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Sammendrag

«Tankene som kommer blir sa synlige nar jeg skriver, som en Pandoras eske - jeg haper det
har veert slik for flere for det har veert sa nyttig.» Dette sitatet er fra en av informantene som
jeg intervjuet i forbindelse med min masteroppgave i karriereveiledning ved Hagskolen

Innlandet.

Studien har som formal & undersgke hvordan arbeidssgkere opplever bruken av
refleksjonsdagbok i en jobbsgkerprosess, og problemstillingen den sgker a belyse er: Pa
hvilken mate bidrar refleksjonsdagbok til utvikling av karrierekompetanser i

karriereveiledning?

Som Karriereveileder er jeg stadig pa jakt etter nye verktay og teknikker for a statte deltakeres
leering og utvikling, og jeg gnsker a se om refleksjonsdagboken kan vere en verdifull
tilfayelse til min verktgykasse. En viktig malsetting for karriereveiledning er & gke
karrierekompetansen til veisgker. Gjennom det nasjonale rammeverket for karriereveiledning,
som jeg refererer til i oppgaven, far vi en grundig forklaring pa hvordan denne kompetansen

kan oppnas gjennom Karrierelaring.

Bakgrunnen for oppgaven er et pilotprosjekt som ble gjennomfart av Ifront Karriere i det
individuelle tiltaket «Oppfalging Drammen.» Prosjektet involverte at arbeidssgkere skulle
skrive refleksjonsdagbok over en periode pa tre maneder som en del av oppfalgingsprosessen.
Studien tar utgangspunkt i erfaringene til deltakerne i dette prosjektet. Den kvalitative
forskningsmetoden som ble benyttet var individuelle og semistrukturert intervju med seks
informanter som alle var deltakere i et oppfalgingstiltak.

Studiens resultater viste at alle deltakerne hadde individuelle opplevelser og at alle opplevde
nytteverdi av a skrive i refleksjonsdagboken. Informantene opplevde at bruken av
refleksjonsdagboken stimulerte til refleksjon og gkt bevissthet om sin situasjon, noe som

bidro til & gjere dem mer oppmerksomme og engasjerte i egen leeringsprosess.



Abstract

“The thoughts that came to me become so visible when | write, like a Pandora’s box — | hope
it has been like that for others too, because it has been so useful.” This quote is from one of
the informants that I interviewed as part of my Master’s thesis in career counseling at Inland
Norway University of Applied Sciences (Hagskolen Innlandet).

The purpose of the study is to investigate how job seekers experience the use of a reflective
journal in a job search process, and the research question it seeks to address is: In what ways
does a reflective journal contribute to the development of career competencies in career

counseling?

As a career counselor, I'm constantly on the lookout for new tools and techniques to support
participants’ learning and development, and | want to see if the reflective journal could be a
valuable addition to my toolkit. An important goal of career guidance is to increase the career
competence of the job seeker. Through the national framework for career guidance, which |
refer to in the assignment, we receive a thorough explanation of how this competence can be
achieved through career learning.

The background for the task is a pilot project conducted by Ifront Karriere in the individual
measure “Oppfolging Drammen,” The project involved job seekers writing a reflection
journal over a period of three months as part of the follow-up process. The study is based on
the experiences of participants in this project. The qualitative research method used was
individual and semi-structured interviews with six informants, all of whom were participants

in a follow-up measure.

The study's results showed that all participants had individual experiences and that all found
value in writing in the reflection journal. The informants’ experienced that the use of the
reflection journal stimulated reflection and increased awareness of their situation, which

contributed to making them more attentive and engaged in their own learning process.



Forord

Utdanningslgpet mitt startet ikke sa tidlig som for mange andre, og jeg fullfarte ingen
utdannelse i 20 arene. Jeg har overlatt yrkesveier og valg til tilfeldigheter, og de fleste av
disse har veert gode og langvarige. Etter en pedagogisk utdannelse i voksen alder startet jeg i
jobben som karriereveileder, og for farste gang i mitt yrkesaktive liv var dette et planlagt

yrkesvalg. Det viste seg a vaere et lykketreff og et blivende sted.

Da jeg farst begynte pa en utdannelse, har det vert vanskelig a avslutte. Jobben som
karriereveileder er bade komplekst og gay, til tider utfordrende, men fremfor alt veldig
givende. Det er stadig noe nytt a leere, og hele prosessen med a ta en mastergrad har gitt meg

bade kunnskap og trygghet i rollen som karriereveileder.

Angrer jeg pa at jeg ikke startet far? Tja. Siden jeg er optimistisk skrudd sammen, velger jeg

a se pa alle erfaringer jeg har gjort meg som en ressurs i faget, og langt i fra en begrensning.

Masterutdannelsen fullfgres, etter opp- og nedturer, etter bade skrivesperre og tarefelling. Jeg
er na stolt og glad for at dette er mitt arbeid, og selv om det har veert en selvstendig reise, har
jeg ikke veert alene og jeg har mange a takke. Da jeg strevde som mest, sa jeg fram til
intervjuprosessen som et lys i tunellen, og med stattende og trofaste kollegaer som heiet pa
meg. De informerte om verktoyet «refleksjonsdagbok» for utplukkede deltakere som satte i

gang med & skrive.

Informantene skal ha den starste takken! Uten dere - ingen master. Dere tok jobben alvorlig
og skrev dag etter dag, uke etter uke, og gav meg fine samtaler under intervjuprosessen som
gjorde meg enda mer motivert for fortsettelsen. Mitt eget arbeid ble stadig mer tydelig for
meg, og jeg begynte & se konturene av et prosjekt jeg vil kunne dra nytte av i jobben som

karriereveileder.

Et stort og godt nettverk av familie og venner skal ogsa ha min a&rbgdige takk. Dere har vert
nysgjerrige og interesserte, og har aldri mistet troen pa at jeg skulle fullfare. Tror jeg. Min
stgdige bauta av en samboer — du har aldri klaget pa bruk av studietimer, og du har heller ikke

mast pa meg nar motivasjonen har vert laber.

Og sa, min veileder Erik Hagaseth Haug. Du har en pedagogisk framtoning som beroliger og

motiverer meg mer enn noe annet. Du er sa full av kunnskap og erfaringer og har bidratt med



gode og @rlige tilbakemeldinger, og til & holde meg gaende. Din faglige hjelp har vert

uunnveerlig. Tusen takk for samarbeidet!

Til deg som er interessert; god leseglede!

Biri, 6. mai 2023

Gunnhild Flesvig
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1 Innledning

Vi lever i en tid med raske og dyptgaende politiske, sosiale og personlige endringer, noe som
pavirker bade arbeidslivet og enkeltpersoner (Skau, 2017). Disse endringsprosessene er
krevende for mange, og overalt settes det sgkelys pa verdier som er forbundet med disse
prosessene. Kvaliteter man etterspgr, og som skal gjgre arbeidstakerne ettertraktet i dagens

globale marked, er egenskaper som;

e omstillingsevne

e smidighet

e evne til & handtere motgang
e ta gode valg under stress

e selvstendighet

e selvledelse

e samarbeidsevne

e relasjonskompetanse (Skau, 2017).

Ifalge NOU 2016:7 kan karriereveiledning ha to malsetninger: «... bistd den enkelte i
konkrete valgsituasjoner, og bidra til at den enkelte utvikler karrierekompetanse slik at han
eller hun kan handtere karriererelaterte utfordringer gjennom livslgpet» (NOU2016:7, 2016,
s. 50).

Det norske samfunnet star ovenfor flere utfordringer i arene som kommer, og
karriereveiledning har blant annet til hensikt & hjelpe til i denne prosessen. A bistd mennesker

som har utfordringer med & handtere overgangene i dagens arbeidsliv.

Kan det a skrive refleksjonsdagbok bidra til & mangvrere bedre nar man star i disse

situasjonene? Det er dette jeg gnsker a finne ut av med min undersgkelse.
1.1 Bakgrunn for valg av tema

Jobben min som karriereveileder i et oppfalgingstiltak omfavner veiledning og oppfelging av
de som ikke har ferdigstilt grunnskole, til de med hgy utdannelse. Det er en realitet at selv
med lav arbeidsledighet vil det alltid veere noen som faller utenfor arbeidsmarkedet. Dette kan
skyldes ulike faktorer, for eksempel en mismatch mellom jobbtilbud og arbeidssgkernes
kvalifikasjoner, diskriminering pa bakgrunn av kjgnn, alder eller etnisk bakgrunn,

helseproblemer eller andre utfordringer som gjer det vanskelig a delta i arbeidsmarkedet.



Som karriereveileder tilrettelegger vi for hver enkelt for a hjelpe de pa veien mot lgnnet
arbeid. Dette gjeres gjennom veiledning, kontakter mot naeringslivet og
temasamlinger/undervisning rettet mot det a veere arbeidssgker/arbeidstaker. Min erfaring
som karriereveileder har gitt inspirasjon og motivasjon til & undersgke hvilke andre metoder
og verktgy man kan bidra med inn i veiledningssituasjonen. Jeg har mgtt mange deltakere
som har delt sin opplevelse av a ha varierende motivasjon, noe som kan pavirke deres
ambisjoner og innsatsvilje. Mitt formal med denne studien er a undersgke om det er mulig &
gke deltakernes evne til & mobilisere kvaliteter i seg selv, som kan stgtte dem i deres
utviklingsprosess og hjelpe dem til & nd sine mal. Utgangspunktet for oppgaven er en artikkel
i Veilederforum som ble publisert i 2020 — «A skrive seg til selvinnsikt» (Edvardsen et al.,
2020) skrevet pa vegne av Sonans Karriere, naveerende Ifront Karriere som jeg heretter
omtaler arbeidsplassen min som. Utgangspunktet for artikkelen var et pilotprosjekt i regi av
Ifront Karriere, gjennomfart i det individuelle tiltaket «Oppfglging i Drammen.» Dette er det
samme tiltaket som jeg jobber i pa Hamar, og jobben bestar i & fa veisgkere ut i jobb, komme
tilbake i jobb eller holde fast pa en jobb de allerede har. Dette beskrives ytterligere lenger ut i
oppgaven. Kort fortalt menes veisgkere, i dette tilfellet, deltakere i tiltak og som trenger
bistand i prosessen mot jobb. Personene trenger ofte bistand og veiledning i prosessen med &
finne og sgke pa jobber, samt a utvikle ngdvendige ferdigheter og kompetanser for a lykkes i
arbeidslivet. Prosjektet med & skrive refleksjonsdagbok ble satt i gang hesten 2019 hvor 18
veisgkere deltok, og som skrev refleksjonsdaghbok/loggbok over en tidsperiode pa cirka tre
maneder. P& grunn av de positive tilbakemeldingene fra bade veisgkere og veiledere i
prosjektet, tok Ifront Karriere kontakt med Hggskolen Innlandet for a diskutere et mulig
samarbeid, og dette var hvordan jeg ble involvert i prosjektet. Pa det tidspunktet var jeg ikke i
gang med masterskrivingen min, men lederen pa kontoret mitt ga meg en kort introduksjon til
prosjektet og spurte om jeg var interessert i a leere mer. Selv om jeg personlig ikke var kjent
med bruk av refleksjonsdagbok, ble jeg umiddelbart interessert i ideen om at det kunne veere
et nyttig verktay i jobbsgkerprosessen. Det som farst fanget min oppmerksomhet med
refleksjonsdagbok, var den enkle bruken av verktgyet. Det eneste du trenger er penn og papir
- 0g tiden det tar a skrive. Pa den tiden var jeg veileder for en deltaker som tidvis hadde brukt
skriving som en del av sin personlige prosess. Vi brukte noe av tiden var sammen til a snakke
om hennes erfaringer og hva skrivingen gjorde for henne og med henne. Oppgaven tar for seg
4 sentrale begreper; karriereleering, karrierekompetanser, karriereveiledning og refleksjon og
disse begrepene blir definert og beskrevet i kapittel 2 og 3.
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1.2 Problemstilling og forskningssparsmal

| prosjektet vil jeg undersgke bruk av refleksjonsdagbok i karriereveiledning, med
utgangspunkt i karriereleering. Selv om problemstillingen tar utgangspunkt i
karriereveiledning generelt, har jeg i min oppgave hatt fokus pa deltakere i oppfalgingstiltaket
der jeg jobber. Studien jeg skal foreta meg, vil se pa hvilke opplevelser og erfaringer seks
deltakere i oppfalgingstiltaket gjer seg nar de skriver refleksjonsdagbok. |
forskningsprosjektet mitt har jeg tatt utgangspunkt i en problemstilling som er knyttet opp

mot utvikling av karrierekompetanser for deltakerne:

Pa hvilken mate kan refleksjonsdagbok bidra til utvikling av karrierekompetanser i

karriereveiledning?

