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Hvem er jeg? 

Tema Utenforskap 

Læringsmål/hensikt Bidra til å bygge tillit. 

Tidsbruk Ca. 15 minutter 

Utstyr Tavle / Flipover 

Type øvelse Dialog med gruppe.  
Det kan være mange inntrykk i spill hos deltakerne 
når undervisningen starter. Oppgaven er enkel å 
forstå. Alle kan delta. Øvelsen fungerer som en ice-
breaker øvelse. 

 
Beskrivelse av øvelsen 

 
Veilederen starter med at fortelle at hun ikke vil presentere seg selv, men utfordrere deltakerne på 
å gjette hvilke interesser, utdannelse og yrke hun har.  
Alle innspill skrives opp på tavlen og på slutten forteller veilederen hvilke gjett er riktige og hvilke 
som er helt feil.   
Øvelsen er en effektiv icebreaker-øvelse som skaper god stemning og energi.    
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Arbeidsgiveres krav til egenskaper 

Tema Arbeidsmarkedet: 
Øvelsen skal få deltakerne til å reflektere over hva 
arbeidsgivere ser etter når de skal ansette nye 
medarbeidere.  

Læringsmål/hensikt Vise at arbeidsgivere i Norge og i andre land tenker 
ganske likt når de skal ansette nye medarbeidere, 
men at det kan være noen forskjeller. 

Tidsbruk 15 minutter (avhengig av antall grupper) 

Utstyr  

Type øvelse Gruppearbeid, skriftlig og muntlig. Presentasjon i 
plenum. 

Les mer /til inspirasjon Forskning.no: «Kulturelle koder avgjørende i 
ansettelser» 
https://forskning.no/partner-psykologi-
innvandring/kulturelle-koder-avgjorende-i-
ansettelser/1014934 
 
Manpowergroups arbeidsom.no: «Spennende og 
utfordrende stilling for selvstendig og engasjert 
person!» 
https://www.arbeidsom.no/uncategorized/spennend
e-og-utfordrende-stilling-for-selvstendig-og-
engasjert-person-2/ 

 
Beskrivelse av oppgave 

 
Sett sammen deltakerne i grupper, minimum to. 
 
Gruppe 1 får i oppgave å være arbeidsgivere fra Syria (eller et annet hjemland) som skal ansette 
nye medarbeidere.  
Gruppe 2 skal være en norsk arbeidsgiver.  
Hver gruppe får 10 minutter til å diskutere.  
Gruppene skal lage en liste over egenskaper, holdninger, ferdigheter osv. som de ser etter når de 
skal ansette nye medarbeidere. 
 
Veileder kan vise eksempler på tavle fra egen liste for å sette i gang diskusjon/refleksjon. 
Eksempler på egenskaper kan være: punktlig, høflig mm. 
 

https://forskning.no/partner-psykologi-innvandring/kulturelle-koder-avgjorende-i-ansettelser/1014934
https://forskning.no/partner-psykologi-innvandring/kulturelle-koder-avgjorende-i-ansettelser/1014934
https://forskning.no/partner-psykologi-innvandring/kulturelle-koder-avgjorende-i-ansettelser/1014934
https://www.arbeidsom.no/uncategorized/spennende-og-utfordrende-stilling-for-selvstendig-og-engasjert-person-2/
https://www.arbeidsom.no/uncategorized/spennende-og-utfordrende-stilling-for-selvstendig-og-engasjert-person-2/
https://www.arbeidsom.no/uncategorized/spennende-og-utfordrende-stilling-for-selvstendig-og-engasjert-person-2/
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Etter ti minutters jobbing i gruppene, får de beskjed om at gruppene skal velge en talsperson som 
legger fram svarene i plenum.  
Svarene er ofte ganske like, uavhengig av gruppe. Forskjeller som avdekkes har dere dialog om. 
I begge gruppene kommer det ofte fram at arbeidsgivere uavhengig av kultur, ser etter 
medarbeidere som er positive, fleksible, punktlige, samarbeidsvillige osv.  
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Rekruttering i praksis 

Tema Arbeidsmarkedet - rekruttering 

Læringsmål/hensikt  Gi innsikt i rekrutteringsprosesser 

 Lære at det er konkurranse om jobber 

 Praktisk intervjutrening. 

Tidsbruk En halv dag 

Utstyr  

Type øvelse Gruppearbeid, skriftlig og muntlig. Presentasjon i 
plenum. 

Les mer /til inspirasjon  

 
Beskrivelse av oppgave 

 
Før jobbmessen:  
Personer som kan norsk språk på et godt nok nivå, identifiseres og informeres om og inviteres til 
lokale rekrutteringsopplegg, som jobbmesse eller bransjeorienterte informasjons- og 
rekrutteringsmøter med NAVs markedsansatte.  
Deltakernes motivasjon kartlegges. Motiverte deltakere inviteres. 
 
Jobbmessen: 
Dagen starter med at arbeidsgiver eller NAV presenterer bransje, bedrift og stillinger. 
Deltakerne får selv bestemme om de vil være med etter introduksjonen. Valgfriheten er viktig for å 
kartlegge motivasjon. 
Deretter er det speedintervjuer med deltakerne som er interessert i å gå videre.  
Hvis NAV har egen messe i forkant av at arbeidsgivere får møte deltakere, får de som kvalifiserer 
seg til å møte arbeidsgiverne til neste runde beskjed i etterkant. I runde to skal da jobbsøkerne 
presentere seg for arbeidsgivere, en eller et panel av flere og igjen gjennomføre (speed)intervjuer. 
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Sammenligne yrker 

Tema Arbeidsmarkedet: 
Bevissthet rundt overføring av egen kompetanse til 
norsk arbeidsmarked 

Læringsmål/hensikt Vise forskjeller og likheter mellom yrker i ulike land 

Tidsbruk 1 time 

Utstyr  

Type øvelse Individuell og i plenum. Muntlig og skriftlig 

Les mer /til inspirasjon Utdanningsdirektoratets Utdanning.no 
https://utdanning.no/interesseoversikt#/yrker/ 
(Nettstedet har oversikt over hva folk ulike 
utdannelser jobber som) 

 
Beskrivelse av oppgave 

Øvelsen skal få frem forskjeller og likheter mellom konkrete yrker i Norge og andre land. For 
eksempel snekkerutdannelse i Norge, lønn, kompetansekrav og muligheter i arbeidsmarkedet 
versus snekkeryrket i Syria? 
 

 Be deltakerne om å velge ut yrker eller arbeidserfaringer som de har fra hjemlandene. 

 De skal skrive opp arbeidsoppgavene de eventuelt har hatt, formell og uformell 
kompetanse, lengde på opplæringen, lønn osv.   

 Snakk i plenum om det de har skrevet ned. 

 Dra paralleller til det norske utdanningssystemet og arbeidsmarkedet og skape en 
bevissthet og refleksjon over ulikheter og likheter. 

 
Eksempel:  

 Elektriker i hjemlandet kontra elektriker i Norge. 

 Frisør i hjemlandet kontra frisør i Norge. 

 Lærer i hjemlandet kontra lærer i Norge. 
En vil her komme inn på temaer som utdanningskrav, ikke utdanningskrav, autorisasjon, 
profesjonsutdanning, jobbmuligheter, selvstendig næringsdrivende kontra å være ansatt mm.  
Deltakerne vil her kunne reflektere over om de har nok kompetanse for tilsvarende jobb i Norge, 
og eventuelt hva de trenger av kompetansepåfyll.  
De kan også bli mer bevisst egen kompetanse og starte en refleksjon over hvordan denne kan 
benyttes i et norsk arbeidsmarked. Kanskje det er flere ferdigheter de har som kan anvendes i 
lignende yrker i Norge? 

 
 

 

 

https://utdanning.no/interesseoversikt#/yrker/
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Hvorfor MÅ jeg lære norsk? 

Tema Viktigheten av å mestre norsk 

Læringsmål/hensikt Øke forståelse for hvilke begrensinger det er som 
jobbsøker å ikke mestre norsk.  

Tidsbruk Ca. 10-20 minutter 

Utstyr - 

Type øvelse Rollespill og diskusjon i plenum med tolk 

Les mer /til inspirasjon Meld. St. 6 (2012-2013): En helhetlig 
integreringspolitikk, kapittel 3.2.2. 

 
Beskrivelse av oppgave 

 
Roller: 

- Deltaker 
- Veileder 
- Tolk 
- Arbeidsgiver 

 
Dersom en får kommentar fra en i gruppa at vedkommende ikke trenger å lære norsk, så kan en 
spontant ta denne øvelsen. Alternativt kan den planlegges å bruke som del av et 
undervisningsopplegg. Denne øvelsen er for gruppeopplegg der en bruker tolk. 
 
En deltaker må spille rollen som jobbsøker. Forklarer deltakeren at dette er «et jobbintervju» med 
store muligheter for arbeid. Deltaker må velge et yrke som han har kompetanse på. Samtidig skal 
også veileder søke denne jobben, og forklarer at du skal på samme intervju og kjempe for samme 
stillingen, selv om du ikke har like relevant erfaring. Resten av gruppa er «arbeidsgiver». 
 
Med tolk 
Leder ber deltaker om «å selge seg selv» til arbeidsgiveren for å få jobben. Deltakeren finner seg 
da gjerne til rette og begynner å argumentere for hvorfor han vil ha jobben. Tolken tolker alt, og 
«arbeidsgiveren» blir imponert. Veileder har ikke relevant erfaring og klarer seg ofte ikke like bra. 
 
