det ggy hele tiden.

jeg skal prove ut.

Jeg skal lage en sunn middag i Jeg skal aldri mer spise usunn

helgen. mat.

Jeg skal ga pa trening to ganger i |Jeg skal bli fotballstjerne.

uka.
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Na kan du snart jobbe
med ditt eget mal. Vi
skal bare se pa et
eksempel fgrst!
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Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 1: Velg et mal

Navn_Lene Dato 1.september

Hva er mitt mal?

-> Hva har jeg lyst a fa til?

- Svar pa folgende spgrsmal:

1. Hva har jeg lyst a fa til?

leg hav Lyst d veere wmer samumen med mine vemney.
-_—-P
@

2. Hvavet jeg allerede om dette?

Katrine Lilker morsomume filwer. 1da Liker & gb pl kafé.

e

3. Hva ma endres for at jeg kan fa det til?

o md Liklee bave sitte ooy vente. Jeor vl aviale nwoe ved

VENWNENE WLINE.

L

4. Hvakan jeg gjore for a fa det til?

Jeg kawn sende en melding til mine venner. Jeg Ran Sparre
ot de har Lgst 8 bl med Pl Rino.

Ga til fase 2
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Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 2: Lag en plan

Navn Lene Dato g.september

Hva er min plan?

-> Hvordan kan jeg oppna mitt mal?

- Svar pa folgende spgrsmal:

5. Hva kan jeg gjore for a oppna mitt mal?

Jea kan sende welding til 140 0g Katrine. Jeq lean spgrre om de vil bl ?

yed ph keino, @

U

6. Huvilke problemer kan jeg mgte pa underveis?

Jeg vet ilee hviliee filmer som gifiv pl Rino. Kanskie mine venner
Liiee har tid.

e

7. Hvordan kan jeg Igse disse problemene?

leg wibt sjeklee Rinoprogramimet ph nett. Jeg kkan foresld to ulike

dager.

8. Nar vil jeg begynne a jobbe med min plan?

eg skeal sjekice Rinoprogramwmet L kveld, og sende wmelding til (da
09 Katrine etter det.

Ga til fase 3



Selv-bestemmelse

Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 3: Evaluere

Navn Lene Dato 1@.september

Hva har jeg leert? -> Har jeg oppnadd mitt mal? Q

- Svar pa folgende spgrsmal:

9. Hva har jeg gjort?

leg sjelkeet Rinoprogrammet ph nett, Jeg sendte welding til (oa og
Katrine og spurte o de ville bli wed. Vi dio ph lkino og sb Bridget Jones

U

10. Hvilke problemer har jeg lgst underveis?

flwmen.

Det var Litt vanskelig 4 finne ut hvilke filmer som gikie pa kino. Jeg

Spurte pappa om hjelp.

11. Hva har endret seg?

Vi dro ph kino sanmumen og det var ggy. Vi avtalte 4 treffes iajen neste

uke.

12. Har jeg fatt til det jeg @nsket?

Ja.Jeq fikle veert smmmen vued wine vernaninner. Vi hav planer om G

finne pl wer g@u sommen!

Har jeg oppnadd mitt mal? @JA 1 NEI
Hvis JA, hvordan synes du det har gatt? pet aikie bra. Planen min funleet!

Du kan na sette et nytt mal!
Hvis NEI, ga tilbake til fase 1. Du kan endre ditt mal litt. Eller du kan lage en ny plan. Eller du kan velge
et helt nytt mal.
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Har jeg oppnadd mitt mal?

Lene har
oppnadd sitt
mal!

JA

Velg et nytt mal!

NEI

Er jeg forngyd?

o -

Hva vil jeg gjgre na?

e Endre mitt mal

e Endre min plan
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Na er det din tur!

Hva har du lyst a fa til?
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Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 1: Velg et mal

Navn Dato Mal nr.1

Hva er mitt mal?

=> Hva har jeg lyst a fa til?

- Svar pa folgende spgrsmal:

1. Hva har jeg lyst a fa til?

2

2. Hvavet jeg allerede om dette?

e

3. Hva ma endres for at jeg kan fa det til?

L

4. Hva kan jeg gjore for a fa det til?

Ga til fase 2



Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 2: Lag en plan

Navn Dato

Selv-bestemmelse

Hva er min plan?

-> Hvordan kan jeg oppna mitt mal?