Problemstillingen reflekterer det overordnede fokuset i oppgaven, og tar utgangspunkt i
relevant teori, funn jeg har gjort og analysen av disse. I tilknytningen til selve
problemstillingen har jeg kommet fram til noen forskningsspgrsmal som jeg ogsa vil belyse,

og disse lyder som falger:

- Har loggfering bidratt som en positiv opplevelse i prosessen mot lgnnet arbeid?

- Har loggferingen dannet grunnlag for karrierelaering i samspill med karriereveileder?

1.3 Leserveiledning

Kapittel 1 er innledende og her presenterer jeg begrunnelsen for valg av tema og kort om
arbeidsplassen min som var utgangspunktet for valget jeg tok om a forske pa bruken av
refleksjonsdagbok. Jeg vil presentere problemstillingen, avgrensninger og definisjoner.

| kapittel 2 vil jeg ta for meg de teoretiske perspektivene som er valgt ut pa grunnlag av a
kunne belyse oppgavens problemstilling, og jeg skriver om leringsteoretisk bakteppe,
kognitiv leeringsteori, Krumboltz sin Happenstance Learing Theory, karrierekompetanser og
karrierelering. Jeg skriver om det a skrive som viktig leeringsstrategi, og om det a skrive for

hand, far jeg til slutt skriver om refleksjon.
| kapittel 3 tar jeg for meg tidligere forskning pa omradet.

Kapittel 4 handler om valg av metode og forskningsdesign. Det vil bli redegjort for de
prioriteringer og valg som er tatt med tanke pa utvalg, gjennomfaring av intervjuer og analyse

av data. Deretter beskrives relabilitet og validitet, samt forskerens rolle og etiske utfordringer.
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| kapittel 5 analyserer jeg datamaterialet jeg har innhentet. Jeg har valgt & bruke Granheim og
Lundmans analyseverktay. Ett av skjemaene legges ved i dette kapittelet for at leseren skal fa

et inntrykk av hvordan det er brukt, mens resten av analyseskjemaene kommer som vedlegg.
| kapittel 6 presenterer jeg resultatet av funnene mine.

| kapittel 7 drafter jeg funnene jeg har gjort opp mot teori, tidligere forskning og mine funn.
0g oppgaven avsluttes med oppsummerende refleksjoner og forslag til videre forskning i
kapittel 8.

Kapittel 9 inneholder en oversikt over referansene det er vist til i oppgaven og dette

etterfolges av vedlegg.
1.4 Avgrensinger og definisjoner

Hovedfokuset i denne oppgaven vil veere knyttet til fire begreper — karriereveiledning,
karriereleering, karrierekompetanser og refleksjon, og hvilke oppfatninger som ligger i disse
begrepene. Innenfor karriereveiledning er serlig karriereleering sentralt om dagen, og det er
det jeg har valgt & fokusere pa i denne oppgaven. Jeg velger a ta utgangspunkt i forstaelsen
som legges til grunn i de nasjonale anbefalingene, som er et tverrsektorielt
kvalitetsrammeverk som skal fungere som et sammenbindende grep i et helhetlig system for
livslang karriereveiledning (NOU 2016:7, s. 6). Hensikten med kvalitetsrammeverket er at det
skal bidra til solid kvalitet pa karriereveiledningstjenestene i alle sektorene i Norge. Dette for
a sikre gnsket utbytte pa karriereveiledningen, bade for individ og samfunn (NOU 2016:7).

1.4.1 Karriereveiledning

Arbeidet med & utvikle og danne et nasjonalt kvalitetsrammeverk for karriereveiledning
bygger pa NOU 2016:7 og har pagatt i flere ar. Varen 2020 startet Kompetanse Norge, som
har nasjonalt systemansvar for karriereveileding, et rammeverk og praktisk verktey for

omradene det nasjonale kvalitetsrammeverket for karriereveiledning skulle omfatte.

Jeg velger a bruke kvalitetsrammeverkets definisjon av karriereveiledning, Det nasjonale
kvalitetsrammeverket for karriereveiledning tar utgangspunkt i at karrierevalg ikke er en
avgrenset hendelse, men en livslang prosess, og at karrierekompetanse setter en person i stand
til & handtere liv, leering og arbeid i forandringer og overganger. Omradet Karrierekompetanse

i rammeverket synliggjar at karriereveiledning handler om laering, at karrierekompetanse kan
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leeres, og at et tydeligere laeringsperspektiv i karriereveiledning kan gi den enkelte starre

utbytte av a delta i ulike former for karriereveiledning som leeringsaktivitet.

Det vi omtaler som karriereveiledning i norsk sammenheng kan fordeles i flere innsatsformer
skriver Haug (2018) og referer til Ford (2001) som mener at begrepet karriereveiledning kan
innebefatte; informing, assessing, advising, teaching, enabling, advocating, networking,
feeding back, managing, innovating/changing systems, signposting, mentoring, sampling
work experience and following up. Haug (2018) er opptatt av at det er mange roller og mange
funksjoner i karriereveiledning og jeg har valgt a fokusere serlig pa den delen som skal

fremme karrierekompetanser.
1.4.2 Karrierelering

Karriereveiledningsdefinisjonen apner for ulike former for aktiviteter og papeker at malet med
karriereveiledning er & sette mennesker i stand til & handtere overganger og ta meningsfulle
valg — kompetanser som betegnes som en av flere karrierekompetanser (Law, 1999). Forut for
karrierekompetanse ligger forlgpet karrierelering (Bakke et al., 2020). Med andre ord kan

karriereleering forstas som et begrep som kan underordnes begrepet karriereveiledning.

| rapporten om kvalitetsrammeverket omhandles strukturert karrierelaering; som et
arbeidsomrade som handler om 4 tilrettelegge for at veisgker gjennom lzering og utforsking
tilegner seg karrierekompetanse. Strukturert karriereleering kan forega i ulike formater, og
inngar i bade individuell veiledning, gruppeveiledning, undervisning og digital samhandling
(Kompetanse Norge, 2019, s. 91).

Strukturert karriereering innebzarer oppgaver som a:

e Analysere og vurdere hva som kan vare relevante karrierekompetanser for den enkelte
eller grupper.
e Planlegge, gjennomfare og evaluere karrierelaeringsaktiviteter gjennom bruk av

relevante metoder, verktgy og ressurser.

Utvikle og tilpasse karriereleeringsaktiviteter og leeringsressurser til bruk i strukturert
karriereleering (Kompetanse Norge, 2019, s. 91).

1.4.3 Karrierekompetanser
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Det finnes flere faglige perspektiver pa karriere, og av denne grunn ogsa flere innfallsvinkler
til & forsta hva karriereveiledning, karriereleering og karrierekompetanse kan veere. Denne
oppgaven er bygget pa et perspektiv pa karriere som en livslang laeringsprosess, og en
forutsetning om at karrierekompetanse kan laeres. Definisjonen jeg velger er hentet fra

Nasjonalt kvalitetsrammeverk for karriereveiledning:

Karrierekompetanse er kompetanse som setter mennesker i stand til & handtere liv,
lering og arbeid, ogsa i forandringer og overganger. Det er kompetanse til & kjenne
og forsta seg selv og sin kontekst, til & handle og ta valg, og til & handtere dilemmaer
og spenninger knyttet til liv, leering og arbeid. Det er en oppmerksomhet pa at den
enkelte formes av sine livsvilkar og sine handlinger, men ogsa samtidig kan pavirke og

forme sin egen og fellesskapets framtid. (Bakke, m.fl. 2020).

Leering skjer gjennom mange kognitive prosesser og pavirkes blant annet av; hva vi kan fra
far, motivasjon for leering, hva vi tror vi kan mestre, hvile inntrykk vi far fra omverden og
hvordan vi forstar de og hva som skjer rent fysiologisk nr vi laerer. Karrierekompetanse kan
veere et resultat av karriereveiledning eller karriereundervisning og av aktiviteter som tilsiktet

eller utilsiktet fremmer karriereleering.
1.4.4 Refleksjon

I NOU 2016:7 star refleksjon som et viktig kompetanseomrade i modellen. Her legges det
vekt pa at karriereleering skal skje pa flere ulike mater, ogsa at leeringen kan veere pa mer
kognitiv art i, tillegg til det praktiske, - som & reflektere, undersgke og vurdere. Videre star det
at kompetansemalene kan tas som utgangspunkt for & lage praktiske leeringsaktiviteter, og til &
stimulere til refleksjon knyttet til aktiviteter som omhandler erfaring, laering og undervisning
(NOU 2016:7, s. 47-48). Mange har et forhold til ordet refleksjon og de fleste har en
formening om hva ordet betyr. Det er mange forstaelser av refleksjon som begrep, og jeg
velger i denne oppgaven a basere meg pa llleris (2007) sin mate a se refleksjon pa, som
forstar refleksjon som ettertanke og ny vurdering etter opplevelser og erfaringer (NOU
2016:7). Refleksjon har vert et tema gjennom alle artier, og vi ser at Aristoteles var opptatt av

det. Jeg ensker a ta med hans betraktninger, da denne ogsa kan knyttes opp mot min oppgave.

Ileris (2007) - Beskriver refleksjon som en del av det lzre a kjenne seg selv, a forsta sine
egne reaksjoner, tanker, preferanser, sterke og svake sider, som forutsetning for a ta

meningsfulle valg og dermed til en viss grad ta styringen av eget liv.
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Aristoteles (384-322 f.Kr) - Refleksjon gis en sentral rolle i en prosess som handler om
selvrealisering hos menneskene, og han mente at individet kunne erverve ny kunnskap og nye
erkjennelser gjennom kunnskap. Refleksjonen som blir beskrevet forutsetter en samhandling
mellom det universelle og partikulaere, det fjerne og det naere og mellom teori og praksis
(Aristoteles, 1999; Doseth, 2011; Steinsholt,2011).

1.4.5 Hva er et oppfalgingstiltak?

Det er om lag en halv million mennesker som foretar et jobbskifte i lgpet av aret, og blant
disse er det ogsa en del som melder seg ledige. Tallene varierer, og de ledige melder seg ved
sitt lokale NAV-kontor. 23. februar 2023 var tallet pa arbeidsledige 101.000, noe som
tilsvarer 3,4 prosent (Statistisk sentralbyra, 2023). Flesteparten av jobbskiftene foregar
naturlig og uproblematiske, og det er raskt inn i ny jobb hvor nye muligheter venter. Det er
0gsa noen som trenger bistand i denne overgangen, og dette kan det vaere mange grunner til.
Denne gruppen blir tilbudt karriereveiledning, enten direkte fra NAV eller gjennom
arbeidsrettede tiltak. Det er Arbeids- og velferdsstaten (NAV) som har ansvaret for
arbeidsledige og de som star i fare for a falle ut av arbeidslivet og for & bista de med dette
bruker de arbeidsrettede tiltak. Dette er enten forhandsgodkjente leverandgrer
(tilskuddsordning) eller tiltak pa anbud hvert fjerde ar (fra og med neste ar blir det hvert femte
ar). Tiltakene er anbudsbaserte og gjelder blant annet Oppfalging, der aktivitetene skal
tilrettelegges ut fra deltakernes behov, og ut fra mulighetene i arbeidsmarkedet. Deltakerne
kan blant annet f& veiledning og bistand til oppdatering av jobbsgkeverktgy (CV og sgknad),
karriereveiledning, tilpassing, tilrettelegging av arbeid/arbeidssituasjon pa arbeidsplassen,
praktiske oppgaver knyttet til arbeid samt undervisning rettet mot det a vaere arbeidssgker,
bade i sosiale og arbeidsrelaterte ferdigheter (NOU, 2016:7, s. 177-179).