Uten tolk 
Etter ca. fem minutter forklarer veileder at tolken ikke lenger skal tolke. Beskriv hvordan et reelt 
jobbintervju foregår og at man i den virkelige verden ikke kan ha med seg tolk. «Arbeidsgiveren» 
(klassen) kan stille jobbsøker-spørsmål og tolken oversetter spørsmålene, men deltaker må svare 
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på norsk. Deltakere merker nå hvor vanskelig det er å utrykke sin kompetanse på norsk. Veileder 
klarer dette mye bedre og «arbeidsgiver» analyserer intervjuet og vil trolig ansette veileder. 
 
Resultat av øvelsen 
Øvelsen er veldig enkel, men kan være øyeåpner. Kommunikasjonsferdigheter på norsk kan være 
viktigere enn relevant erfaring. Du kan illustrere viktigheten av norskundervisningen uten 
pekefinger eller mange ord. 
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Hva har du lært? 

Tema Det norske arbeidsmarkedet 

Læringsmål/hensikt Finne ut om/hvordan undervisningen har fungert 

Tidsbruk Minst en time 

Utstyr  

Type øvelse Gruppearbeid. Presentasjon i plenum. 

 
Beskrivelse av oppgave 

 

Øvelsen skal få deltakerne til å reflektere over undervisningens innhold og mulig læring 
ved å gjengi deler av undervisningen de har fått med egne ord. Dette er en god øvelse for 
at veilederen kan sjekke om deltakerne forstår innholdet, informasjonen og/eller 
begrepene.  Øvelsen gir veilederen en pekepinn om innholdet i undervisningen bør 
forenkles, avanseres eller forklares ytterligere og om budskapene når frem.  
 
Veilederen deler deltakerne inn i grupper. Alle grupper skal velge ut et tema fra 
undervisningen som de gjerne vil gjengi i egne ord og drøfte med hverandre i plenum. 
Gruppene kan gjerne diskutere ulike tema.   
Gruppene forbereder seg i ca. 20 minutter og skriver ned de ordene/temaene som de vil 
fremlegge i plenum.   
Når en gruppe presenterer skal de andre gruppene skrive ned refleksjoner, som de kan 
velge å dele i plenum. 
 

 
 

 
 

 

Billedtekst: 
Presentasjon i 
plenum (fra 
venstre: Farid, 
Kenan, Minas, 
Wahed) 
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Svart eller hvitt 

Tema Konsekvenser av svart arbeid. 

Læringsmål/hensikt Se viktigheten av å være bevisst egne valg for å;  
støtte opp om den norske velferdsmodellen, 

- ivareta arbeidstakers rettigheter 
- ivareta kjøpers rettigheter 
- skape et seriøst næringsliv 

Tidsbruk 30 minutter 

Utstyr 1 plakat med teksten kr. 499,- (svart) 
1 plakat med teksten kr. 999,- (hvit) 

Type øvelse Rollespill 

Les mer /til inspirasjon Skatt og arbeidsliv for ungdom, på Spleiselaget.no 

 
Beskrivelse av oppgaver 

 
Roller: 

- 1 bedriftseier (hvit) 
- 1 bedriftseier (svart) 
- 1 ansatt (hvit) 
- 1 ansatt (svart) 
- Resten av deltakerne er kunder 

 
Veileder starter rollespillet med å spørre om det er noen som har lyst til å starte egen virksomhet. I 
eksempelet her er det tatt utgangspunkt i to næringsdrivende som driver et bilverksted, men her 
kan man spørre en av deltakerne om hva vedkommende ønsker å drive med – hva skal deltakeren 
selge. Dette for å gjøre det så engasjerende og troverdig som mulig. Få med en til som ønsker å 
konkurrere i samme bransje.  
 
Personene blir tatt opp på "scenen". 
Spør om noen vil jobbe hos den ene og hos den andre. 
Disse blir plassert hos hver sin arbeidsgiver. 
Resten av gruppa er kunder. 
 
Innledning:  
To konkurrenter som driver bilverksted. 
Den ene personen får utdelt en plakat med kr. 999,- (følger reglene og betaler sine skatter og 
avgifter - hvit). 
Den andre personen får utdelt en plakat med kr. 499,- (følger ikke reglene – betaler ikke skatt og 
avgift -svart).  

http://www.spleiselaget.no/artikler/hva-er-svart-arbeid
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Det sies ikke noe om svart eller hvitt, dette må "kundene" klare å tenke selv. Det er plakatene som 
indikerer dette. 
 
Spørsmål som ønskes å avdekke er: Hvilke konsekvenser det får for; 

- Konkurrenten: Konkurransevridende - må si opp sine ansatte, går konkurs. 
- Arbeidstakeren hos den svarte: mister rettigheter. 
- Kunden: mister reklamasjonsretten. 

 
Spørsmål til kundene: Hvem vil du handle hos? 
Kundene plasserer seg på samme side som valgt selger 
Spør så kundene hvorfor de valgte slik de valgte – spør SVARTE kunder først. 
  
SVARTE kunder: 
Hvorfor har du valgt å handle her? 
Svaret vil mest sannsynlig være: Fordi det var billigst. 
 
HVITE kunder: 
Hvorfor har du valgt å handle her? 
Svaret kanskje: Fordi jeg vil ha garanti, bidra til fellesskapet, stimulere til et seriøst arbeidsliv osv. 
 
Hvis det er få kunder hos den "hvite" bilmekanikeren. 
Diskuter med gruppa: Hva skjer med bedriften her? Lite kunder = lite penger. Hva skjer med 
økonomien til bedriften når du har lite kunder?  

- Må si opp de ansatte 
- Etterhvert går de konkurs og må legge ned hele bedriften. 
- Blir rett og slett utkonkurrert av den som driver utenfor lovverket.  

 
Vi lager en historie. 
Veilederen henvender seg til en av de "svarte" kundene som skal fikse forgasseren på bilen. Den 
"svarte" mekanikeren utfører arbeidet. Kunden er fornøyd og tar med familien på bilferie langt ut i 
ødemarken – plutselig stopper bilen. Hva gjør du da? Ringer til bilmekanikeren? Hva tror dere 
bilmekanikeren sier? Han sier: "Hmm forgasser!», så slenger han på røret. Du har valgt å kjøpe en 
svart tjeneste, du har ingen kvittering ei heller ingen klagerett. Du ender opp med å måtte kjøpe 
tjenesten en gang til. Hva tenker gruppa om dette? 
 
Vi tar historien litt videre ....  
Hva hvis SVART næringsdriver skader seg på jobben. La si han sklir – detter – brekker benet og 
skader ryggen. Hvilke rettigheter har SVART næringsdriver? Spør svart næringsdrivende. Diskuter 
med gruppa. 
 
Kommer sykebilen og henter han? Får han behandling på sykehuset? 
Hva skjer når han skal hjem fra sykehuset – får han regning? 
Når han kommer hjem – kan ikke jobbe – får han sykepenger? 16 dager karantene, men har han 
oppgitt noen inntekt? 
Hva hvis han ikke kan jobbe lenger –søker uførepensjon? Får han uføre pensjon? Hvor mye? 
 
Hva med ansatte som jobber svart: Får de sykepenger, opparbeider de seg pensjon og andre 
rettigheter? Spør svart ansatt. Diskuter i gruppa. 
 
Hva med HVIT ansatt-  får de sykepenger, opparbeider de seg pensjon og andre rettigheter? Spør 
hvit ansatt. Diskuter i gruppa. De kan søke arbeidsledighetstrygd. Hvor mye får de? 66 % av det de 
tjente i 180 dager. 
 
Hva bør dere som kunde gjøre for å stimulere til et seriøst næringsliv? 
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 Handle hvitt - be om kvittering – er din garanti dersom noe er galt. Ta kvitteringen med ut 
av utsalgsstedet slik at de ikke kan annullere på kassa. 

 Betal med kort (kvitteringen er ingen godkjent kvittering – viser kun transaksjonen) gir 
ingen reklamasjonsrett. 
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Svart arbeid 

Tema Konsekvenser av svart arbeid, både for 
velferdsstaten og egne rettigheter. 

Læringsmål/hensikt Økt forståelse for konsekvenser av å ta svart arbeid 
slik at de blir bevisste om å ikke takke ja til en jobb 
som innebærer svart arbeid. 

Tidsbruk Ca. 30 minutter 

Utstyr - 

Type øvelse Diskusjon i gruppe 

Les mer /til inspirasjon  

 
 

Beskrivelse av oppgaver 
 
Dette opplegget tar for seg temaer og spørsmål som kan diskuteres i gruppe. En kan eventuelt 
bruke IGP-metoden (Individuelt, Gruppe, Plenum). Den går ut på at deltakere først tenker litt på 
spørsmålet alene, deretter diskuterer de to og to og til slutt presenteres deler av samtalene i 
plenum.  
 
Velferdssamfunnets goder 

- Hvilke goder har du fått fra samfunnet i løpet av ditt opphold i Norge, og hvilke goder ser 
du for deg at du vil ha behov for i fremtiden? Nevn noen eksempler. 

 
Svart arbeid 

- Når man får utbetalt lønn, er det viktig å ta vare på lønnsslippen. Kan du tenke deg 
hvorfor? 

- Hva er svart arbeid? 
- Hvilke konsekvenser har svart arbeid / svart økonomi for samfunnet? Nevn noen 

eksempler 
- Hvilke rettigheter mister man dersom man arbeider svart? 