- Svar pa folgende spgrsmal:

5. Hva kan jeg gjgre for a oppna mitt mal?

U

6. Huvilke problemer kan jeg mgte pa underveis?

U

7. Hvordan kan jeg lgse disse problemene?

U

8. Nar vil jeg begynne a jobbe med min plan?

Ga til fase 3
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Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 3: Evaluere

Navn Dato

Hva har jeg leert? -> Har jeg oppnadd mitt mal? Q

-> Svar pa fglgende spgrsmal:

9. Hva har jeg gjort?

U

10. Hvilke problemer har jeg Igst underveis?

11. Hva har endret seg?

U

12. Har jeg fatt til det jeg @nsket?

Har jeg oppnadd mitt mal? I JA 1 NEI
Hvis JA, hvordan synes du det har gatt?
Du kan na sette et nytt mal!

Hvis NEI, ga tilbake til fase 1. Du kan endre ditt mal litt. Eller du kan lage en ny plan. Eller du kan velge
et helt nytt mal.
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Har jeg oppnadd mitt mal?

jA Velg et nytt mal!

N EI Er jeg forngyd?

o §-

Hva vil jeg gjgre na?

e Endre mitt mal
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Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 1: Velg et mal

Navn Dato Mal nr.2

Hva er mitt mal?

=> Hva har jeg lyst a fa til?

- Svar pa folgende spgrsmal:

1. Hva har jeg lyst a fa til?

2

2. Hvavet jeg allerede om dette?

e

3. Hva ma endres for at jeg kan fa det til?

L

4. Hva kan jeg gjore for a fa det til?

Ga til fase 2



Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 2: Lag en plan

Navn Dato

Selv-bestemmelse

Hva er min plan?

-> Hvordan kan jeg oppna mitt mal?

- Svar pa folgende spgrsmal:

5. Hva kan jeg gjgre for a oppna mitt mal?

U

6. Huvilke problemer kan jeg mgte pa underveis?

U

7. Hvordan kan jeg lgse disse problemene?

U

8. Nar vil jeg begynne a jobbe med min plan?

Ga til fase 3
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Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 3: Evaluere

Navn Dato

Hva har jeg leert? -> Har jeg oppnadd mitt mal? Q

-> Svar pa fglgende spgrsmal:

9. Hva har jeg gjort?

U

10. Hvilke problemer har jeg Igst underveis?

11. Hva har endret seg?

U

12. Har jeg fatt til det jeg @nsket?

Har jeg oppnadd mitt mal? I JA 1 NEI
Hvis JA, hvordan synes du det har gatt?
Du kan na sette et nytt mal!

Hvis NEI, ga tilbake til fase 1. Du kan endre ditt mal litt. Eller du kan lage en ny plan. Eller du kan velge
et helt nytt mal.
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Har jeg oppnadd mitt mal?

jA Velg et nytt mal!

N EI Er jeg forngyd?

o §-

Hva vil jeg gjgre na?

e Endre mitt mal
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Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 1: Velg et mal

Navn Dato Mal nr.3

Hva er mitt mal?

=> Hva har jeg lyst a fa til?

- Svar pa folgende spgrsmal:

1. Hva har jeg lyst a fa til?

2

2. Hvavet jeg allerede om dette?

e

3. Hva ma endres for at jeg kan fa det til?

L

4. Hva kan jeg gjore for a fa det til?

Ga til fase 2



Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 2: Lag en plan

Navn Dato

Selv-bestemmelse

Hva er min plan?

-> Hvordan kan jeg oppna mitt mal?

- Svar pa folgende spgrsmal:

5. Hva kan jeg gjgre for a oppna mitt mal?

U

6. Huvilke problemer kan jeg mgte pa underveis?

U

7. Hvordan kan jeg lgse disse problemene?

U

8. Nar vil jeg begynne a jobbe med min plan?

Ga til fase 3
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Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 3: Evaluere

Navn Dato

Hva har jeg leert? -> Har jeg oppnadd mitt mal? Q

-> Svar pa fglgende spgrsmal:

9. Hva har jeg gjort?

U

10. Hvilke problemer har jeg Igst underveis?

11. Hva har endret seg?

U

12. Har jeg fatt til det jeg @nsket?

Har jeg oppnadd mitt mal? I JA 1 NEI
Hvis JA, hvordan synes du det har gatt?
Du kan na sette et nytt mal!

Hvis NEI, ga tilbake til fase 1. Du kan endre ditt mal litt. Eller du kan lage en ny plan. Eller du kan velge
et helt nytt mal.
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Har jeg oppnadd mitt mal?

jA Velg et nytt mal!