1.4.6 Hva er en deltaker?

Menneskene som henvises til tiltakene er fortrinnsvis fra NAV, og utgangspunktet er at «alle
som henvender seg til et NAV-kontor, og som gnsker eller trenger det, skal fa vurdert behovet
for bistand fra NAV» (Arbeids- og sosialdepartementet, 2017a). Dersom det er
hensiktsmessig og gnskelig for den enkelte, bestiller NAV tiltaksplass, og de som kommer til
NAYV har altsa rett til en vurdering av arbeidsevne og behov. Deltaker far individuell
veiledning og denne tilpasses deltakers behov, noe som betyr at innholdet i veiledningen er
forskjellig, og omfanget av den (NOU, 2016:7, s. 179).
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1.5 Refleksjonsdagbok som verktagy

Da jeg skulle starte prosjektet med refleksjonsdagboken, inviterte jeg til et informasjonsmgate
der jeg gikk gjennom en PowerPoint-presentasjon som Ifront Karriere (den gangen Sonans
Karriere) hadde sendt meg. Jeg presenterte den for veilederne, og sa var det opp til de a velge
ut kandidatene selv, siden det var de som skulle ha den ukentlige oppfglgingen med dem. De
stod fritt til & velge kandidatene selv, og fikk ingen begrensninger i forhold til alder, kjgnn
eller utdanning. Veilederne fikk et par skrivebgker hver til disposisjon, klare for a dele ut til
de som stilte seg positive til & skrive refleksjonsdagboken, og her ble de oppfordret til a skrive
ned erfaringer, hendelser og refleksjoner de hadde gjort seg i lgpet av dagen. Skriveboken

startet med en huskelapp hvor det stod:

Refleksjonslogg
Sett av 10 minutter hver dag for a skrive noen ord om dagen som har vert. Hensikten med
dette er at du har en arena hvor du kan dele for eksempel dine tanker, refleksjoner,

bekymringer og gleder gjennom dagen.

A sette ord p& hva som skjer skaper ogsa en sammenheng mellom din erfaring og dine tanker
rundt det. A skrive logg er en vanesak, og i starten kan det veere fint & forholde seg til ett av

fglgende temaer:

e Enopplevelse

e Enfolelse (glede, sorg, bekymring, nervgsitet o.1.)
e En situasjon hvor du har samarbeidet med noen

e Endrom (fremtidsrettet)

e En utfordring
(Sonans Karriere, oktober 2020).

Jeg var usikker pa om instruksjonen var grundig nok, og om den var for snever eller
udefinerbar, men overlot til hver enkelt til & finne ut av det selv, og heller spgrre hvis de
syntes det var vanskelig. Hver veileder fikk ettertrykkelig beskjed om at de skulle informere
tydelig til deltakerne om at jeg ikke gnsket a lese noe av hva de skrev, og at
refleksjonsdagboken var deres personlige skriverier, og at det var selve prosessen jeg ville ta
del i. @nsket var at dette skulle gjere de frie med tanke pa innhold, form og grammatikk, og at

dette skulle frigjere tankene enda mer enn hvis dette skulle veert lest for meg eller andre.
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2 Teoretiske perspektiver

«Nar man skriver, kommer tankene, og det apner opp som en
sann Pandoras eske. Jeg haper det har veert slik for flere for det

har veert sa nyttig.»

Sitat informant

2.1 Introduksjon

«En teori er et sett med antagelser om et fenomen» (Johannessen et al., 2018, s.29). | denne
oppgaven ser jeg pa forholdet og sammenhengen mellom de ulike fenomenene. Farst gnsker
jeg a se pa det leringsteoretiske bakteppet — sosialkognitiv og sosialkulturell leeringsteori far
jeg presenterer karriereteorien til Krumboltz som jeg finner aktuell i denne sammenhengen.
Jeg vil se neermere pa karrierelering- og karrierekompetansebegrepene, og gke forstaelsen for
hva det kan veere. Deretter vil jeg undersgk ulike teorier som er relevante for a se pa
sammenhengen mellom skriving og leering, og hvordan handskriving oppleves i forhold til
tastaturskriving. Jeg vil ogsa undersgke hva refleksjon betyr og hvordan det kan relateres til

leering.

2.2 Leeringsteoretisk bakteppe - Sosialkognitiv og sosialkulturell

leeringsteori

Karriereveiledning kan, ifalge NOU 2016:7, ha to malsetninger: «A bista den enkelte i
konkrete valgsituasjoner, og bidra til at den enkelte utvikler karrierekompetanse slik at
han/hun kan handtere karriererelaterte utfordringer gjennom livslgpet» (NOU 1016:7, s. 50) er
den ene. Beskrivelser av utvalgte framgangsmater om hvilken lzeringsprosess som er brukt for
a utvikle karrierekompetanser varierer fra land til land, og da Haug (2018) gjennomgikk de
ulike metodene, gjorde han noen oppdagelser. Noen av landene hadde koblet generelle
leringsteorier til systemene sine, mens i andre land hadde de utviklet eller brukt
karriereleringsteorier som var spisset direkte mot formalet. I USA fant man de farste
nasjonale systemene for utviklingen av karrierekompetanser, og lanseringen av denne, i 1989,
ble gjort gjennom det som ble kalt National Occupational Information Coordinating

Committee. Metoden har gjennomgatt endringer siden den gang, og det er den siste utgaven,
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fra 2007, Erik Haug tar utgangspunkt i, nar han skriver om dette i sin bok (Haug, 2018).
Blooms leringsteori star sentralt med sin laeringsteori i denne utformingen, og som ogsa har

dannet grunnlaget for det nasjonale rammeverket til Canada og Australia.

Innen disse leringsteoriene ligger det tre retninger for leering. Den ene retningen bygger pa en
leeringsteori som er kognitivt inspirert, den andre er sosialkulturelt inspirert og den tredje
forsgker a spleise disse to. Videre skal jeg i korte trekk forklare litt om hver enkel retning
(Haug, 2018).

2.3 Kognitiv leringsteori

Kort forklart skulle den kognitive strukturen bygge pa et klassifiseringssystem for
pedagogiske mal, en teori som farst og fremst ble utviklet av Benjamin Bloom (1956). For
mange med pedagogisk utdanningsbakgrunn og/eller yrkeserfaring vil denne tenkematen veere
kjent, og for a male de pedagogiske leringsmalene hadde han et gnske om & danne et
klassifiseringssystem. Han mente at lzeringsfeltet kunne deles opp i tre hovedomrader; det
kognitive (kunnskaper), det affektive (holdninger og verdier) og det psykomotoriske (fysiske
ferdigheter). Derav kunne det kognitive feltet deles inn i flere underkategorier, som kunnskap,
forstaelse, anvendelse, analyse, syntese og evaluering, hvorav kunnskap var det laveste nivaet

og evaluering det hgyeste.

Omradene nevnt ovenfor fordeles hierarkisk som betyr at det gverste nivaet inneholder alle

nivaene under.

Hovedkategori Underkategori

1. Kunnskap Kunnskap som krever minne og gjenkalling. Fakta, navn, symboler.

teorier, abstraksjoner.

2. Forstaelse Gjengivelse i en annen form. Forklaring, nyordning. Trekke

konklusjoner.

3. Anvendelse Lose et nytt problem av kjent type ved & identifisere det og bruke

hensiktsmessig metoder og kunnskaper for a lgse det.

Formler og regler, grupperinger, kriterier og framgangsmater. Begreper,

4. Analyse A kunne identifisere hypoteser og konklusjoner. Kunne peke pé forholdet

mellom hypoteser, kjensgjerninger og konklusjoner. Identifisere

forutsetningene for en redegjarelse.

18




5. Syntese Selvstendig formidling av ideer og erfaringer. Legge plan for a
undersgke noe systematisk. Kunne abstrahere for a forklare noe eller

systematisere noe pa nytt.

6. Evaluering Kunne argumentere logisk og konsistent. VVurdere ut fra praktiske

hensyn, hensikt og anerkjente krav til metode og framgangsmate.

Figur 1: Blooms taksonomi for det kognitive omradet (Haug 2018, s. 66).

Selv om denne inndelingen har gitt grunnlag for karaktervurderinger i forhold til
kompetansemal i leereryrket, har den ogsa blitt matt med kritisk blikk fra flere hold; kort
oppsummert gar kritikken ut pa at vurderingen er for forenklet, og at man ikke kan vurdere

elevene sa entydig.

David Kolb (1984), en amerikansk professor i organisasjonspsykologi, lanserer en bok i 1984,
der han argumenterer for at all vesentlig leering er erfaringsbasert. Teorien bygger pa
leeringsteoriene til filosofene Piaget, Lewin og Dewey, som med sine teorier hadde et sterkt
sokelys pa de indre prosessene til elevene ved lzring. I sin definisjon av lzring, «Lering er
den procec, hvorved erkendelse udvikles gjennom omdannelse av opplevelse» (Kolb, 1984,
s.38), mener han at det trengs fire forskjellige evner for & oppna det han mener med
erkjennelse: Det er a) evne til & involvere seg i en konkret hendelse, b) evne til refleksjon og
til & finne fram til alternativer, c) evne til 4 analysere/tolke, og d) evne til a treffe beslutninger
og gjare konkrete handlinger.

Tankemgnsteret i teorien er relativ lik de tankene Bloom hadde i sin teori. Forskjellen ligger
likevel i hvordan leringen skal foregd, og i motsetning til Blooms hierarkiske tankesett,

representerer Kolb en sirkulaer prosess.

( 1. Konkret erfaring )

£y

( 4. Aktive eksperimenter) (2 Reflekterende observationer)

N

G Abstrakt begrebshggﬂrelse

Kolbs leringssirkel (1984)
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Han visualiserer en sirkular prosess nar han beskriver sin leeringsteori, og beskriver de fire

leringsstadiene der all leering er basert pa tidligere erfaringer (Haug, 2018).

Nedenfor skal jeg ta for meg teorien som jeg har basert min forskning pa, sosialkognitiv
leeringsteori, der man mener at leering skjer gjennom deltakelse i et sosialt og kulturelt

fellesskap.
2.4 John Krumboltz — The Happenstance Learning Theory

John D. Krumbolz, en amerikansk psykolog og en anerkjent teoretiker i
karriereveiledningsfeltet, som startet sitt arbeid med utvikling av karriereteori pa 1970-tallet.
Utviklingen av hans teori skjedde i takt med samfunnsutviklingen, og var basert pa nye
erfaringer som bidro til ny leering og dermed gav grobunn for nye teoretiske modeller.
Krumboltz oppsummerer det slik: «In a nutshell, the HLT posits that human behavior is the
product of countless numbers of learning experiences made available by both planned and
unplanned situations in which individuals find themselves. The learning outcomes include
skills, interests’, knowledge, beliefs preferences, sensitivities, emotions and future actions
(Krumboltz, 2009, s. 143).

Teorien gar ut pa at man ikke trenger a lase seg til en planlagt yrkesvei pa forhand, men at
man underveis i livet er apen for mulighetene som finnes pa veien. Dette vere seg deltakelse i
aktiviteter, a prgve ut nye ting for a finne ut hva man behersker og har interesse for, samt leere
ferdighetene som kreves i de ulike aktivitetene (Krumboltz, 2009, s.135). Fordi samfunnet
oppleves som mer bevegelig og mindre forutsigbart enn tidligere, mener han at usikkerhet ma
erkjennes, og han mener at veisgkerens usikkerhet rundt valgene sine kan endres til noe
positivt. A ha ensrettet sgkelys pa Karriere og karrierevalg kan bidra til en falelse av
utilstrekkelighet og mindreverdighet hos veisgkeren. | verste fall kan denne ensidige
fokuseringen fare til veisgkers fobi mot a utforske seg selv og muligheter. Kritikken som
ligger i HLT ligger i at for mange tidligere teorier tar det som en selvfglgelighet at malet er
kjent, men veisgker har ikke oppdaget det enda. Det er her Krumboltz mener at man har
startet i feil ende og at man heller skal spgrre om hvordan man skal finne fram til en lgsning
som forelgpig er ukjent (Haug 2018, s. 77-79).

Krumboltz har hele tiden sett viktigheten av sammenhengen mellom teori og praksis, og har
derfor veert praksisner og konkret i tilneermingen og utviklingen av
karriereveiledningsteorien. Karriereveilederen kan ikke bare ta for seg skole og arbeid, men

inkludere det helhetlige mennesket i samtalen for & ivareta hele karrierevalgprosessen. Det
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viktigste er at man fremmer lzering hos den enkelte, og at hensikten med denne laeringen er at
individet skal utvikle evner til & kunne skape et tilfredsstillende liv for seg selv (Krumboltz,
1996).