 
Egne valg rundt teamet svart arbeid 
Du får tilbud om en jobb i et gatekjøkken. Arbeidsgiveren tilbyr deg god lønn. Arbeidsgiver er 
usikker på hvor lenge han trenger deg i jobben, og ønsker derfor ikke å skrive en avtale på 
arbeidsforholdet. 
 

- Ville du ha tatt jobben? 
- Hvilke tanker ville du gjort deg når det gjelder dine egne rettigheter i arbeidsforholdet? 
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- Hvilke konsekvenser kan det få om du ikke har inngått en skriftlig arbeidskontrakt med 
arbeidsgiveren? 

 
Konsekvenser av svart arbeid for arbeidstagere 
Du har takket ja til denne jobben. Etter en stund får du høre fra noen av de andre kollegaene at de 
heller ikke har fått noen arbeidskontrakt. De ansatte har også lagt merke til at alle salg ikke blir 
slått inn på kassen. 
Hos denne arbeidsgiveren fremkommer det en del feil og det viser seg at arbeidsgiveren unnlater å 
betale inn alle skatter og avgifter. Dette er noe du blir klar over etter å ha arbeidet en stund. 
 

- Hva gjør du? 
- Kan dette også få konsekvenser for deg som arbeidstaker? 
- Hvilke konsekvenser kan dette få for samfunnet? 

 
Etter en stund, går arbeidsgiveren konkurs. 

- Hva skjer med den lønnen du ikke har fått utbetalt fra arbeidsgiveren? 
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Privatøkonomi 

Tema Endringer i privatøkonomi ved å bosette seg i 
Norge. 

Læringsmål/hensikt Innføring i hva det betyr å styre sin egen økonomi 
- Kjenne til norske banktjenester. 
- Vite konsekvensen av ikke å betale 

regninger i tide. 
- Forstå hvorfor man bør ha forsikringer. 
- Lære å sette opp et budsjett og hva som 

kan gjøres hvis det ikke går med overskudd. 
- Hva er lån og hva det innebærer å ta opp 

lån? 

Tidsbruk 2 timer og 45 minutter fordelt på fire 
undervisningsøkter. 

Utstyr Kurset er basert på Powerpoint-presentasjon.  
Noen oppgaver krever programvarer som 
deltakerne henter på nettet/ for mobil. 
Whiteboard. 

Type øvelse Dialogbasert undervisning 

Les mer /til inspirasjon Husbanken: «Sjef i eget liv» 
Finansnorge.no. Nettressurser for pedagogisk 
opplegg om ungdom og privatøkonomi 
https://www.finansnorge.no/verktoy/ungdom-
okonomi-skole/ 
 
 

 
 

Beskrivelse av oppgaver  
 

Banktjenester og inkasso 
Mål Første undervisningstime skal gi deltakerne innsikt i:  

- Ulike typer inntekter og utgifter 
- Hvilke banktjenester folk flest har tilgang til og hvordan 

regninger skal bli betalt 
- Hvilke betalingskort som er nyttig å ha 
- Hvorfor kontoutskriftene bør sjekkes hver måned 
- Hva skjer hvis regninger ikke blir betalt 

https://www.finansnorge.no/verktoy/ungdom-okonomi-skole/
https://www.finansnorge.no/verktoy/ungdom-okonomi-skole/
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Tidsbruk En skoletime á 45 minutter. 

Undervisningsform Powerpointpresentasjon, Økonomilappen.no og dialog. 

 

Beskrivelse: 
Innledningsvis kan veileder fokusere på målsettingen med kurset og hva deltakerne skal lære.  
Gå gjennom en presentasjon om temaene: 

- Grunnleggende behov for økonomisk trygghet 
- Bankenes krav om gyldig ID og oppholdstillatelse. Dokumentasjon av inntekt 

(Med tilfredsstillende dokumentasjon har kunden krav på et minimum av 
grunnleggende banktjenester som bankkonto, betalingskort uten bilde og tilgang til 
nettbank uten BankID. Dermed kan regninger betales og lønn mottas.) 

- Viktig å bli god på nettbank. Forklar ulike måter å betale regninger på 
- Forklar forskjellen med debetkort og kredittkort 
- Snakk om viktigheten av å ha mer enn en konto for å få bedre kontroll og sette av 

midler til sparing 
- Oppmuntre til månedlig å sjekke historikk i nettbanken 

  
Har økonomien kommet ut av kontroll er veien kort til inkasso. En av foilene kan vise en ubetalt 
regning kr 333 som har økt til kr 9043 på tre og en halv måned. Vis deltakerne hvordan 
inkassokalkulatoren i Økonomilappen fungerer. 

 
 

 

Forsikring, skatt, budsjett 
Mål Andre undervisningstime skal gi deltakerne kunnskap om 

hvorfor det er viktig å lage budsjett og hva som kan gjøres hvis 
budsjettet ikke går med overskudd. Hvorfor vi betaler skatt og 
betydningen skatt har på framtidig pensjon. Og hvor viktig det 
er å forsikre seg og sine eiendeler. 

Tidsbruk Ca. 30 minutter. 

Undervisningsform Powerpointpresentasjon og dialog. 

 

Beskrivelse: 
Veileder beskriver de ulike budsjettene som er anvendelige i en privatøkonomi: årsbudsjett, 
månedsbudsjett, likviditetsbudsjett og saldobudsjett. Veileder går gjennom et eksempel på 
likviditetsbudsjett. Budsjettet har negativ saldo i april og mai. Deltakerne skal komme med 
forslag til hvordan negativ saldo ved månedslutt kan bli positiv. Det kan gjøres ved å: øke 
inntektene, redusere utgiftene eller en kombinasjon av disse.  
 
Gå kort igjennom verdiene som ligger til grunn for velferdsstaten og hvorfor vi betaler skatt. 
Presentasjon med temaene: 

- Skattekort og frikort 
- Hva er inntektsskatt? 
- Pensjon, og hvordan dette reguleres av skattbar inntekt 
- Forsikring 
- Pliktig trafikkforsikrings-avgift 

 

 
 
 

 
 

Tillit  
Mål La deltakerne forstå at økonomi er basert på tillit 
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Tidsbruk Ca. 10 minutter. 

Undervisningsform Dialog og rollespill. 

Utstyr Tre tusenlapper 

 

Beskrivelse: 
Tillit blir illustrert med DNT hytte på fjellet (Den norske turistforeningen). Forklar deltakerne at 
medlemmer har tilgang til hundrevis av ubetjente hytter man kan låse seg inn og spise av maten 
som ligger der. DNT-medlemmene noterer hva de har tatt av mat og betaler når de har dekning 
med mobilen eller kommer hjem. Samme illustrasjon viser NAV-logoen, fordi NAV også er 
avhengig av at brukere er ærlige 

 
 Rollespill – tilbakebetaling av lån 

Tre deltakere kommer fram etter tur. Dere hilser på hverandre. Hver av dem ber om å låne 
1000 kr. Den første får lån uten renter. De to andre må betale tilbake 50 kr ekstra i renter.  
En måned har gått. Den første deltakeren kommer fram og gir tilbake tusenlappen.  
Den andre kommer fram og gir 1050 kr tilbake. Den tredje deltakeren kommer ikke fram. 
Han «ringer» og sier han er syk. Neste måned «ringer» han og sier kona er syk. Tredje 
måned er et av barna syke. 
 
Veileder ber deltakerne reflektere over følgende: 
- Var det riktig å kreve renter? 
- Hva syns de om deltaker nummer en og to? 
- Hva syns de om deltaker nummer tre? 
- Ville noen av dem låne bort penger til denne personen? Hvorfor ikke? 
- Hva viser rollespillet om tillit? 

 

 
 

 

Bil og lån  
Mål Gi kunnskap om hva det koster å eie bil. Hva pengelån er og 

hvor mye banken krever tilbake. 

Tidsbruk Ca. 20 minutter 

Undervisningsform Powerpointpresentasjon og dialog. 

 

Beskrivelse: 
 
Veileder lager en foil og viser til bilkalkulator (eksempel på if.no) som viser faste og variable 
driftsutgifter på gammel og ny bil. 
Snakk om hvorfor bil er dårlig investering. 
Forklar de viktigste ord og uttrykkene deltakerne må kunne når det gjelder pengelån. 
Forklar forskjellen på et billig lån og et dyrt lån og hvorfor det er sånn. 
Vis med eksempler betydningen av utlånsrente og løpetid. 
Forklar hvorfor bolig normalt er god investering. 
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Lån uten renter 
Beskrivelse: 

En av deltakerne kommer fram. Vi hilser. Veileder forteller ham at han skal «spille» en 
person som mangler penger og at han skal spørre om å få låne 2000 kroner i to uker av 
veileder. Når deltakeren har spurt, tar veileder opp to ekte tusenlapper fra 
brystlomma og gir ham.  
«To uker senere» De møtes foran de andre deltakerne igjen. Veileder ber om å få 
pengene tilbake som avtalt. Han gir tilbake 2000 kroner. 
 

Diskusjon i plenum: Hva syns deltakerne om långiver og låntaker? 
 

 

 
 

Lån med renter 
Beskrivelse: 

Ny deltaker kommer fram. Hun ber om å få låne 2000 kroner i tre måneder. Denne 
gangen krever veileder 20 prosent rente. Veileder låner bort 2000 kroner og krever 
2100 kr om tre måneder.  
«Tre måneder seinere»: De møtes igjen og deltakeren gir lånet med renter tilbake. 
 

Diskusjon i plenum: Hva syns deltakerne om långiver og låntaker? 
 