N EI Er jeg forngyd?

o §-

Hva vil jeg gjgre na?

e Endre mitt mal
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Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 1: Velg et mal

Navn Dato Mal nr.4

Hva er mitt mal?

=> Hva har jeg lyst a fa til?

- Svar pa folgende spgrsmal:

1. Hva har jeg lyst a fa til?

2

2. Hvavet jeg allerede om dette?

e

3. Hva ma endres for at jeg kan fa det til?

L

4. Hva kan jeg gjore for a fa det til?

Ga til fase 2



Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 2: Lag en plan

Navn Dato

Selv-bestemmelse

Hva er min plan?

-> Hvordan kan jeg oppna mitt mal?

- Svar pa folgende spgrsmal:

5. Hva kan jeg gjgre for a oppna mitt mal?

U

6. Huvilke problemer kan jeg mgte pa underveis?

U

7. Hvordan kan jeg lgse disse problemene?

U

8. Nar vil jeg begynne a jobbe med min plan?

Ga til fase 3
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Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 3: Evaluere

Navn Dato

Hva har jeg leert? -> Har jeg oppnadd mitt mal? Q

-> Svar pa fglgende spgrsmal:

9. Hva har jeg gjort?

U

10. Hvilke problemer har jeg Igst underveis?

11. Hva har endret seg?

U

12. Har jeg fatt til det jeg @nsket?

Har jeg oppnadd mitt mal? I JA 1 NEI
Hvis JA, hvordan synes du det har gatt?
Du kan na sette et nytt mal!

Hvis NEI, ga tilbake til fase 1. Du kan endre ditt mal litt. Eller du kan lage en ny plan. Eller du kan velge
et helt nytt mal.
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Har jeg oppnadd mitt mal?

jA Velg et nytt mal!

N EI Er jeg forngyd?

o §-

Hva vil jeg gjgre na?

e Endre mitt mal
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Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 1: Velg et mal

Navn Dato Mal nr.5

Hva er mitt mal?

=> Hva har jeg lyst a fa til?

- Svar pa folgende spgrsmal:

1. Hva har jeg lyst a fa til?

2

2. Hvavet jeg allerede om dette?

e

3. Hva ma endres for at jeg kan fa det til?

L

4. Hva kan jeg gjore for a fa det til?

Ga til fase 2



Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 2: Lag en plan

Navn Dato

Selv-bestemmelse

Hva er min plan?

-> Hvordan kan jeg oppna mitt mal?

- Svar pa folgende spgrsmal:

5. Hva kan jeg gjgre for a oppna mitt mal?

U

6. Huvilke problemer kan jeg mgte pa underveis?

U

7. Hvordan kan jeg lgse disse problemene?

U

8. Nar vil jeg begynne a jobbe med min plan?

Ga til fase 3
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Laeringsmodell om Selvbestemmelse — Il
Fase 3: Evaluere

Navn Dato

Hva har jeg leert? -> Har jeg oppnadd mitt mal? Q

-> Svar pa fglgende spgrsmal:

9. Hva har jeg gjort?

U

10. Hvilke problemer har jeg Igst underveis?

11. Hva har endret seg?

U

12. Har jeg fatt til det jeg @nsket?

Har jeg oppnadd mitt mal? I JA 1 NEI
Hvis JA, hvordan synes du det har gatt?
Du kan na sette et nytt mal!

Hvis NEI, ga tilbake til fase 1. Du kan endre ditt mal litt. Eller du kan lage en ny plan. Eller du kan velge
et helt nytt mal.
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Har jeg oppnadd mitt mal?

jA Velg et nytt mal!

N EI Er jeg forngyd?

o §-

Hva vil jeg gjgre na?

e Endre mitt mal
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Na har du gvd noen ganger
pa a sette mal for deg selv.

Hvordan likte du det?
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Du har na gatt giennom
hele kurset.

Men du kan fortsette a
velge mal som er viktig for
deg!
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Materialet LoS-Il er basert pa The Self-Determined Learning Model of Instruction (Wehmeyer et al.,
2000).

Clipart i dette heftet er hentet fra https://creazilla.com (Creative Common License).

Piktogrammene og symbolene er hentet fra www.bildstod.se.

Kursheftet er utviklet av Veerle Garrels og Karl Elling Ellingsen i samarbeid med NFU og med stgtte
fra Stiftelsen Damm.

Norsk Forbund for
Utviklingshemmede



https://creazilla.com/
http://www.bildstod.se/