Som karriereveileder kan man trolig ikke ha pavirkning pa veisgkers genetiske disposisjon
eller miljget den er pavirket av, men man kan ha innvirkning pa deres evner til & ta
beslutninger, til & utvikle gode problemlgsningsferdigheter og evner til & planlegge egen
karriere (Krumboltz, Mitchell & Jones, 1976, s. 80). Krumboltz oppfordrer oss som veiledere
til & ha mer sgkelys pa a utvikle veisgkers nysgjerrighet, evne til a ta risiko, utholdenhet,
fleksibilitet og optimisme. A motivere arbeidssgkere til & se ulike muligheter, og til & gripe
sjansene som dukker opp pa veien. Og ikke vite, eller det & veere usikker pa karrierevei, er
ikke det samme som & veere ubesluttsom, og at nettopp denne situasjonen kan bidra til en
starre apenhet for mulighetene som dukker opp. Dette setter ogsa krav til at man som
karriereveileder ma ta hgyde for uplanlagte hendelser i prosessen, og at det bade er vanlig og
ngdvendig. Under koronapandamien sa vi effekten av fordelene ved denne teorien, og pa min
arbeidsplass brukte vi webinarer som en undervisningsform under nedstengelsen av landet.
Under et av webinarene presenterte en kollega av meg noe hun kalte for «annerledestoget.»
Beskrivelsen av annerledestoget var at deltakerne da, mer enn noen gang, matte vurdere
videre karrierevei ut ifra situasjonen de na sto i. Et av mange handfaste bevis pa at endringer i
arbeidslivet skjer, at tilfeldighetene rdder med tanke pa utdanning og arbeidsmarked, og at
livet bestar at planlagte og uplanlagte hendelser.

Krumboltz (1996) mener at karriereveiledere bar se pa seg selv som lerere og ikke
matchmakere, og at formalet med karriereveiledning er leering. Troen pa at veileder vil plukke
en jobb som passer veisgker kan fare til urealistiske forventninger til & sgke veiledning. For at
veisgker selv skal kunne lage et liv han eller hun er tilfreds med, skal karriereveilederen
hjelpe med a lzere de a gjere det. Dette har langt starre verdi for veisgker pa sikt enn & hjelpe
de med a finne den ene «ideelle jobben» (Krumboltz, 1996).

2.5 Karrierekompetanser

Ifelge Haug (2018) er karrierekompetanse ikke er en metodisk tilneerming, men heller en
malsetning for den enkeltes karriereutvikling. Som tidligere nevnt, er evnen til & handtere

overganger, tilpasse seg endringer, og forstaelsen av livslang lzring sentrale elementer i det

kompetansepolitiske samfunnet. Samlebegrepet for utvikling, mobilisering og bruk av
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kompetanse i det norske samfunns- og arbeidslivet, kalles kompetansepolitikk, med
karriereveiledning som sentral rolle. Ogsa for hvordan et samfunn fungerer, dens samlede
gkonomiske situasjon og velferd, i forhold til befolkningens utdanningsniva, kompetanse,
arbeidsdeltakelse og utenforskap. Gjennom utallige ar med store samfunnsendringer i forhold
til bade arbeidsliv, teknologi, skonomi, naeringsstruktur og demografi har vi som samfunn
sttt ovenfor en rekke muligheter, men ogsa utfordringer. A forflytte seg gjennom dette
komplekse landskapet, for a klare a ta gode valg nar det kommer til utdanning, jobb og
karriere, har utvikling av karrierekompetanser stor betydning bade for den enkelte og for
samfunnet ellers. For & kjenne og forsta seg selv i kontekst, til & handle og ta valg, til &
handtere dilemmaer og spenninger i livet, og til lzering og arbeid. Man ser ikke lenger pa valg
av karriere som en engangshendelse, men som noe man kan utvikle hele livet — som en
livslang prosess, fordi det i karrieren og livet ellers vil oppsta utfordringer underveis.
Referanserammene for karrierevalg vil endres til stadighet, derfor bgr innholdet i
karriereveiledningen sette den enkelte bedre i stand til & ta grep om livet sitt og valgene man
gjer, i tillegg til & gjare hver enkelt bedre rustet til & handtere karrieremessige utfordringer i et

livslangt perspektiv (Kompetanse Norge, 2019, s. 37).

Det er ulik tilnzerming til begrepet «karrierekompetanser» i de forskjellige europeiske
landene, og dette understreker Sultana, og det samme gjelder i forhold til USA, Canada og

Australia. Likevel finner man felles mgnstre og likhetstrekk pa tvers av landene.

Kompetanseomradene i rammeverket som er utviklet utenfor Europa er i hovedsak delt opp i
tre (Haug, 2018, s. 38-39):

1) Personlig ledelse og utvikling
2) Leerings- og arbeidsutforskning

3) Karriereutviklingskompetanser

Kompetanseomradene i rammeverket som er utviklet i Europa kan ses i sammenheng med den
sakalte DOTS-modellen som ble lansert i 1977 og den er basert pa fire kompetanseomrader
Haug, 2018, s. 39):

- Valgkompetanse
- Mulighetskompetanse
- Kompetanser til a takle overganger i karrieren

- Selvbevissthet
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Modellen har veert utgangspunktet for formateringen av karrierekompetanser i den europeiske
fagpolitiske utviklingen. Dette er den opprinnelige formuleringen, men det bar bemerkes at
forstaelsen av karriereutvikling har veert i endring siden lanseringen pa 70-tallet. Sammen
med det nye karrierekompetanse-begrepet (CMS) blir DOTS-modellen til Law og Watts
hyppig brukt, og de fire bokstavene i DOTS star for Decision learning (valgkompetanse),
Opportunity awareness (mulighetsoppmerksomhet), Transition learning (kompetanser i a takle
overganger i Karriereren) og Self-awareness (selvbevissthet) (Haug, 2018, s. 47).

2.6 Karrierelaring

Jeg har tidligere nevnt at man etterspgr en viss kompetanse for a mgte natidens og framtidens
utfordringer i det enkeltes karriereliv pa en tilfredsstillende mate. Utviklingen av disse
kompetansene kalles karrierelering (Bakke et al., 2020). 1 1966 skrev Wijers og Meijers
(1966) en artikkel som omhandlet karrierelaering i samfunnet vi lever i,
kompetansesamfunnet. Det forventes at vi som mennesker skal utvikle karrierekompetanser,
eller direkte oversatt fra actor competences; handlingsfremmende kompetanser. For at
karriereveileder skal kunne bidra positivt til at personer finner muligheter i planleggingen av
sin utdannings- og yrkeskarriere, er det en forutsetning at det stimuleres og legges til rette for
leeringsprosesser (Wijers & Meijers, 1966). Tre omrader vil bidra til & gke denne ferdigheten,
ifalge Wijers og Meijers:

e Vere rustet til & finne ens yrkesidentitet
e Ha kompetanse til & ta egne beslutninger

e Kunne planlegge og forholde seg til egne karriereplaner
(Wijers & Meijers, 1966, s.2).

Med utgangspunkt i disse punktene vil man styrke den enkelte for & utvikle kompetanser til a
beherske sin egen Kkarriere og karrierevei (Haug, s.32). Utvikling av karrierekompetanser, og
viktigheten av dette, har i de senere arene blitt viet mye oppmerksomhet, bade i europeisk,
internasjonal og nasjonal sammenheng. Anerkjennelsen er berettiget, skal vi tro pa Jarvis
(2003) som skriver dette om den potensielle virkningen av at befolkningen utvikler denne
kompetansen i sitt arbeide mot iverksettingen av det nasjonale rammeverket for
karrierekompetanser i Canada: «Those with career management skills are more likely to

choose education, training and employment that meet their own unique needs, and those of
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the evolving workplace. In turn, individuals who find suiable work likely to be productive and

remain in their jobs longer» (Haug s.31).

Sultana (2013) setter karriereleering i sammenheng med en kontinuerlig diskusjon om
vurdering for eller av leering. Han refererer til blant annet Gardner (2006) nar han skriver at
vurdering av maloppnaelse innenfor karriereveiledningsfeltet «surves a number of functions
in learning including;

- informing learners about their progress and indicating next step

- informing others (such as parents and employers) about the new or improved competences
of an individual

- providing credentials that formally signal a competence profil

- encouraging engagement engagement and motivation — here assessment and feedback is
most effective when it is timely, specific, personalized, challenging and constructive (Sultana,
2013, s. 83).

2.7 A skrive som viktig laeringsstrategi

A skrive gjer tankene synlige. Skriving gjer det praktisk mulig & ta vare pa tankene, lete dem
opp igjen og falge utviklingen av dem (Dysthe et al., 2000, s.10). Skriving er en viktig del i

leeringsprosessen, og mye av det man skriver er et ledd i & utforske og klargjare egne tanker.

Janet Emig (1977) — professor og leerer, pastar at det er mange fordeler ved a skrive
sammenlignet med det & snakke, og hennes hovedargument er at det fremmer lzering pa en
helt unik mate, fordi «writing as a process-and-product prossesses a cluster of attributes that
correspond uniquely to certain powerful learning strategies» (Emig, 1977, s. 122). Dette
skyldes blant annet egenskaper skrivingen har til & inkludere hjernens fremste kapasitet,
skriver hun, og dette betyr at bade den venstre og hgyre hjernehalvdelen er aktive.

Det er uenighet om hvorvidt det er det skriftlige eller det muntlige spraket som er viktigst for
tankeutviklingen, men til tross for dette, papeker Dysthe, at begge deler er viktig. Hun
forklarer at «nar du har skrevet noe, star det der, tilgjengelig for deg selv, og, om du vil, for
andre, mens det muntlige ordet er borte nar det er uttalt, og er tilgjengelig bare gjennom et
godt minne eller lydbandopptak» (Dysthe, 1995, s. 86). Fordelen er, ifalge Dysthe, at spraket
gjer tankene synlige, og derfor mer tilgjengelig for refleksjon. Ulempen derimot, hvis det
skrives for at andre kan lese det, som laereren, sensor eller andre elever, fokuseres for mye pa

feil og at det skal passe inn i et rammeverktgy. Mange finner det derfor lettere a la veere a
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skrive (Dysthe, 1995, s. 87). Fordi a skrive ofte forbindes med a levere eller gi fra seg et

arbeide for sa at det skal behandles og gis tilbakemelding, synes mange det er vanskelig a

skrive. | skole- og undervisningsgyemed er gjerne fokuset pa det som er feil, enten i form

eller rettskriving, og mange vegrer seg for innleveringer av skriftlig arbeide pa grunn av dette.

| motsetning til skriving i skolesammenheng, eller tekster som skal vurderes, skal skrive for &

loggfere ikke vurderes pa noen som helst mate. Differansen mellom tenkeskriving og

presentasjonsskriving forklares pa en tydelig mate i denne tabellen av Dysthe mfl. (2010, s.

41):

Tenkeskriving

Presentasjonsskriving

FORMAL

«Tenke med pennen»
Fa ideer

Utvikle ideer
Klargjare vage tanker

Forklare for deg selv

Kommunisere
Presentere
Fremstille

Forklare for andre

KARAKTERISTISKE
TREKK

Kreativ tenkning
Teksten orientert mot skriver

Prosess viktigst

Kritisk analytisk tenkning
Mottakerbevissthet
Teksten orientert mot leser
Produktivitet viktigst

MOTTAKER Du selv Utenforstaende
Medstudenter i «offentligheten»
skrivegrupper Laerer som evaluerer
Leerer som dialogpartner Sensor

SPRAK Personlig sprak Formelt sprak (tilpasset
Ekspressivt diskursfellesskapet)
Ikke vekt pa det formelle Korrekt

SJANGER Tenketekst, notat, logg, Fagoppgave, rapport,

fagdagbok og farsteutkast

Uten formkrav

artikkel, eksamensoppgave
0SV.

Med formkrav

Figur 2: Tenkeskriving vs. presentasjonsskriving (hentet fra Dysthe mfl. (2000, s. 42).