 

 

 
 

Lån som ikke blir betalt tilbake 
Beskrivelse: 

En tredje deltaker kommer fram. Han ber om å få låne 2500 kr til familien sin. Han 
lover å betale tilbake pengene om en måned når han får lønna si. Veileder henter fram 
2500 kroner og gir deltakeren. «En måned har gått». Deltakeren kommer ikke med 
pengene. Underviser «ringer». Deltakeren har ikke pengene, men skal betale tilbake 
det han skylder om et par uker. «Et par uker seinere». Han sier han måtte bruke 
pengene på noe annet, men lover å betale tilbake neste måned.  
 

Diskusjon i plenum: Hva syns deltakerne om långiver og låntaker? Kunne låntaker og/eller 
långiver gjort noe annerledes. 
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Beskrivelse av oppgaver:  

 

Historien «Gutten fra fjellene» 
Mål La deltakerne forstå at økonomisk trygghet er basert på 

utdanning, jobb og egeninnsats. 

Tidsbruk 45 minutter 

Undervisningsform Historiefortelling, oppgaver i PowerPoint og på tavle. 

 

HISTORIEN: 
 
Khaled vokser opp i en fjell-landsby i Syria. Han begynner på skolen. Foreldrene er 
fattige og han må tidlig begynne å jobbe på fritida. Det viser seg at Khaled har et klart 
hode og er et talent som kremmer. Varene får han av naboene i landsbyen eller så 
kjøper han dem for en billig penge for så å selge dem med fortjeneste. Interessen for å 
tjene penger gjør at han får ønskene sin oppfylt etter hvert. Det første høyeste ønske 
hans er et par sko. Deretter en sykkel, en moped og til slutt varebil. For hvert ønske 
han får oppfylt, frakter han enda flere varer enda lenger unna. Og omsetningen øker.  
Som tenåring flytter han til byen. Leier en liten hybel av en slektning. Begynner på 
videregående skole og tar utdanning i bil/mekanikk og datafag. På skolen skrur og 
mekker han. Leser arabisk, engelsk og pugger matematikk og datafag. I helgene selger 
han varer på torget. Slektningen låner ham penger til mobil og datamaskin som han 
lenge har ønsket seg.  
Khaled går ut av videregående skole med gode karakterer. Han har betalt tilbake 
lånet og har nok penger til å kjøpe en gammel varebil. Varebilen fyller han med 
bildeler og annet krims-krams som han selger i de omkringliggende byene.  
Den politiske hverdagen innhenter Khaled. Han har vært aktiv i en politisk gruppe som 
myndighetene ser på som en trussel. En bror blir drept. Slektningen han leier av blir 
drept. De har alle vært aktive i det samme nettverket. Khaled veit at neste gang er det 
hans tur. Han flykter. 
 
Kaldt sjokk 
Norge kommer som et kaldt sjokk. Han blir innesluttet og deprimert. Hele livet har han 
stått på egne bein og klart seg selv. Nå er han plutselig avhengig av andre menneskers 
hjelp og velvillighet. Livsgnisten vender imidlertid gradvis tilbake. Khaled setter seg 
nye mål. Det første målet er å lære seg norsk. Deretter ta opp fag som gjør at han kan 
bli godkjent bilmekaniker. Deretter lære seg nettbank. I nettbanken kan han følge med 
hva som kommer inn på kontoen og få betalt regningene. Neste ønske er å skaffe jobb 
han kan leve av. Hans siste store ønske er egen bolig.  
Khaled får tilbud om lærlingeplass i et bilverksted. Han tar med seg matpakke og 
møter presist hver morgen. Han er dyktig, pålitelig og arbeider hardt. Har dessuten en 
god porsjon selvironi og humor. Når lærlingetida er over blir Khaled fast ansatt. Fire 
år seinere kjøper han sin første leilighet i et borettslag. 
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Beskrivelse:                                                                                                                                         
 
Historien kan brukes når utdanningsnivået er begrenset. Undervisningen veksler mellom 
en fortelling og enklere oppgaver. Oppgavene kan gjøres i gruppe, eller i plenum ved at 
en kommer opp og regner på tavla. 
 
Bensinutgifter 
Khaleds setter seg delmål og stå-på-viljen gjør at han når målene sine. Fra det å få sko 
på beina, til sykkel og moped. Tingene gjør at han får med seg flere varer som han kan 
selge enda lenger unna landsbyen sin og tjene enda mere penger. Men med moped 
følger det bensinutgifter. 
Deltakerne får oppgitt pris per liter i sin lokale valuta, hvor mye Khaled kjører i 
gjennomsnitt hver dag og hva mopeden bruker i bensin per mil. 
 
Oppgave: Regn ut bensinutgifter for mopedbruk i ditt hjemland 
 
Boutgifter og livsopphold 
Khaled begynner på videregående skole i byen. Leier rom av en slektning. Deltakerne får 
oppgitt husleie, utgifter til mat, klær, moped og annet per måned. 
 
Oppgave: Regn ut hva vanlige boutgifter er i ditt hjemland. 
 
Låneutgifter 
Khaled låner penger av slektningen for å kjøpe mobil og en brukt datamaskin. Lånet skal 
betales tilbake på to år. Lånet er uten renter. 
 
Oppgave: Hva blir låneutgiftene hver måned 
Oppgave: Hva blir bo-, livsopphold og lånekostnadene til sammen. 
 
Kjøp av nye varer:  
Khaled bruker egne penger til å kjøpe nye varer for salg. 
 
Oppgave: Hva blir de totale utgiftene nå? 
Oppgave: Hva må Khaled tjene for å klare alle utgiftene? 
 
Khaled vil bli bilmekaniker og gjennomfører videregående skole med gode karakterer. 
Får tak i en gammel kassebil, reparer den og får den opp på veien. Kassebilen frakter 
ham enda lenger av gårde og med enda flere varer for salg.  
 
Faren vil at sønnen skal studere på universitet og bli noe fint. Selv vil Khaled drive eget 
firma. Men den politiske hverdagen innhenter ham. Når Khaled flytter til byen, blir han 
med i en politisk gruppe som myndigheten ser på som en trussel. Farlige ting skjer rundt 
ham. Khaled flykter. 
  
Norge kommer som et sjokk. Det er kaldt. Folk er kalde og maten smaker rart. Skjønner 
ikke hva de sier. Lengter hjem. En dag blir han sendt til en kystby med bøkeskog. Han 
blir deltaker i integreringsmottaket, får venner og begynner å forstå det merkelige 
språket. I tillegg til norskopplæring og språktrening, får han undervisning i skatt og 
privatøkonomi, kultur og samfunnskunnskap, karriereveiledning, utdanningsrelaterte- 
og arbeidsrettede aktiviteter.  
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Khaled får oppholdstillatelse og norsk pass. En brukt datamaskin åpner en verden av nye 
muligheter. Han lærer å bruke banktjenestene han får tilgang til.  
 
Oppgave: Se hva som finnes av banktjenester i Norge. Hva må du ha av 
banktjenester? 
 
Utgifter til bil 
På videregående skole tar han opp fag for å bli bilmekaniker i Norge. NAV hjelper ham 
med lærlingeplass på et anerkjent bilverksted. Khaled har med seg matpakke og møter 
presist hver morgen. Er dyktig, nøye og pålitelig. Med stor porsjon selvironi og godt 
humør blir han godt likt. Lærlingetida er over. Med fagbrevet i handa får han tilbud om 
fast jobb på verkstedet.  
 
Hans neste mål er bil. Han regner ut hva han må låne og hva det vil koste. 
Driftsutgiftene og de faste utgiftene legger han inn et regneark. Han ønsker å ha 
kontroll på økonomien. 
 
Oppgave: Regn ut hva det koster å ha bil i Norge? 
 
Boliglån 
Fem år seinere. Khaled har spart opp penger og er klar for å søke boliglån. Han sjekker 
betingelsene i ulike banker, hvor mye han kan få låne og hvor mye han vil klare å 
betjene. Hjemme i stua legger han inn søknad digitalt. Svaret kommer raskt.  Khaled blir 
eier av sin første tre roms leilighet med havutsikt. 
 
Oppgave: Regn ut hva det koster med boliglån i Norge og faste boutgifter. 
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GAP-analyse 

Tema Analyse av egen kompetanse. 

Læringsmål/hensikt Kartlegge kompetanse og mangel på kompetanse for 
ønsket yrke. 

Tidsbruk 1 time  

Utstyr GAP-skjema og penn. Eventuelt PC. 

Type øvelse Individuelt arbeid 

Les mer /til inspirasjon Kapittel 7 i Karrierevalg. Teorier om valg og 
valgprosesser av Lisbeth Højdal og Lene Poulsen. 
 
SØT-modellen beskrevet i Samarbeid og konflikt - to 
sider av samme sak av Marit Hartviksen og Kjartan 
Skovly. 

 
Beskrivelse av oppgave 

 
Hvem egner øvelsen seg for? 
Denne øvelsen fordrer at deltakerne kan skrive, og egner seg best for de som har yrkeserfaring. 
Den bør også gjøres som en øvelse litt sent i et veiledningsopplegg hvor deltakeren allerede har 
jobbet noe med å utforske sine interesser og egenskaper og vet noe om mulighetene i Norge. 
 
Forklar hensikten med dagens opplegg 
Det er viktig at deltakerne får kartlagt hva de har av medbrakt kompetanse, både for å få økt 
selvtillit og forberedelse for jobbsøk. Det er også en realitetsorientering å få kunnskap om 
kompetansekrav til yrker en ønsker seg. Øvelsen er et godt forarbeid for å lage en konkret 
handlingsplan. 
 