Formalet med tenkeskrivingen er at den skal bidra med a tenke klarere, og gjgre det mulig

med ny innsikt. Skriving har dertil en annen fordel, og det er at tankene blir synlige ved at
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man kan ga tilbake senere, og dermed ogsa endres eller bygges pa. | et lenger perspektiv kan
ogsa tenkeskrivingen bidra positivt ved a lgse hemningene man har i skrivingen pa grunn av
det formlgse og uforpliktende aspektet ved det. | undervisningssammenheng kan det ogsa ha
positiv effekt, da det vanligvis opprettes en jevnlig og aktiv dialog mellom kursleder ekker
lereren og noen fa elever som deltar i samtalen. Noen tar ordet innimellom, mens resten lytter
og noterer. Disse rollene settes som oftest tidlig i skolearet og holder seg sann hvis det ikke
blir gjort noe som bryter mgnsteret. En av hovedutfordringene ved selve plenumsdialogen er
at det ofte er de som blir sett pa som sterke faglige i tillegg til & ha selvtillit pa egne evner som
deltar aktivt, og at de som ikke gjer det som oftest ikke vager da fallhgyden er sa stor hvis de
skulle «feile» (Dysthe mfl. 2006).

2.7.1 A skrive for hand

A skrive pé tastatur har mange positive sider, men det er ogsa mye positivt ved det & skrive
for hand. Farst og fremst er det en uvurderlig mate & kommunisere pa, men flere studier viser
ogsa at det er en forbindelse mellom handskrift og hukommelse. Mangen og Vekay (2010)
hevder at vi husker bedre nar vi skriver for hand, og at det dette fungerer ved at det legges
igjen spor i det motoriske minnet vart i hjernedelen som knyttes opp mot sansemotorikk. |
2015 ble det gjort en studie pa barnehagebarn i Tyskland av Kiefer et al (2015) som statter
opp denne teorien. Gruppen av barnehagebarn ble delt opp i to, hvor den ene gruppen skulle
trene pa a skrive for hand, mens den andre skulle bruke tastatur. Resultatet pa forskningen
viste at den farste gruppa, de som skrev for hand, gjorde det bedre enn de andre nar det kom
til oppgaver som dreide seg om lese- og skriveniva.

Studien Askvik, Weel og Meer (2020) viser bade at barn og voksne laerer mer og husker bedre
ved a bruke handskrift. Det skapes mye mer aktivitet i de sensomotoriske delene av hjernen
ved a bruke handskrift, hevder de, men er ogsa klare pa det & bruke tastatur enten ndr man

tegner eller skriver ogsa kan ha sine fordeler, og at dette avhenger av formalet.
2.8 Refleksjon

| utdanningssammenheng snakker vi om refleksjon som en prosess der vi tenker tilbake, og
tenker pa hvordan og hvorfor vi tenkte som vi gjorde. Vi tenker sa framover, og oppdager
kanskje nye muligheter og lgsninger, og kan pa bakgrunn av refleksjon oppdage noe som
kan fare til en endring ved oss selv (Sgnderna, 2004). Det er ikke mange som definerer
refleksjonsbegrepet opp mot leering, men Atkins og Murphy (1993) henviser i artikkelen

Reflection; a review of the literature til to definisjoner av refleksjon som drar inn leering. En
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av definisjonene ser pa refleksjon som en prosess der individet undersgker og vurderer en
sak som opptar ens interesse pa et individuelt plan, pa bakgrunn av tidligere erfaring.
Individets oppfattelse av seg selv, utvikles i refleksjonsprosessen og resulterer i endringer i
perspektivene der refleksjonen bergrer (Atkins & Murphy, 1993). Definisjon to knytter
refleksjon opp mot lzering i form av en fellesbetegnelse som bestar av intellektuelle og
falelsesrelaterte egenskaper, som far en til a utforske erfaringer, som igjen leder videre til
nye forstaelser og perspektiver (Atkins & Murphy, 1993). Det disse definisjonene har til
felles, er at de begge ser pa refleksjon som en indre utforskende prosess hos individet, som

kan fare til endring i & fa forstaelse og perspektiver pa ting (Atkins & Murphy, 1993).

Leeringsprosesser som legger til rette for refleksjon over tidligere opplevelser og erfaringer
understattes ogsa av Illeris” teori. Han sier at «refleksjon, forstatt som ettertanke og ny
vurdering, er kjennetegnet av en tidsforskyvning mellom den erfaringen eller opplevelsen
som et menneske gjar seg, og deretter de tankene den enkelte gjar seg om opplevelsen eller
erfaringen. Farst nar vi har reflektert over erfaringer, skjer det en fullendelse av
leeringsprosessen» (NOU, 2016:7 s. 47). Pa denne maten skal det tilrettelegges for dette i
karriereleeringsprosesser, og llleris mener at veileders pedagogiske og didaktiske
tilrettelegging, eller i fellesskap og/eller hos den enkelte, vil siker at refleksjon kan finne
sted hos veisgker i forlengelse av dette (NOU, 2016:7 s. 47)

John Dewey (1859 — 1952), - en amerikansk pedagog, filosof og psykolog, og kjent for
uttrykket ”Learning by doing and reflecting,» mente at tekningen kunne vere et redskap for
handling (Dale, 1993). Refleksjon kan tolkes som en prosess som vil kunne skape forvirring,
men ogsa til & kunne hjelpe med & skape mening med vare handlinger (Dale, 1993). Gjennom
refleksjon kan vi se pa tidligere tanker og handlingsmenstre, for sa a skape en struktur vi kan
ta med videre, og man kan se pa refleksjon bade som en bevisst aktivitet vi gjennomfarer, og
en ubevisst aktivitet. Ofte starter refleksjonen som en bevisst aktivitet, men har til hensikt a
bli mer ubevisst ettersom man utvikler evnen (Shan, 1987). Man forbinder ofte refleksjon
med noe man gjer etter at man har utfart noe, en handling, men man kan ogsa reflektere under
selve utfarelsen av handlingen. Det vil si at refleksjonsprosessen kan skape endring under
selve utfarelsen av handlingen, og derfor skape forandring i handlingen man er i ferd med a
utfgre. Refleksjon etter handling kan bidra til bevisstgjering rundt praksisen og antagelig
bidra til utvikling (Shon, 1987).
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Dewey mente at det ble lagt for mye vekt pa leerernes forstaelse for laeringsinnholdet i den
tradisjonelle oppfatning av utdannelse. Dette ville fare til at elevene fikk den samme
forstaelsen for stoffet som dem som underviste, mente han (Dewey, 1966, ref. i Dale, 2006).
Han gnsket heller & utvikle elevenes egne evner slik at eleven selv kan bearbeide erfaringer
for & utvikle seg videre. Bearbeidelsen til individets erfaringer delte han i to faser, en passiv
og en aktiv, hvor han beskrev den aktive som individets eksperimentering og interaksjon
med omverden. Den passive fasen handlet om elvenes evne til refleksjon, og denne delen
skulle fare til at erfaringer elevene ervervet, noen ganger gjennom den aktive fasen, skulle
rekonstrueres og fare til ny kunnskap (Dewey, 1966, ref. i Dale, 2006). Dewey mente (1966,
ref. i Dale, 2006) at ved a leere opp elevene til a bruke refleksjon pa denne maten, ville det
ha stor betydning og forutsetning for at de skulle kunne utvikle evner til a leere, og at

undervisningen skulle tilrettelegge for dette.

3 Tidligere forskning

3.1 Introduksjon

«A skrive er a trekke det som finnes,

ut fra skyggene av det vi vet.»

Karl Ove Knausgard

For & fa bedre oversikt over kunnskapsgrunnlaget begynte jeg a seke etter tidligere forskning
pa omradet, og jeg fant ikke mye forskning som utelukkende omhandler refleksjonslogg. Jeg
brukte Oria, Google Scholar og Idunn pa ord som omhandlet refleksjon, logg og skriving,
bade hver for seg og sammen. Refleksjon gav til sammen sa mange treff at jeg valgte kun
Oria pa dette ordet. Refleksjonslogg ga 272 treff, refleksjonsskriving 35 treff og. Refleksjon
skriving i to ord ga over 19000 treff. Ellers har jeg brukt kilder i form av artikler og bgker
som igjen har vist til nye kilder. Jeg har sgkt pa engelsk og pa norsk. Etter hvert gikk jeg over
til & kun sgke karrierelaering og karrierekompetanse, og her fikk jeg flere treff, men jeg syntes

ikke funnene var relevante for min studie.

I mine studier har jeg kun sett et forskningsresultat rettet mot arbeidssgkere i et

oppfelgingstiltak, en masteroppgave skrevet av Gerd Oline Skumsrud, som jeg skriver om litt
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senere. Utgangspunktet for hennes masteroppgave var det samme som mitt; et pilotprosjekt
min arbeidsgiver, Ifront Karriere satte i gang i Drammen 2019, hvor 18 deltakere skrev
refleksjonsdagbok over tid. I Ifront har vi undervisning som er knyttet opp mot
jobbsgkerrollen, hvorpa noen tar notater, men bruk av refleksjonslogg har vi verken undervist

i, eller snakket om i veiledningssamtaler, far na.

| det folgende kapittelet tar jeg for meg en tysk studie som tar for seg elevers evne til blant
annet kritisk tenkning over det & skrive logg. Deretter presenterer jeg to norske studier, hvorav
den ene, skrevet av Skumsrud, som ogsa skriver om effekten av a skrive refleksjonsdagbok i

et oppfaelgingstiltak, for jeg tar for meg en amerikansk studie.
3.1.1 Waschle, Gebhard og Nickles

| 2015 utfarte Wascle, Gebhard og Nickles en omfattende tysk undersgkelse som omhandlet
elevenes forstaelse for, interesse av og evne til a reflektere kritisk over naturfaglige spersmal
ved det a skrive logg (Waschle mfl., 2015). Studiene i forskningsprosjektet bestod av to
feltstudier, der den ene sammenlignet effektene loggferingen hadde sammenlignet med
tradisjonelle lekser i forhold til de tre punktene jeg nevner nedenfor. Det den andre studien
ville vise var om loggferingens antatte positive effekter ville bli ende bedre ved at elevene
reflekterte over den personlige relevansen som laringsstoffet hadde for dem.
Forskningsprosjektet bygget pa tidligere studier som ved flere anledninger hadde vist at
loggfering igangsatte dypere forstaelse, i tillegg til vedvarende bevaring av kunnskap hos
elevene, ved hjelp av kognitive og metakognitive hint (prompts), eller stikkord/igangsettere
(if. Glogger mfl., 2012; Nuckles mfl., 2009; 2010, referert til i Waschle mfl., 2015). Under vil

jeg gi en kortfattet beskrivelse av studiene hver for seg.
Studie 1

| den farste feltstudien samlet forskerne 46 ungdomsskoleelever fra en biologiklasse, der
varigheten pa studiet skulle veere i tre uker. Elevene ble delt i to grupper der den ene klassen,
stimuli-klassen, skulle loggfare refleksjonene de hadde gjort underveis etter hver eneste time,
mens den andre klassen, kontrollgruppen, skulle skrive et sammendrag eller svare pa
spgrsmal, lik tradisjonelle lekser. Stimuli-klassen fikk en kort innfgring i loggfering med
introduksjon pa hvordan de skulle gjere det, siden dette var lite kjent for de fra far. De ble
introdusert for to kognitive hint (prompts) - et verktgy utformet som et sparsmal eller

stikkord/igangsetter som skulle hjelpe de med organiseringen og & utdype det de skrev, samt
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to metakognitive igangsettere som skulle aktivere de til & fa oversikt over egen forstaelse og
for a planlegge stettestrategier. Lignende tilfeller fra tidligere forskning med samme
studentgruppe tilsa at man ikke trengte a trene pa loggfaringen far de startet, siden alt tilsa at

de ville veere i stand til a ta oppgaven raskt se figur 2).

Cognitive Prompts (Organization and How can you structure and summarize the

Elaboration) contents in a meaningful way?

Which examples can you think of that
illustrate, confirm or conflict with the

learning contents?

Metacognitive Prompts (Monitoring and Which main points do you know understand,

Planning of Remedial Strategies) and which haven't you understood?

What possibilities do you have to overcome

your comprehension problems?

Figur 3: Kognitive og metakognitive igangsettere/hint, hentet fra Wasche, 2015, s. 47.

Alle som deltok i studien, hadde to ar bak seg fra samme biologiundervisning. Videre kunne
de ogsa sammenlignes i forhold til kjgnn, etnisk bakgrunn og tidligere faglige resultater. |
denne treukersperioden ble klassene undervist av samme laerer med samme didaktiske
metoder og identiske leringsmateriale. Umiddelbart etter at eksperimentet var over deltok
begge klassene i en test som omfattet forstaelsesoppgaver, en kritisk refleksjonsoppgave og

deres interesse for emnet.

Det ble utarbeidet flere praver for de to klassene for & undersgke det de ville finne ut av,
nemlig vurdering av elevenes forstaelse, interesse og evne til kritisk refleksjon. Begge klasser
(loggfaring og hjemmelekser) fikk indikert en bedret forstaelse etter studiet, men da forskerne
malte effekten av variablene sammen fant de ut at intervensjonen (loggfering vs.
hjemmelekser) hadde konsekvens for elevenes forstaelse. Effekten viste at elevene som
loggfarte leerte betydelig mer enn studentene som gjorde tradisjonelle hjemmelekser (Wasche
mfl., 2015, s. 51).

Ved maling av interesse for stoffet de leerte i biologitimene, var det marginale forskjeller
mellom klassene rett etter at motivasjonsprgven var gjennomfgrt. Da de sa undersgkte

stabiliteten av interesse for biologistoffet noen uker etter motivasjonsprgven, viste studien at
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elvene med hjemmeleksene var tilbake pa samme stadiet de var pa fer studien startet. De som
loggferte hadde imidlertid en gkning i interessenivaet. | forhold til kritisk refleksjon av
biologistoffet ellers viste resultatene til slutt at de i loggfaringsklassen produserte bedre
kvalitet pa kommentarene sine enn klassen med tradisjonelle hjemmelekser (Wasche mfl.,
2015, 5. 52)

Studie 2

| den farste studien kom de fram til at loggfering var mer effektivt enn tradisjonelle
hjemmelekser, men siden effekten ble farst synlig etter noen uker, gnsket forskerne a
fremskynde loggfaringens effekter ved at elevene skulle gjere en personlig refleksjon rundt
nytteverdien laerestoffet hadde for dem. I studien brukte forskerne en filosofiklasse i den
videregaende skolen, hvor den ene gruppen skulle loggfare med kognitive og metakognitive
igangsettere/hint. Den andre gruppen skulle gjagre det samme, men i tillegg skulle disse prgve

a gjere fagstoffet personlig relevant nar de loggferte i etterkant av timen (se figur 4).

Cognitive Prompts (Organization and How can you structure and summarize the

Elaboration) contents in a meaningful way?

Which examples can you think of that
illustrate, confirm or conflict with the

learning contents?

Metacognitive Prompts (Monitoring and Which main points do you know understand,

Planning of Remedial Strategies) and which haven’t you understood?

What possibilities do you have to overcome

your comprehension problems?

Personal-utility Prompt Why is the learning material personally
relevant for you at present or in future out of

school?

31




Figur 4: Kognitive, metakognitive og personlige igangsettere/hint, hentet fra Wasche, 2015, s.
47,

Intervensjonsperioden pa til sammen seks uker ble utfart ved at etter filosofitimene fikk
elevene i begge klasser i underkant av en halvtime til & loggfaere. Etter seks ukers
gjennomfarelse fikk elevene tester som skulle si noe om deres interesse, forstaelse og evne til

kritisk refleksjon over stoffet de hadde blitt undervist i.

Far studiet kunne igangsettes matte studentene foreta en motivasjonstest, og etter seks uker
viste forskningen at kontroll-klassen, de som skrev den opprinnelige loggen, hadde veert
stabile gjennom hele perioden. Den andre gruppen, som i tillegg til den vanlige loggfaringen
ogsa skulle reflektere over lerestoffets personlige nytteverdi, hadde gkt betraktelig. A
personlig-gjere et emne forbedrer elvenes interesse av faget, kunne forskerne konkludere
med, men siden resultatet ikke viste noen signifikante forskjeller mellom klassene med tanke
pa at de forstod mer, kunne de ikke hevde at det hadde noen virkning pa dette. Likevel, alle
elevene fikk hgyere score pa prgvene, noe som kan tyde pa at loggferingen generelt farte til
en bedre forstaelse for leerestoffet. | tillegg ble det oppnadd hayere kvalitet i kritisk refleksjon
blant loggferings-studentene enn i den andre gruppen.

Konklusjonen ved studie 1 ble enda en bekreftelse pa at loggskriving gav nyttige og verdifulle
resultater i forhold til problemstillingen, samt gkt interesse for faget. Det man sa i studie 2 var
at loggskrivingen styrket interessen for faget og da spesielt fordi leerestoffet ble mer personlig
ved & skrive, noe som igjen farte til at de kunne reflektere mer kritisk over det de lerte.
Forskerne konkluderte dermed med at refleksjonsskrivingen var et spennende og lovende
verktgy for a utvikle elevenes interesser for et fag, sa vel som for kritisk refleksjon av
leerestoffet (Waschle mfl., 2015, s. 57).

3.1.2 Hanna Deborah Geitz

Geitz har skrevet en masteroppgave: «Skrive eller glem? -en studie om & bruke skriving som
leeringsredskap i norskfaget» (Geitz, 2016). Hun gjennomfarte et undervisningsopplegg i
videregaende skole med hensikt i & ivareta grunnprinsippet i det sosiokulturelle
leringsperspektivet, der sprak og kommunikasjon er grunnvilkarene for laering. For a besvare
problemstillingen gnsket Geitz a lage ulike skriveoppgaver som skulle brukes i
undervisningen. Skriveoppgavene tok utgangspunkt i Dysthe og Hertzbergs (2006) idé om

mikrooppgaver, og undervisningsoppgavene varierte mellom:
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o «Skriv alt du vet om....,» (eksempel her er myter, folkediktning etc.)
o Drefteoppgave

o Tankekart

o Ordforklaringsoppgave

o Farlesningsoppgave

o Loggfaring.

Det var ogsa et par skriveoppgaver som ikke gikk under disse kategoriene, - a skrive brev og

gjere en oppdatering pa Facebook.

Ved & bygge pa det sosiokulturelle leringsperspektivet, understreker hun dette ved a bruke
Dysthe som papeker at dette skjer aller best ved a bruke den frie skrivematen. Man skriver
fritt - uten sjangerkrav, og uten laerernes anmerkninger. Det vil at det ikke tas hensyn til
skrivefeil eller mangel pa komma, og bruk av «da» og «nar» far ingen rettelser. Hun viser til
Dysthe, Hertzberg og Hoel (2000) sine argumenter for at det er to hovedtyper skriving, og at
formalet med skrivingen skiller de fra hverandre (Geitz, 2016). Som ordlyden kan fortelle oss,
er tenkeskriving ment for a sette ord pa tanker, utforske og lare stoff uten at det skal
presenteres, og presentasjonsskriving for 8 kommunisere og presentere det, og forskjellen pa

de to matene a skrive pa har jeg beskrevet tidligere i oppgaven s. 23.

Ved a skrive kommer alle elevene til orde samtidig, og Geitz hevder at alle elever trenger
muligheten til & delta gjennom & uttrykke seg. Skriving er en mate a ivareta tanken, sa den
ikke forsvinner, skiver hun videre. Resultatet viste at loggoppgaven var til sterst nytte, med
begrunnelse om at de fikk skrive fritt om hva de selv mente var viktig, og at dette hadde gitt
de muligheten til & sette egne ord pa tankene de hadde gjort seg. De beskrev at det hadde fart
til bedre oversikt over faget, og at de derfor husket bedre. Selv om det har vist seg at
tenkeskriving, i tillegg til gkt kunnskap i det enkelte faget, farer til bedre skriveferdigheter
generelt, skriver Geitz at grunnen til at det ikke blir brukt mer, skyldes mangel pa kunnskap

om hva tenkeskriving innebarer og bruken av den.
3.1.3 Gerd Oline Skumsrud

Her velger jeg a referere til masteroppgaven til Gerd Oline Skumsrud: «I det gyeblikket jeg
skriver, blir jeg mer bevisst pa det jeg tenker, en kvalitativ studie av arbeidssgkeres erfaring
med bruk av refleksjonsdagbok» (Skumsrud, 2021). Hun skriver ogsa om bruken av

refleksjonsdagbok i et oppfalgingstiltak, og hennes funn viser at alle som var med i studien,
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uavhengig av hvilken bakgrunn og utdannelse informantene har, fikk sterre selvbevissthet i
egen styrke og utfordringer gjennom gkt innsikt. Mestringsfglelse var ogsa en effekt ved at
den farte til gkt oversikt over jobbsgkerprosessen, og livet ellers. Den bidro til visualisering,
bevissthet og selvrespekt over egne evner og arbeidsinnsats, og en bidragsyter til & ta gode
valg. Deretter ser dette ut til & ha fart til gkt motivasjon for hver enkelt, og har gitt bedre
innsikt i egen karrierevei. Disse erfaringene farte til at informantene gjerne ville fortsette
bruken av refleksjonsdaghok for & bedre oversikten i jobbsammenheng og i livet generelt.
Informantene mente at innsikten bidro til at de sa pa jobbsgkerprosessen med litt nye gyne, at
de ble mer selektive i hvilke jobber de ville sgke pa, at de ogsa sa flere muligheter og at
valgene de hadde gjort tidligere, ofte var tatt pa autopilot. Det & se egne tanker og opplevelser
nedskrevet pa et papir, forte til et metaperspektiv og en synliggjgring av det man trengte a fa
mer synlig. Uttalelser om at det positive ble starre og det negative ble mindre ved a skrive
kom fram, at det ble ryddet opp i kaoset og det ble som en venn fortalte om valg som ble tatt

pa et reflektert grunnlag.

Forskeren i denne studien, Gerd Oline Skumsrud, hadde gjort seg noen antakelser i forkant av
studien som gikk pa at refleksjonsdagboken ville vaere mest til nytte for de med hagyere
utdanning, men dette fant hun ut at ikke stemte. Hun nevner at det likevel kunne ha en
sammenheng i det & takke ja til & delta i studien, eller medvirket til at man fikk tiloudet om

deltakelse eller ikke.
3.1.4 High-school-lzreres bruk av skriving for a statte elevers laring

Dette er en amerikansk studie fra 2013, gjort av Gillespie, Graham, Kiuhara og Herbert, der
leerere brukte skriving for a statte elevers leering. Utvalget var tilfeldig fordelt og telte 800
stykker fordelt pa sprak-, matte-, naturfags- og samfunnsfagleerere. 200 av disse valgte a svare
pa sparreundersgkelsen, og det tok de mellom 15 til 30 minutter & besvare spgrsmalene. Det
skal nevnes at det i spgrreundersgkelsen var inkludert 43 «skrive for a leere»- oppgaver, og at
disse gikk under betegnelsen «writing to learn activities.» Eksempler pa noen av disse
aktivitetene var: beskrivelse, ta notater mens du lytter eller leser, loggfaring, oversikt,
tidslinje, essay, nyhetsartikkel, nettside, PowerPoint, analyse, intervju, regneark, friskriving,
forskningsrapport, kritikk, e-post, biografi og blogg.

Utgangspunktet for undersgkelsen var tidligere forskning som hevder at skriving hjelper elver
til a forsta, evne til kritisk tenkning og konstruksjon av ny forstaelse pa hva de laerer

(Emig, 1977; Klein, 2000; Rivard, 1994), og at skriving forenkler lzering pa fem mater,
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teoretisk sett (Applebee, 1984; Emig, 1977; Graham &Hebert, 2011; Klein, 1999, 2000;
Stotsky, 1982). Enkelt forklart fremmer skrivingen elevers eksplisitet/tydelighet, eierskap av
leeringen, refleksjon og kritisk tenkning, samt personlig engasjement og betydningen av det de

leerer.

Spersmalene som ble stilt var:

1) Are high school teachers prepared to use writing to support learning?

2) What writing to learn activities are applied by high school teachers?

3) In what instructional situations [....] are writing to learn activities commonly applied?
4) How are writing to learn strategies taught?