Snakk om kompetanse og kompetansekrav 
Snakk om ulike kompetansekrav for stillinger, og at dette er ulikt fra land til land. Veilederen 
forklarer hva kompetanse er: 

- Ferdigheter 
- Egenskaper 
- Kunnskap 
- Holdninger 

 
Vis til eksempler 
Veilederen finner eksempler fra arbeidsplassen.no på jobbannonser og hvilke kompetansekrav 
som kreves for noen stillinger.  
Veileder kan forklare om arbeidsplassen.no, og publisering av ledige stillinger. 
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Veileder kan vise oversikt over hvilke stillinger som er ledige lokalt. 
Bruk også utdanning.no for å se eksempler på yrker og kompetansekrav. 
 
GAP-analyse 
Del ut skjemaet GAP-analyse. Her kan en bytte ut bildene om en ønsker det. Alternativt har man 
skjema uten bilder, eller at deltakerne kan tegne selv. 

 Sitt en og en 
På høyre side av skjemaet skrives hvilket yrke deltakerne ønsker i Norge. NB: Lag ett 
skjema per yrkesønske.  

 Skriv ved alle + tegnene hva de har av kompetanse til dette yrket fra før av: 
              Ta gjerne med begrepene: ferdigheter, egenskaper, kunnskap og holdninger en trenger til                     
              dette yrket som en har. 

 Skriv ved alle – tegnene hva de mangler av kompetanse? Her må veileder gå rundt og 
hjelpe til. Hva er utdanningskrav for dette yrket mm? 

 
Her er det viktig at veileder er aktiv og får snakket med alle deltakerne, slik at det ikke blir feil og 
misforståelser på hva som er kompetansekrav til stillinger. Deltakere kan eventuelt bruke PC og 
siden Utdanning.no for å få mer informasjon om kompetansekrav og egnede personlige 
egenskaper for ønsket yrke.  
 
 
Disse skjemaene er gode utgangspunkt for å lage handlingsplaner. Deltakerne kan ta kopi, og 
bruke dette som grunnlag for en individuell veiledning i etterkant, hvor målet er å lage 
handlingsplan. 
 
Skjemaet: 
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Livslinje 

Tema Historien om meg selv,- valg eller tilfeldigheter? 

Læringsmål/hensikt Konstruere historien om meg selv.  
- Kartlegging av kompetanse, verdier og 

interesser. Dette kan gjøres ved å se dette i 
lys av Riasec-beskrivelsene. 

- Har karrieren bestått av valg eller 
tilfeldigheter? 

Tidsbruk Ca. en time 

Utstyr Ark og penn, eventuelt fargeblyanter. 

Type øvelse Samtale mellom deltaker og veileder eller i plenum.  

Les mer /til inspirasjon Om narrative metode: Career Counseling: A Narrative 
Approach av Larry Cochran. 
Om Riasec: John Hollands kodesystem Riasec. 
Beskrevet i boka Karriereveiledning i et 
karrierelæringsperspektiv kapittel 4 av Arne 
Svendsrud. 
Om å tegne livslinjer: Tegn en bedre verden av Øistein 
Kristiansen. 

 
 

Beskrivelse av oppgave 
 
«For å vite hvor en skal, må en vite hvor en kommer fra.» Denne øvelsen kan gjøres i samtale eller 
i plenum. Øvelsen brukes primært i samtaler, men fungerer også i plenum. 
 
I samtale 
I samtale brukes den som et bli-kjent-verktøy. Veileder kartlegger personenes livshistorie ved å 
tegne en livslinje, og utforsker historier underveis som deltaker forteller. Start med å stille 
spørsmål som: 

- Hvor er du er vokst opp? Fortell litt om oppveksten din 
- Hva har du av skolegang? 
- Hvorfor valgte du den utdanningen? 
- Hva drev du med i fritiden? Hvorfor startet du på det? 

 
Bruk gjerne årstall for å tidfeste hendelser. Det å skrive alder kan også være fint. 
En kan gjerne tegne symboler underveis som beskriver hendelser i livet. Spør også om hva de 
ønsker å drive med nå og hva de ønsker for fremtiden.  
 
Visualisering kan fungere bedre for noen enn å bare bruke skriftspråket/ord. Erfaringer har vist at 

https://www.adlibris.com/no/sok?filter=author%3A%C3%98istein%20Kristiansen
https://www.adlibris.com/no/sok?filter=author%3A%C3%98istein%20Kristiansen
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denne metoden gir en mye bedre flyt og åpenhet i samtalen framfor å sitte å intervjue med et 
skjema foran seg.  
 
Målet er at deltakerne får satt sine ord på sin historie, se kronologi, mønster, og få oversikt. Det er 
en bevisstgjøring rundt valg en har tatt, men også for å se at livet ofte er fullt av tilfeldigheter. Ta 
gjerne prat om usikkerheten rundt det å planlegge en karriere, da vi ikke vet noe om fremtiden, og 
tilfeldige muligheter og begrensninger vil dukke opp.   
 
 

 
 
 
 
Variasjonsmuligheter: 
Denne øvelsen kan også gjøres i plenum, men da må en avtale på forhånd med en lærer/kollega 
om å være med på dette. Alternativt kan en bruke seg selv. Hensikten med å gjøre det i plenum, er 
å vise det som eksempel og sammen kunne drøfte ulike elementer som dukker opp.  
 
Led øvelsen ved å intervjue og tegne og skrive det deltakeren forteller. Når øvelsen gjøres i 
plenum, bør veileder holde seg til typiske CV-temaer, og ikke private temaer. Spør underveis hva 
deltaker likte av oppgaver og hva han ikke likte: - Hva var du god i? - Hvorfor startet du med dette?  
 
Etter at livslinjen er tegnet, kan en se etter Riasec-koder i det deltakeren har fortalt. Dette gjøres i 
plenum, slik at resten av gruppa aktiviseres ved å finne aktuelle kategoribeskrivelser. Sjekk hele 
tiden ut om deltakeren som delte sin historie kjenner seg igjen i beskrivelsene.  
 
En annen variasjon er at en sitter individuelt og tegner egen livslinje.  
 
Vær oppmerksom på: 
Veileder må være oppmerksom på at folk har historier som er vanskelige og historier som ikke de 
vil dele. Veileder må derfor innledningsvis si hva som skal kartlegges og at deltaker kun forteller 
det han synes er greit å dele.  
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100-millioner kroners-oppgaven 

Tema Utforske drømmer. 

Læringsmål/hensikt Utforske verdier og interesser, og se det i lys av 
karriereteori. 

Tidsbruk 1 time, avhengig av hvor mange det er i gruppa. 

Utstyr - 

Type øvelse Individuell refleksjon og samtale i plenum 

Les mer /til inspirasjon John Hollands kodesystem Riasec. Beskrevet i boka 
Karriereveiledning i et karrierelæringsperspektiv 
kapittel 4 av Arne Svendsrud. 

  

 
Beskrivelse av oppgave 
 

Denne øvelsen fungere godt for grupper som har jobbet med Riasec tidligere. Dersom en ikke har 
gjort det, må en i dette opplegget legge inn undervisning i Riasec-systemet. 
 
Spør gruppe:  
 
- Hva vil du gjøre dersom du vinner 100 millioner? 
 
Deltakerne skal ikke tenke over hvordan de ville bruke pengene, men hva vil de på sikt bruke tiden 
til. Etter å ha kjøpt det de ønsker seg, delt ut penger og reist,- hva vil de gjøre i hverdagen? Hva 
fyller de dagene med? 
 
Sitt alene og reflekter over dette i 5 minutter. Skriv ned noen punkter. 
 
Veileder skriver opp på tavlen alle navnene i gruppa. Deretter deler alle i plenum hva de vil gjøre i 
hverdagen som mangemillionær. Skriv opp på tavlen stikkord hva de ønsker. Eksempel: Jeg vil 
starte kaffebar. Spør om hva det er med disse aktivitetene de liker. Eksempel: Jeg liker å bygge 
opp en bedrift, være sjef, gi service og være sosial/prate med folk. 
 
Diskuter etterpå hvilke verdier og interesser som beskrives. Prøv å sette Riasec-kode ut i fra hva 
enkelte har svart. Eksempel: Han som vil starte kaffebar viser interesse innenfor foretaksom og 
sosial. Se på kategoribeskrivelsene. 
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God i - Interessert i 
Verdiene mine 

 

Tema Utforske egne interessert, kompetanse og verdier. 

Læringsmål/hensikt Forberedelse for å skrive CV, søknad og jobbintervju. 
Refleksjon over egen kompetanse, interesser og 
verdier. 

Tidsbruk 1-2 timer, avhengig av hvor stor gruppa er. 

Utstyr GIV-skjemaet fra boka «Jobbsøkerkoden» (vedlagt 
under) 
Limstifter 
Sakser 
Mange bilder av jobbsituasjoner og fritidsaktiviteter 
fra aviser eller blader. Bruk gjerne interessekort og 
yrkeskort fra Veiledningssentrene i Akershus. 
http://www.veiledningssentrene-akershus.no 

Type øvelse Individuelle oppgave med presentasjon for gruppa 

Les mer /til inspirasjon Jobbsøkerkoden av Sverre Haugen og Olav Schewe.  

http://jobbsokerkoden.no/p/om-jobbsokerkoden. 
 