(Gillespie mfl., 2013, 5.1046)

Fire av fem av de spurte laererne i undersgkelsen fortalte at de brukte skriving i
undervisningen for a stette elevlering, og at det forekom gjennomsnittlig 24 forskjellige
skriveaktiviteter i lgpet av et skolear. Det ble likevel avdekket flere bekymringer rundt
svaret som laererne gav:

- Over halvparten av laererne opplevde at de ikke var godt nok opplert til & bruke
skriving i undervisningen for a statte leering. Dette gjaldt i sterst grad for naturfag og
matteleererne.

- Flere av de ni mest brukte skrive-for-a-lzere aktivitetene innebar liten eller ingen

analyse eller tolkning av den informasjonen de fikk i undervisningen.

Digitale verktay, skriving av rapporter og skriftlige argumenter ble sjelden brukt, selv om
disse aktivitetene understrekes av Common Core State Standard, som er et sett med
akademiske standarder/lzringsmal av hgy kvalitet og skal skissere hva studentene skal
beherske i lgpet av karaktersettingen, og ble opprettet for a sikre studenter i den videregaende
skole ngdvendige ferdigheter og kunnskap som er ngdvendig for & lykkes pa hagskole,
karriere og liv (Gillespie mfl., 2013).

Nar det kom til hvilke «skrive for & leere»-aktiviteter leererne stort sett tok i bruk i
undervisningen var det for eksempel & skrive sammendrag, lage tankekart, skrive logg og
disposisjon. Den aller hyppigste skriveaktiviteten var likevel & be elevene om 4 ta notater.
Lererne selv vurderte ogsa nytten av skriveaktiviteter for sin egen del underveis

forskningsperioden, men resultatene viste at det var lite sannsynlig at leererne oppmuntret
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elevene til & selv vurdere hvorvidt «skrive for & leere» - oppgavene fremmet deres lzering
(Gillespie mfl., 2013).

4 Metode

Malet i denne studien er a finne ut om det a skrive refleksjonsdagbok kan bidra til utvikling av
karrierekompetanser i karriereveiledning, | dette kapittelet gjgres det rede for oppgavens
metodiske tilneerming og valgene som ligger til grunn for forskningsdesignet og
analysestrategiene jeg bruker i forskningen min. Kapittelet inneholder etiske refleksjoner over
min rolle som forsker, det & forske pa egen arbeidsplass, og vurderinger av forskningens verdi

og gyldighet.

4.1 Forskningsdesign

4.1.1 Kvalitativ tilnerming og metode

Det er ulike teknikker & for a innsamle datamateriell, og valget av hvilken metode man skal
bruke er blant annet forankret i studiens problemstilling og den som er mest velegnet til a
innhente data i forhold til denne (Grgnmo, 1996). Vi skiller mellom kvalitative og kvantitative
— to teknikker, tilsynelatende vidt forskjellige, men som har til felles a bidra til forskning med

gnske om & bedre forstaelse av samfunnet vi lever i (Dalland, 1997).

Siden den kvalitative metoden krever spraklig kontakt mellom informanter og forsker, er det
naturlig for meg a velge denne framgangsmaten for & besvare oppgavens problemstilling.
Situasjoner der forsker og informanter snakker om de sosiale forhold som omhandler temaet
for forskningsprosjektet. A velge et forskningsdesign som er egnet for & studere beskrivelsene
personen har av egne subjektive erfaringer og tanker, og som karriereveileder gnsker jeg
kunnskap om erfaringene nar det gjelder hva som kan bidra til gkt refleksjon blant deltakere i
oppfelgingstiltak (Thagaard, 2013). | motsetning til kvantitativ forskning, der man gnsker a
finne ngyaktig tallfesting av data fra et stort utvalg mennesker, gnsker kvalitativ forskning at
man far dypere forstaelse av det som skal studeres, blant et lite utvalg mennesker (Bjgrndal,
2011). Fokuset pa informantenes subjektive opplevelse av et fenomen, betegnes som et
fenomenologisk perspektiv og en induktiv tenkemate. I falge Nyeng er fenomenologisk
forskning ute etter den enkeltes livserfaringer og ikke etter det objektive inntrykket av

hvordan verden egentlig er (Nyeng, 2012, s.34).
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4.1.2 Det kvalitative forskningsintervjuet

A benytte en metode i forskningsarbeidet betyr at for & kunne besvare det jeg etterspar i
forskningsspgrsmalet, ma jeg falge en bestemt vei (Johannessen et al., 2010). Thommassen
(2018) skriver at for a oppfatte virkeligheten om hva jeg spgr om i problemstillingen, vil
spraket og hva jeg finner under overflaten til informantene vare viktig. Dette danner
grunnlaget for mitt valg av den sosialkonstruktivistiske metoden som intervju er. Videre
skriver han at konstruktivistene mener at kunnskap ikke er universelt, og at det ikke finnes en
sannhet med stor S. All kunnskap oppstar i en intersubjektiv kontekst, det vil si at det handler
om det som skjer nar to personer mgtes. Virkeligheten er ikke direkte tilgjengelig, og den
spraklige forbindelsen vil konstruere relasjonen mellom de og verden. Ved a ta utgangspunkt i
Thommassen ser jeg at kvalitativt intervju som den mest hensiktsmessige metoden for a
besvare forskningssparsmalet mitt. Informantens fortellinger i etterkant av & ha skrevet
refleksjonsdagbok blir viktige, og det er gnskelig at de spraklige «fargenyansene» blir gode
funn til en analyse. Slik jeg oppfatter det handles det, fra menneskets stasted, ut fra et sett
gnsker og mal hvor de sosiale strukturene og gitte forventninger kan pavirke forutsetningen de
har for & snakke fritt, eller «velge selv» og dermed resultatet. Jeg er interessert i nar de gode

erfaringene oppstar, men ogsa nar det motsatte skjer (Thagaard, 2013).

Atkinson og Coffin mener at den romantiske tanken om intervjuet som en inngangsport til
indre og personlige erfaringer ma bort, og at tilnsermingen i intervjuet ma likestilles i det &
skaffe oss en bevissthet rundt forstaelsen av kulturelle forhold og sannheter om den sosiale
verden med observasjon som tilnerming ((Atkinson & Coffin 2003, s. 119). Det 4 vaere

bevisst rundt egne forforstaelser der jeg bade lytter og observerer nar jeg foretar intervjuene.

| intervjuet er det visse temaer knyttet til problemstillingen jeg vil snakke om, og selv om jeg
jeg ensker a fa fram den subjektive fortellingen fra hver enkelt informant og at samtalen skal
veere subjektiv og basert pa egne refleksjoner, vil jeg argumentere for a bruke et

semistrukturert intervju som form.

Da valget falt pa semistrukturert intervju, vurderte jeg a bruke gruppeintervjuer i kombinasjon
med det individuelle intervjuet, det vil si at flere informanter blir intervjuet samtidig.
Gruppeintervjuer passer best i grupper der medlemmene er forholdsvis samstemte, og de skal
kunne gi respons pa hverandre, og at dette kan fare til kjennskap rundt variasjonene i
tilbakemeldingene de gir meg, og bidra til inngaende informasjon rundt temaet i min

problemstilling. Informantene har ulik alder, kjenn, arbeids- og utdanningsbakgrunn og alle
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stemmer er viktige i min forskning. Jeg ville hatt en tilbaketrukket rolle, samtidig som jeg
skulle regulere eventuell dominans i gruppen for a pase at alle stemmer ble hgrt, men selv om
det er ubalanse i gruppen, trenger ikke dette a vaere negativt. Hvis en eller flere av stemmene
likevel tar for mye plass, og pavirker de andre i en retning de ikke kan sta inne for, kan dette
by pa problemer i forhold til det jeg skal finne ut av. Det jeg da eventuelt kan gjgre er a ga
over til individuelt intervju i etterkant. Selv om det for noen kan fales utrygt & samtale med
andre informanter som man i utgangspunktet ikke kjenner, kan det ogsa fales som en trygghet
at man skal snakke om prosessen sammen med andre (Thagaard, 1998). Til tross for visse
fordeler ved bruk av gruppeintervju anser jeg det som mest hensiktsmessig med individuelle

intervjuer i mitt prosjekt.
4.1.3 Utvalg

Utvalget betegner deltakerne som skal veere med i forskningsprosjektet, hvem de er og hvilke
premisser som er satt for a bli plukket ut (Kvale, 1997). Man kan velge informantene i
utvalget pa forskjellige premisser, og ifglge Jacobsen (2005) skilles det enkelte ganger
mellom informanter og respondenter, et skille som ikke vektlegges ytterligere i mitt prosjekt.
Det eneste kriteriet jeg hadde, var at informantene skulle veere deltakere i et oppfalgingstiltak,
som var utgangspunktet for forskningsprosjektet. Ifalge den opprinnelige planen skulle jeg
bruke deltakere fra Skienskontoret, men avstanden var stor, og jeg syntes det var vanskelig a
holde kontakten. Etter ngye overveielse besluttet jeg a bruke kontoret kontorer som 13
nermere, og det farte til at prosjektet faltes lettere. | startfasen kunne det dukke opp spgrsmal
som gjaldt antall informanter, hvor mange jeg trengte for & kunne kalle det et
forskningsprosjekt. «Intervju sa mange personer som er ngdvendig for a finne ut det du
trenger a vite,» papeker Kvale (1997, s.58). Likeens hentyder han & ikke velge for mange
informanter slik at man kan gjere detaljerte tolkninger av materiale som innhentes. Jeg var
likevel avhengig a fa nok informasjon rundt min problemstilling, og det vil vaere min
fortolkning som danner grunnlag for overfarbarhet, som jo er i trad med kvalitativ studie. Fa
informanter gir ikke grunnlag for generalisering, men jeg matte likevel samle nok
datamateriale som jeg kunne bearbeide og som ville kunne belyse de ulike dimensjonene
rundt temaet. Man vil med kvalitativ forskning finne det unike og spesielle framfor det
generelle og typiske (Jacobsen, 2005).
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Utover at informantene var deltakere i et oppfalgingstiltak gnsket jeg ikke & ha noen kriterier
for utvelgelsen, men hapet pa at utvalget likevel ville representere en viss bredde i
aldersgruppe, kjgnn og kanskje til og med utdanning.

Selv om alle representative informanter i utgangspunktet kunne delta, valgte veilederne det
utvalget som de antok hadde mest & bidra med i oppgavens sammenheng, og som hadde
anledning til & skrive refleksjonsdagbok lengst mulig. Denne formen blir kalt strategisk
utvalg. Alternativet er tilfeldig utvalg, men dette brukes som regel ved stgrre undersgkelser,

der det plukkes ut for eksempel hver tredje eller sjette pa en liste (Dalland, 2017, s. 116-117).
4.1.4 Intervjuguide

For 4 sette i stand en intervjuguide (vedlegg 3) brukte jeg apne spersmal for & fa i gang en god
dialog med informantene. Jeg startet med et par generelle sparsmal for a bli litt kjent med
informantene og for a fa innblikk i deres utgangspunkt for a delta i prosjektet. Jeg stilte
spgrsmal om tidlige forhold til det & skrive noe tilsvarenende, og ogsa for det a skrive for
hand. Jeg spurte om hva som var lett eller vanskelig med & skrive, og om de hadde
refleksjoner og utforskning underveis med tanke pa egen utvikling. Jeg stilte et par spagrsmal
som var relatert til samtaler med karriereveileder, og jeg spurte de om det a skrive
refleksjonsdagbok hadde gjort de tryggere i prosessen i oppfelgingstiltaket. I tillegg spurte jeg
de om de gnsket & fortsette skrivingen etter at denne prosessen var ferdig. | tillegg til de apne
spgrsmalene, stilte jeg ogsa et skaleringssparsmal der de skulle skalere hvor nyttig det hadde
veert for de a skrive refleksjonsdagbok for de pa en skala fra 1 — 10. Hvis det hadde bidratt

positivt, spurte jeg ogsa om pa hvilken mate det hadde bidratt.