 
 

Beskrivelse av oppgaver 
 

 Veileder deler ut GIV-skjemaet til alle i gruppa, og forklarer begrepene. Det er kun et 
enkelt skjema med en kolonne for God i, en for Interessert i og en for Verdier. Spesielt 
viktig å få forklart begrepet verdier godt, og sjekk ut om deltakerne har forstått det. 
Beskrivelse for bruk av skjemaet finner en i boka «Jobbsøkerkoden». 
 

 Legg mange bilder av ulike yrker og interesser fra kopier, aviser og blader på et bord. I 
stedet for at deltakerne skal skrive i GIV-skjemaet, skal de finne bilder som representerer 
det de tenker de er gode i, interessert i og sine verdier. De skal klippe dette ut og lime inn i 
skjemaet.  
 

 Etter at skjemaet er fullt av bilder, skal deltakerne presentere sine plakater for hele 
gruppen. Oppfordre gjerne deltakeren til å presentere seg på norsk. Erfaringsmessig er det 
flere som klarer det når de har bilder å vise til. 
 
 
 

 

http://www.veiledningssentrene-akershus.no/
http://jobbsokerkoden.no/p/om-jobbsokerkoden
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God i Interessert i Verdiene mine 

  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Denne oppgaven kan også gjøres skriftlig uten å klippe og lime inn bilder. 
 
Vær oppmerksom på  
I noen kulturer er det fremmed å stille seg foran en gruppe og prate om seg selv. Det kan oppleves 
som skryt å gjøre denne oppgaven, og noen vil få utfordringer med å gjøre det. Dette bør snakkes 
om innledningsvis, om hvordan jobbsøkerprosessen er i Norge og at en trenger trening i å 
presentere seg selv før en er aktiv jobbsøker. Øvelsen kan få frem kulturforskjellene rundt 
jobbsøkerprosessen i deltakernes hjemland og Norge. 
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Fleip eller fakta 

Tema Bli kjent 

Læringsmål/hensikt Ta selvstendige valg og bygge relasjoner 
Øve seg i å snakke i en forsamling. 

Tidsbruk Ca. 30 minutter, men avhenger helt av hvor mange 
deltakere det er. 

Utstyr - 

Type øvelse Individuell refleksjon og gruppesamtale. 

Les mer /til inspirasjon Innføringsbok i muntlig fortellerkunst av Heidi 
Dahlsveen 

 
Beskrivelse av oppgave 

 
Veileder forklarer at alle skal fortelle en ting om seg selv som er sant og en ting som er usant. Gi 
eksempel om deg seg, og bruk gjerne temaer som kan gi økt kulturforståelse.  
 
Eksempel. 
Påstand 1: Jeg er en dame på 45 år, har to barn, og elsker å snekre og male hus. 
Påstand 2: Jeg er en dame på 36 år, har 6 barn som er 1 år, 2 år, 3 år, to på 4 år og en på 6 år og 
har hoppet fallskjerm. 
 

 Alle får et par minutter til å tenke over hva de skal presentere. 
 

 En starter med å fortelle en fleip og en fakta om seg selv.  
 

  Gruppa gjetter hvilken påstand som er sann. Dersom deltaker tror det er påstand 1, skal 
deltakeren holde en finger opp i været, og om deltakeren tror påstand 2 er sann, skal 
deltakeren holde to fingre opp i været. 
 

 Alle må gjette, og deltaker forteller hvilken som er sann. Veileder kan deretter gjerne 
spørre litt rundt det deltakerne forteller. 
 

Denne øvelsen fører ofte til at vi blir kjent med hverandre på temaer en ikke så lett kommer inn 
på. Det er også ofte at deltakere forteller en historie rundt den fakta-setningen de presenterte. 
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På linje 

Tema Selvinnsikt og valg 

Læringsmål/hensikt Utforske kunnskap om seg selv. Det er også en 
øvelse hvor en må ta valg, og dermed gir trening i å 
ta individuelle valg.  

Tidsbruk Ca. 15 minutter 

Utstyr Ark med valgmuligheter. Man trenger et rom med 
litt god plass. 

Type øvelse Gruppeaktivitet. 

Les mer /til inspirasjon Øvelsen er hentet fra boka: 
«Utdanningsvalg - karrierelæring og livsmestring», 
2017 av Reinhardt Jåstad Røyset og Kjell Helge 
Kleppestø 
John Hollands kodesystem Riasec. Beskrevet i boka 
«Karriereveiledning i et karrierelæringsperspektiv» 
kapittel 4 av Arne Svendsrud. 
«Karrierelæringsteori» artikkel av Erik Hagaseth 
Haug på Veilederforum. 

 
Beskrivelse av oppgave 

 

 Alle deltakerne står på rad bak hverandre og ser fram mot veilederen med tolk. 

 Deltakerne får beskjed om at de skal ha en oppgave hvor de får trening i å ta valg. 
Veilederen skal lese opp to ulike alternativer på ett tema, og deltakerne må velge det som 
passer dem best. Det er Ikke lov å være nøytral, så de må velge ett av alternativene selv 
om ingen passer 100%. 

 Veilederen forklarer at de må gå enten ett skritt til høyre dersom svaret til høyre passer 
dem best eller ett skritt til venstre dersom dette svaret passer best. 

 Veilederen lager en liste med spørsmål på forhånd tilpasset målgruppen. Start med noen 
enkle nøytrale spørsmål. Eksempler kan være: 

Venstre Spørsmål Høyre 

Sjokolade Hva liker du best av sjokolade og 
peanøtter? 

Peanøtter 

Stå opp tidlig Liker du best å stå opp tidlig eller legge 
deg sent? 

Legge seg sent 

Jobbe ute Vil du helst jobbe ute eller inne? Jobbe inne 

https://www.fagbokforlaget.no/forfatter/Reinhardt-J%C3%A5stad-R%C3%B8yset
https://www.fagbokforlaget.no/forfatter/Kjell-Helge-Kleppest%C3%B8
https://www.fagbokforlaget.no/forfatter/Kjell-Helge-Kleppest%C3%B8
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 Underveis intervjuer veilederen noen av deltakerne hvorfor de valgte det de gjorde, og ber 
dem komme med noen eksempler.  
 

 Øvelsen kan gjerne starte korte samtaler om hvert tema. De som prater mye, kan de bli 
mer bevisst å lytte mer? De tause, er det situasjoner de kan ta mer ansvar for å prate?  
 

 Samtalene kan også knyttes opp mot ulike yrker. Er du nattemenneske, hvilke yrker kan 
passe deg bra? 

 
 

På linje før valget                               De har valgt side 

                 
 

 
 
 

Male kunst Vil du male kunst eller male hus 
utvendig 

Male hus 

Jobbe Vil du neste år jobbe eller studere Studere 

Lytte Vil du helt lytte eller prate Prate 

Mennesker Vil du jobbe med mennesker eller med 
maskiner og verktøy 

Maskiner og verktøy 

Mange 
muligheter 

Tenker du det er mange muligheter 
eller vanskelige krav når det gjelder å 
få jobb i Norge? 

Mange krav 

Ønsker å jobbe 
med det samme 

Ønsker du å jobbe med det samme 
som du gjorde i hjemlandet, eller 
ønsker du en helt annen jobb? 

Ønsker annen 
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Ja – Nei - Vet ikke 

Tema Overgangsfaser 

Læringsmål/hensikt Ta selvstendige valg 
Refleksjon over ny livssituasjon 

Tidsbruk 20 min, avhengig av hvor mange det er i gruppa. 

Utstyr Tre ark, hvor det står: 
«Ja» på ett ark (eller smilefjes) 
«Nei» på ett ark (eller surt fjes) 
«?» (spørsmålstegn) på ett ark 

Type øvelse Individuell refleksjon og samtale i plenum 

Les mer /til inspirasjon Nasjonalt kvalitetsrammeverk for karriereveiledning, 
kapittel 3.2 

 
 

Beskrivelse av oppgave 
 
Veilederen forklarer at deltakerne er i en stor overgangsfase. Mange har studert, jobbet og hatt 
oppgaver som har gitt dem mye kompetanse. I Norge er det kanskje litt andre muligheter og krav i 
arbeidsmarkedet enn hjemlandet deres. Noen vil oppleve at det er vanskelig å få jobb med akkurat 
det de jobbet med i hjemlandet, mens andre gleder seg til studiemuligheter de ikke har hatt i 
hjemlandet.  
 
Deltakerne skal nå få et spørsmål, og de må velge om de tenker at svaret er «Ja», «Nei» eller «Vet 
ikke». De skal stille seg på den lappen som er deres svar.  
 
Ark med «Ja», «Nei» og «?» ligger med god avstand på gulvet.  
 
Veileder intervjuer et par av deltakerne og utforsker hvorfor de stilte seg der de gjorde. En kan 
også fortelle litt om mulighetene i Norge på det deltakeren ønsker seg.  
 
Følgende spørsmål er brukt: 
 

 Tenker du det er lett å få jobb i Norge? 

 Vil du jobbe/studere med det samme som du gjorde i hjemlandet? 

 Vil du ta utdanning i Norge? 
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Hvor gammel er «Sonja»? 

Tema Livslang læring 

Læringsmål/hensikt - Bli kjent med veileder og utvide 
perspektivet på når i livet en studerer.  

- Økt forståelse for livslangt påfyll av 
kompetanse i kunnskapssamfunnet.  

Tidsbruk Ca. 15 minutter 

Utstyr Gule lapper 

Type øvelse Dialog med gruppe. Krever at en av veilederne 
studerer ved siden av jobben, eller har nylig studert. 

Les mer /til inspirasjon NOU 2019: 12. Lærekraftig utvikling — Livslang 
læring for omstilling og konkurranseevne. 
 

 
Beskrivelse av oppgave 

 
Alle får utdelt en gul lapp hver samt penn. En av veilederne (eks. «Sonja») som også studerer eller 
nylig har studert kommer frem. Alle skal skrive på lappen sin hvor gammel de tror veileder er og 
holde lappen opp. Den som har gjettet nærmest «Sonjas» alder vinner. 
 
 
Etter at en vinner er kåret forklarer man hensikten med 
konkurransen. Sonja forteller litt om seg selv. Hun er 50 år og 
studerer ved siden av jobben. Temaer en kan snakke om i plenum 
er: 
 

- Kvinner i Norge jobber 
- Det er vanlig å studere flere ganger i livet 
- Behovet for livslang læring 
- Norge er et kunnskapssamfunn, og vi satser mindre på 

produksjon.  
- Det legges til rette for at voksne skal ta utdanning samtidig 

med at de jobber. Snakk om nettstudier, kveldsstudier. 
- Lånekassen.  
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Overganger i livet 

Tema Bevissthet rundt overganger man går gjennom i livet. 
Endringer fra gamle til nye roller og faser. 

Læringsmål/hensikt Bli bevisst utfordringer og problemer man må løse i 
overgangene i livet og hvilke 
problemløsningsmetoder man benytter seg av. 

Tidsbruk 1-2 timer 

Utstyr Maler av overgangsfasemodellen til utfylling 

Type øvelse Individuell og i plenum. Muntlig og skriftlig 

Les mer /til inspirasjon Teori og beskrivelse av overgangsfasemodellen på 
s.80-81 i masteroppgaven til Sonja Susnic: 
«Overgangen fra elev til student, sette med 
studenter i høyere utdanning sine øyne» 
http://hdl.handle.net/11250/2608552 
 
Vedlegg: Overgangsfasemodell Nøytral 

 
Beskrivelse av oppgave 

 

 
 
Øvelsen skal bidra til økt bevissthet rundt egne roller man har i ulike faser i livet og utfordringer 
knyttet til endringer man går igjennom.  
 

 Veileder forklarer overgangsfasemodellen i plenum 

http://hdl.handle.net/11250/2608552
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 Snakk om hvilke overganger gruppens deltakere har opplevd i plenum, for at den enkelte 
skal få noen ideer om egne overganger i livet 

 Deltakerne jobber individuelt med å finne hvilke overganger og roller de tenker de skal 
gjennom i tiden framover, dette skriver de ned i overgangsfasemodellmalen. 

 Snakk i plenum om det de har skrevet ned 

 Forklar i plenum om utfordringer man kan møte i forbindelse med nye roller og 
overganger. Deltakerne kommer med forslag på aktuelle utfordringer. 

 Deltakerne jobber individuelt og skriver ned egne utfordringer de ser de kan møte i tiden 
framover knyttet til nye roller. 

 Del i plenum eller to og to det deltakerne har skrevet ned. 

 Forklar om problemløsningsmetoder i plenum og gi noen eksempler på dette. La 
deltakerne også komme med forslag på problemløsningsmetoder. 

 Deltakerne jobber individuelt med å finne ut hvilke problemløsningsmetoder de kan ta i 
bruk for å jobbe med sine utfordringer. Dette skriver de ned for å dele med gruppa. 

 Felles gjennomgang av de individuelle forslagene på problemløsningsmetoder knyttet til 
fremtidige utfordringer som skal jobbes med. 

 
 
Avslutt med en oppsummering av økten for å sjekke ut nytteverdi og forståelse av oppgaven. 
Eventuelt få innspill på hva man kan gjøre bedre og annerledes. 
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Integrerings-trappa 
 

Tema Psykisk helse og livsmestring 

Læringsmål/hensikt Øke bevissthet rundt egen integreringsprosess 

Tidsbruk Ca. 45 min. 

Utstyr Ark og skrivesaker 

Type øvelse Individuell og eventuelt presentasjon i plenum. 
I denne øvelsen er det bra å bruke en rollemodell 
som selv har vært gjennom en integreringsprosess. 

Les mer /til inspirasjon Artikler om Kubler-Ross Change Curve. 
U-kurven, Øyvind Dahl ved Nasjonal digital 
læringsarena.  

 
 

Beskrivelse av oppgaver 
 
Gå gjennom ulike faser for tilpasning til endring/ny kultur. Dersom øvelsen ledes av en rollemodell, 
kan vedkommende dele sin historie om integreringsprosessen. 
 

Lastet ned 28.05.19 fra https://ndla.no/subjects/subject:18/topic:1:194233/topic:1:78246/resource:1:85721 
 
Gå gjennom modellen og snakk om de ulike fasene. Ha dialog med gruppa hvor de kan komme 
med betraktninger over tematikken. Poengter at dette er slik det kan oppleves, men at det er ulikt 
fra person til person. 
 
Snakk om hvordan takle de ulike fasene. Har de i gruppa erfaringer på hvordan de har taklet de 
ulike fasene fra andre situasjoner eller fra den prosessen de er i nå? 
 

https://ndla.no/subjects/subject:18/topic:1:194233/topic:1:78246/resource:1:85721
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Eksempler på spørsmål til deltakerne: 
 

- Hvordan var de første ukene i Norge for deg? 
- Hva likte du best ved å komme til Norge? 
- Hva synes du er vanskelig å godta av norsk kultur? 
- Har dere tidligere opplevd store endringer i livet som dere har taklet bra? Hva gjorde 

dere? 
- Hva savner du mest av kulturen fra hjemlandet ditt? Er dette noe som nordmenn kan lære 

noe av?  
- Hvem kan støtte deg her i Norge dersom du synes livet er vanskelig? 
- Hva ser du fram til ved å bo i Norge? 

 
 
Trappa for å etabler seg i Norge. Hva må til?  
 

 
Veileder tegner opp en trapp og forklarer at det er ulike måter å tilpasse seg et nytt samfunn. Det 
er ulikt hva vi verdsetter, hva vi vil tilpasse oss, når vi gjør motstand og hva vi ønsker å oppnå.  
Eksempler på temaer kan være: 
 

 Språk 

 Helse både psykisk og fysisk 

 Kultur, familie, sosialt nettverk. 

 Hvordan bruke egen utdanning og/eller erfaring i Norge 

 Finne jobb tilsvarende det man kan fra før eventuelt tenke nytt? 

 Integrering, etablere seg i Norge, jobb, kjøpe bil, bolig, reise på ferie. 
 

 
 
Lagd din egen trapp. Hva tenker du må til fra steg 1 til 6 for at du skal bo og etablere deg i Norge? 
Sitt individuelt og jobb med trappa.  
 
Ut ifra hvor stor trygghet det er i gruppa, kan en utfordre deltakerne til å dele trappa to og to eller 
presentere sin trapp for hele gruppa.  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

Lære 
norsk

Få 
familien 
til Norge

Få en 
jobb
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200 kroner 

Tema Livsmestring 

Læringsmål/hensikt Øke bevissthet rundt temaet menneskeverd. Bli 
bevisst egen verdi og fokus på egne ressurser. 

Tidsbruk Ca. 15 minutter 

Utstyr En ny 200- kroners lapp og en slitt 200-kroners lapp.  

Type øvelse Dialogbasert gruppeundervisning 

Les mer /til inspirasjon Anerkjennende menneskemøter, Guri Romtveit, på 
Karrieresenter Vestfold sin hjemmeside. 

 
 

Beskrivelse av oppgave 
 
Dra fram en ny og en gammel 200-kroners lapp. Spør hvem som vil ha den nye 200-kroners lappen 
og hvem som vil ha den gamle. Den gamle har vært gjennom vaskemaskinen, men er like hel og 
fortsatt 200 kroner. Alle må si hvilken hundrelapp de vil velge. Veileder kan også spørre hva 
deltakerne tenkte da de skulle velge. 
 
Mange vil velge bort den godt brukte 200. MEN verdien er den samme.  
 
Ha samtale med gruppa om at dette gjelder også når man har reist og vært gjennom for eksempel 
krig og politiske konflikter før en kommer til Norge. Mister man da sin verdi som menneske? 
 
Ha samtale med gruppen om følgende temaer: 
 
1) Hvem er jeg? 

 Hvordan definere vi oss selv? 

 Som del av en familie? 

 Ut i fra hvilket yrke jeg hadde? 
 
2) Hva er jeg god på?  

 Hvordan kan jeg trekke fram styrke fra min egen erfaring?  

 Jeg er god på språk. 

 Jeg er god på mellommenneskelige relasjoner. 
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Hvordan du har det og 
hvordan du tar det 

 

Tema Psykisk helse og arbeidsmestring 

Læringsmål/hensikt Å sette psykisk helse på dagsorden for å øke 
kunnskapsnivå og bevisstgjøring om temaet blant 
målgruppen, samt forebygge i forhold til utvikling av 
psykiske plager.  

Tidsbruk 3 timer 

Utstyr - 

Type øvelse Dialogbasert undervisningsopplegg. 
Gruppeleder bør ha utdanning eller sertifisering 
innen psykisk helse. 

Les mer /til inspirasjon https://www.kognitiv.no/ 

 
Beskrivelse av oppgave 

 
Deltakerne deles i grupper, og tolk er tilstede. Tolkene bør få tilsendt presentasjonen i forkant til 
forberedelse. For hver gruppeoppgave får deltakerne 5-10 minutter til refleksjon i gruppa. 
Deretter er det gjennomgang i plenum hvor hver gruppe sier noe om hva de har diskutert og 
tanker de har knyttet til begrepene, se oppgavene under.  
 
Oppgave 1: "Hva er belastning, og hva kan vedvarende belastning føre til?"  
Her er definisjonen av belastning at det er en opplevelse/følelse av manglende kontroll og 
mestring. 
Deltakerne blir bedt om å komme med eksempler på belastning.  
Det oppleves som en stor belastning for samtlige deltakere usikkerheten de har knyttet til opphold 
i Norge. Dette påvirker deltakernes motivasjon til å lære norsk og til å inkludere seg. Hvis en vier 
for mye energi til ting man ikke har kontroll over (i dette tilfellet saksbehandlingstid hos UDI) så vil 
dette kunne føre til manglende motivasjon eller hindre integreringen i samfunnet. På sikt vil dette 
kunne føre til utvikling av psykiske plager. Derfor bruker vi tid på dette temaet i Yrkespakken. 
 
Oppgave 2: "Hva er stress (akutt og kronisk stress)?" 
Her er definisjonen av stress at det er en reaksjon (opplevelse/følelse) på belastning, 
overbelastning, bekymring, spenning, osv. Her kommer deltakerne med flere eksempler, og det er 
tydelig at dette er kjent begrep. 
 
Oppgave 3: «Hva er mestring?" 
Her er definisjonen av mestring en opplevelse/følelse av å ha klart noe eller ha lykkes med 
noe. Det vi har erfart når vi snakker om mestring, er mangelen på forståelse av begrepet. 

https://www.kognitiv.no/
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Deltakerne har utfordringer med å bli enige om hva mestring er, og enkelte språk har ikke et 
tilsvarende ord. 
 
Sammenhengen mellom belastning, stress og mestring 
Etter å ha drøftet begrepene belastning, stress og mestring hver for seg, så stopper vi opp og ser 
på disse i sammenheng med hverandre. Til dette bruker vi KiB-metoden (kurs for mestring av 
belastning). Hvor stressende en belastning oppleves som, er avhengig av vår mestringsevne. Ved å 
bedre vår mestringsevne reduserer vi stressnivået belastningen utløser. Her snakkes mye om 
hvordan deltakerne har det, og hvordan deltakerne tar det. Det er ikke alltid vi har kontroll over de 
belastninger vi møter på i hverdagen, men vi kontrollerer og bestemmer hvordan vi håndterer 
disse. 
Fortsettelsen er begrepsavklaring og refleksjonsoppgaver i grupper.  
 
Oppgave 4: "Hva er følelser?" 
Det blir som oftest helt stille i gruppene når dette begrepet kommer på skjermen. Det er kanskje 
her deltakerne merker det største kultursjokket. Noen av deltakerne kommer fra kulturer hvor 
man ikke snakker om følelser. Å sette ord på følelser blir en øvelse for deltakerne. Her brukes 
kognitiv metode og kognitiv sosial læringsteori til å forklare hva følelser er. Følelser er resultat av 
våre tanker, ifølge kognitiv metode og kognitiv sosial læringsteori. Ønsket er at deltakerne skal 
forstå sammenhengen mellom tanker og følelser slik at de lettere kan håndtere (sette ord på) sine 
følelser ved å være bevisst sine tanker. 
 
Oppgave 5: «Hva er sosial arv?" 
Dette er også et annet begrep som er ukjent for deltakerne. Her er definisjonen av begrepet at det 
er en overføring av holdninger og atferd. Her snakkes det blant annet om hva forskning viser i 
forhold til at det er klar sammenheng mellom foreldrenes utdanningsnivå og deltakelse i 
arbeidslivet med barnas. Eksempel: Barn av foreldre med høy utdanning har større sannsynlighet 
for å ta en høyere utdanning. Foreldre er rollemodeller for sine barn og har en viktig rolle 
 
Oppgave 6: "Hva er psykisk helse?" 
Psykisk helse er en mental tilstand som sier noe om hvordan man har det. Årsakene kan være 
mange og ulike for både god psykisk helse og psykisk uhelse. Man kan ha en somatisk/fysisk 
kronisk sykdom og ha god psykisk helse. Psykisk helse betyr ikke psykisk sykdom. Vedvarende 
belastninger kan påvirke den psykiske helsen. 
 
Film 
https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc 

Dette er en film som handler om psykiske problemer, at depresjon og psykiske problemer kan 
ramme hvem som helst samt tips i forhold til hva man kan gjøre for å forebygge og komme ut av 
en depresjon hvis man først har blitt rammet. 

 
Til slutt, refleksjon i plenum rundt tankens kraft  

- hver dag tenker vi ca 70.000 tanker 
- vi tenker vanetanker, og vanetankene styrer oss 
- 95% av dem er de samme som du tenkte i går 

 
 

 

 

https://urldefense.proofpoint.com/v2/url?u=https-3A__www.youtube.com_watch-3Fv-3DXiCrniLQGYc&d=DwMFAw&c=Zfnqh1zBezJekmh0rzgpFw&r=HwmGOxiNSxAVIsdcSNPoyMlZitnNQFsYlh3lhI54M_E&m=cSYoTSymVqx7NEGPPNbS5b9ijIFGWxhj5LQgSKweuwA&s=SWFwpIDfeS8X82wOXRZcFOORX8xOIAjKntppB1i7YzM&e=
https://urldefense.proofpoint.com/v2/url?u=https-3A__www.youtube.com_watch-3Fv-3DXiCrniLQGYc&d=DwMFAw&c=Zfnqh1zBezJekmh0rzgpFw&r=HwmGOxiNSxAVIsdcSNPoyMlZitnNQFsYlh3lhI54M_E&m=cSYoTSymVqx7NEGPPNbS5b9ijIFGWxhj5LQgSKweuwA&s=SWFwpIDfeS8X82wOXRZcFOORX8xOIAjKntppB1i7YzM&e=
https://urldefense.proofpoint.com/v2/url?u=https-3A__www.youtube.com_watch-3Fv-3DXiCrniLQGYc&d=DwMFAw&c=Zfnqh1zBezJekmh0rzgpFw&r=HwmGOxiNSxAVIsdcSNPoyMlZitnNQFsYlh3lhI54M_E&m=cSYoTSymVqx7NEGPPNbS5b9ijIFGWxhj5LQgSKweuwA&s=SWFwpIDfeS8X82wOXRZcFOORX8xOIAjKntppB1i7YzM&e=
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Hvem - Hva - Hvor er jeg? 

Tema Språklek 

Læringsmål/hensikt Praktisere norsk 

Tidsbruk Ca. 15 minutter 

Utstyr Gule lapper og penn 

Type øvelse Individuell konkurranse 

 
Beskrivelse av oppgave 

 
På forhånd må veileder skrive mange gule lapper med norske ord som enten er en kjent person, et 
sted eller en gjenstand. Tilpass ordene det språknivået gruppa har. Beregne ca. 5 lapper per 
person.  
Forklaring til gruppa: 

 Alle skal få en lapp hver i panna som deltakerne ikke får se.  

 De må gå rundt i rommet og stille spørsmål til hverandre og svare hverandre, men de har 
kun lov til å svare ja eller nei.  

 De kan stille og svare ett spørsmål til hverandre, og må deretter gå til en annen i rommet. 

 Når de har gjettet riktig på hva som står på lappen, må de gå til veileder og si svaret. 

 Deltakerne vil deretter få ny lapp de skal gjette på. 

 Det er om å gjøre å klare flest lapper innen en tidsfrist en setter (eks. 10 minutter).  
 
Veileder går rundt og klistrer lapper i pannen på deltakerne. Det går her an å differensiere ut i fra 
språknivå, og gi mer krevende ord til de som kan mer norsk. 
 
Eksempel på ord: 

Elvis Båt Paris Vaffel 
Kong 
Harald 

Kamel 
Justin 
Beiber 

Eple Blyant Pizza 

Oslo Sykkel Bok Messi Buss 

Teater Istapp Fotballbane Mobil Lue 

Dronning 
Sonja 

Skolen Japan Katt Løve 
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Beskrive naturen 

Tema Språklek 

Læringsmål/hensikt Praktisere norsk 

Tidsbruk Ca. 15 minutter 

Utstyr - 

Type øvelse Lagkonkurranse 
 

 
Beskrivelse av oppgave 

 
På forhånd må veileder skrive en liste på ca. 10 dyr eller planter. Del gruppe i lag. De kan gjerne 
sitte rundt et bord. Veileder står litt unna lagene, med helt lik avstand til hvert lag. 
 
Forklaring til gruppa: 
 

 Hvert lag skal sende en person som kommer til veileder og får første ordet på listen 

 De skal deretter løpe tilbake til laget sitt og forklar ordet. Det er lov til å si alt bortsett fra 
ordet. Det er ikke lov til å mime eller bruke lyder. 

 Laget skal gjette hvilket ord som forklares. 

 Den på laget som gjetter riktig, må løpe til veileder, hviske ordet og får neste ord på listen 
som hun skal forklare til laget sitt 

 Det laget som først har klart alle 10 ordene har vunnet.  

 Det går an å variere med andre ord som land, kroppsdeler mm. 
 
 
Eksempel på ord: 
 

Katt Hund Løve Kamel Sebra 
Grantre Gress Epletre Lavendel Rose 
Slange Elefant Mus Bie Hai 
     
 

 
 

 

 