4.1.5 Pilotintervju

For a forberede meg pa eventuelle svakheter i intervjuguiden, testet jeg ut sparsmalene pa en
av mine deltakere som ogsa hadde skrevet refleksjonsdagbok. Deltaker var uaktuell for mitt
prosjekt siden relasjonen min til ham hadde blitt for naer, men vi snakket litt om prosjektet i
veiledningssamtaler. Han gnsket a skrive logg selv for & se om han kunne dra nytte av det, og
han stilte opp for & gjennomga spgrsmalene med meg. Ved et par - tre anledninger sa jeg
svakheten i formuleringen i det jeg stilte sparsmalet, og jeg fikk erlige tilbakemeldinger av
deltaker om hvor enkle spgrsmalene var a forsta. Et av sparsmalene ble strgket, og et annet

ble formet i lgpet av pilotintervjuet, og et par spgrsmal ble endret med sma justeringer.
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4.1.6 Gjennomfgring av intervjuene

Det er flere elementer som kan pavirke dataene som samles inn, og som det ma tas stilling til
med tanke pa gjennomfgaringen av intervjuene. Faktorer som fysisk tilstedeveerelse,
destinasjon, hvordan, samt tidsaspektet i intervjusituasjonen. Jacobsen (2018) papeker at det
knyttes en fortrolighet mellom personer, som videre kan gjare det lettere a snakke om temaer,
nar man sitter ansikt til ansikt i en intervjusituasjon. Han mener ogsa at denne formen
inneholder mindre grad av trusler mot gyldighet og palitelighet (Jacobsen, 2018). Likevel kan
ogsa neerveeret pavirke datamaterialet gyldighet i negativ grad, sakalt intervjueffekten, hvis
min rolle som intervjuer medfarer unormal opptreden hos informanten (Groves & Kahn,
1979. ref. i Jacobsen, 2018).

Selv om det fins flere mater & gjere intervjuer pa, tok jeg et valg om & mgte informantene
mine ansikt til ansikt. P4 denne maten kunne jeg gi sakalte prober gjennom tilbakemeldinger,
som vil si & nikke bekreftende og smile oppmuntrende underveis i intervjuet. Dette som en
bekreftelse til informanten pa at vedkommende besvarer spgrsmalene mine og som en
oppmuntring til mer utfyllende svar hvis jeg gnsker det (Thagaard, 2018). | forkant av
intervjuene hadde jeg sendt ut skriftlig informasjon om studien og anledning til & delta i
intervju i etterkant av a skrive refleksjonsdagbok. Videre ble de oppringt far intervjuene der
jeg gjennomgikk innholdet i samtykkeskjemaet og igjen informerte de om hensikten med
forskningsstudiet. Informantene hadde skrevet refleksjonsdagbok i to til to og en halv maned
da intervjuene fant sted, og med utgangspunkt i problemstillingen og forskningsspgrsmalene
hadde jeg utarbeidet en intervjuguide med apne spgrsmal (vedlegg 3). Ved & bruke en
semistrukturert metode, med felles intervjuguide som utgangspunkt, gav man informantene
rom for & tillegge egne erfaringer, og her far man muligheten til & utdype betraktinger via
oppfalgingsspersmal bade fra informantens til intervjueren sitt stasted. Med dette kan man fa

ny innsikt og bevissthet blant noen av svarene (Dalland, 2017).

For & dokumentere hva informantene sa, gnsket jeg a bruke lydopptak, slik at jeg kunne skrive
ned alt de sa etterpa. Noen informanter kan fgle det ubehagelig med en lydopptaker liggende
pa bordet, og det er viktig a tilpasse dette best mulig for at informantene skal fale seg trygge,
og at intervjuet flyter naturlig lik en samtale (Jacobsen, 2018). Jeg ga informantene beskjed i
forkant om forlgpet, og at jeg @nsket a bruke lydopptaker, slik at dette ikke skulle komme
overraskende pa de (samtykkeskjema, vedlegg 1). I tillegg til lydopptaker informerte jeg de
0gsa om at jeg gnsket a ta med penn og papir for at jeg kunne notere spgrsmal og tanker som

ellers kunne dukke opp i lgpet av samtalen. Intervjuene fant sted i slutten av november og i og
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fram til midten av desember, enten pa kontoret eller pa et lokalt bibliotek. Jeg observerte
informantene underveis i samtalen for & se om de var komfortable med sparsmalene jeg stilte.
| lzpet av de seks intervjuene var det stor forskjell pa omfanget de svarte pa hvert sparsmal,
og ved noen anledninger krevdes det noen oppfelgingsspgrsmal, mens ved andre tilfeller var
ikke dette ngdvendig. Min tolkning gjennom observasjon av svarene de ga, i tillegg til
kroppssprak og at de sa komfortable ut i situasjonen, har jeg lykkes a skape en god atmosfeare
for deres tanker, falelser og refleksjoner. Svarene informantene ga, var utfyllende og
innholdsrike, gjerne ispedd eksempler fra hverdagen. Ved et par anledninger forklarte jeg
ordet «utvikling,» men ellers brukte jeg ingen komplekse ord som de hadde vanskeligheter

med a forsta.
4.1.7 Framgangsmate ved analyse og bearbeiding av data

For a finne svar pa hvilke erfaringer informantene hadde ved a skrive refleksjonsdagbok, ma
jeg velge en struktur slik at de egentlige svarene de forteller meg i intervjuene, dataene, blir
tolket og analysert riktig. I tolkningen leter man etter helhet og manstre for at delene skal
passe sammen, skriver Launsg et al. 2017, for de forteller at analyse- og tolkningsdelen kan
virke overveldende og lite oversiktlig nar man sitter med all data fra notater og transkribering
foran seg. Dalland (2017) skriver om viktigheten av a finne helhetsinntrykkene, som for
eksempel sitater som illustrerer hovedinntrykket, og vekselsvis se pa deler og helheten. Dette
er betegnelsen pa en sirkuleaer prosess og denne formen for dokumentanalyse har sitt
utgangspunkt i den hermeneutiske sirkel, grunnlagt av den tyske filosofen, Hans-Georg
Gadamer (Befring, 2015). Den hermeneutiske sirkelen starter med forskerens forforstaelse,
deretter en kontinuerlig veksling mellom a se helhet og deler, som illustrerer hovedinntrykket.
Informasjon som nyervervet kunnskap gir oss, gir grunnlag for nye mater a forsta den sosiale
virkeligheten pa. Hermeneutikken gnsker a forsta, ikke bare forklare, noe som kan gjere det
krevende & beslutte hva som er sant eller sannsynlig. Likevel vil den hermeneutiske sirkelen
fa oss til & til enhver tid i prosessen skal kunne stole pa at vi er der vi skal vaere. Det har ogsa
gitt oss drivkraft til a skape framdrift, som har gjort oss mer leringsorienterte enn
resultatorienterte (Dalland, 2017). Jeg har med meg denne forstaelsen nar jeg intervjuer
informantene, og denne dynamiske prosessen farer til en kontinuerlig bevegelse i
tolkningsarbeidet (Dalland, 2017). Launsg et al. (2017) beskriver denne delen som sannhetens

time fordi man na far svar pa problemstillingen og eventuelle forskningssparsmal.
4.1.8 Analyseskjema

41



Kort tid etter hvert enkelt intervju startet prosessen med transkriberingen, og en transkribert
tekst gjar det lettere & strukturere materialet slik at man lettere kan analysere og tolke
intervjuene (Kvale & Brinkmann, 2019, s. 206). Jeg brukte lydopptak for & innhente
informasjon, og transkriberte alle samtalene ordrett, for ikke a ga glip av sentrale elementer.
Jeg lyttet til lydopptakene en ekstra gang for & hare helheten og for & knytte utsagn og
fortellingene til problemstillingen og forskningsspgrsmal. Disse ngkkelordene og begrepene
vi er ute etter defineres gjerne som meningsbarende enhet. Materialet, i form av
meningsbarende enheter, ble videre kondensert for & lettere kunne finne datamaterialet med
starst betydning. Her brukte jeg et analyseskjema som Graneheim og Lundman (2003) sin
metode for kvalitativ innholdsanalyse der jeg i steg en fylte ut viktige og nyanserte utsagn, i
steg to forte et forkortet utsagt naert opp til teksten og i tre forkortet underliggende mening
som til slutt ble samlet i temaer og undertemaer. (vedlegg 4). Nar man kondenserer materialet
er det viktig at man ikke mister verdifull informasjon underveis, og at kjernen og den

underliggende meningen i det man finner bestar.
4.1.9 Etiske refleksjoner

A forske pé noe som jeg selv har erfaring med, fordrer & prove & se ting utenfra (Neumann &
Neumann, 2012, s.11). Neumann og Neumann mener at det ikke er mulig for forskeren a
veere helt objektiv i kvalitativ forskning, og at tanken om total ngytralitet ikke er mulig
(Neumann & Neumann, 2012). Selv om Jacobsen (2018, s. 55) skriver at spgrsmalene
forskeren stiller seg skal veere verdifrie og at de ikke skal favorisere verken det ene eller det
andre. Han peker ogsa pa at dette allerede er et problem nar man velger en problemstilling til
sitt prosjekt. A skrive oppgave innebarer ofte en jobb og et yrke ved siden av, og for mange
er det gnskelig og naturlig a skrive om arbeidsplassen man er en del av. Jacobsen nevner at
dette ikke er noe som bgr frarades, men heller oppmuntres og oppfordres til, men likevel bar
man vere bevisst pa bade fordeler og ulemper ved a forske pa noe man star tett pa (Jacobsen,
2018). Jacobsen (2015, s. 56-57) sier at & forske pa egen arbeidsplass kan bade vere positivt
0g negativt. Fordi jeg kjenner organisasjonen kan det veere positivt, men negativt fordi min
kritiske rgst kanskije blir mindre og at det vil prege min prosess. Jeg valgte a innhente
deltakere fra to kontorer, og fra et av kontorene hadde jeg ikke truffet noen av informantene
far, og fra det andre kontoret hadde jeg magtt to eller tre av dem. Kolleger av meg valgte selv
ut informanter, og en umiddelbar antakelse er at de spurte de som allerede er pliktoppfyllende
og arbeidsomme i prosessen mot & komme inn i lgnnet arbeid. En annen antagelse er at

refleksjon som metode i starre grad er kjent som metode innen hgyere utdanning, og at
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arbeidssgkere i denne kategorien kan ha sterre nytte av den. Antagelsen kommer ikke fra

empiri eller teori, men undersgkelsen vil kanskje si noe om dette.

Befring (2016) er opptatt av at etiske retningslinjer ma felges og at alle faser i
forskningsprosjektet ma vise redelighet, palitelighet, kvalitet og ngyaktighet for at feilfaktorer
skal minimeres sa mye som mulig. Det skal sgkes etter sann kunnskap i alle ledd, og at et
integritetsvern for forsgkspersoner skal sgrge for at man ikke skal samle inn data for enhver
pris (Befring, 2016). | denne sammenheng var det farst og fremst viktig a se pa at rammene
rundt personopplysningene ble ivaretatt. | forkant av intervjuene hadde de gitt skriftlig
samtykke om a ville delta pa forskningsstudiet, og fatt informasjon om at de nar som helst
kunne trekke seg ut. Anonymitet var viktig, og lydopptakene ble lagret pa UiOs opptaksapp

Diktafon som automatisk blir slettet etter endt studie.

Gjennom sitt pilotprosjekt, gjennomfart for noen ar tilbake av Ifront Karriere, hadde de lagt
noen antagelser til grunn for studiet. De gnsket blant annet a finne ut om refleksjonsdagbok
kunne bidra til karriereleering og gkt selvstendighet og arbeidsdeltakelse. Valget pa oppgave
var likevel basert pa egen nysgjerrighet og induktivt stasted og med visshet om at jeg kunne
bruke funnene i egen praksis hvis jeg fant ut at det kunne veere til nytte.

4.1.10 Vitenskapsteoretisk begrunnelse for valg av metoden

«Det finnes mange former for kunnskap, og vitenskapelig kunnskap er bare en av disse»
(Malterud, 1996, s.16). Malterud sammenligner kunnskap med makt som skal deles med
andre i form av forstaelse. Videre mener hun at kunnskap er resultatet av kritisk refleksjon,
der erfaringer og forstaelser fra en person/gruppe, kan brukes av andre. Slik kan andre dele sin
refleksjon eller forstaelse av fenomener, og gjerne fra andre vinkler enn fra forskeren sitt
stasted. P& denne maten ser vi at kunnskapens bredde og rekkevidde har stor betydning, og at

spgrsmalene i forskingen er like.

4.2 Studiens kvalitet

Hensikten med dette underkapittelet er a vurdere gyldigheten, ngyaktigheten og
overfgrbarheten i forhold til mine funn. Elementer som vil bli diskutert i lys av validitet,
reliabilitet og generaliserbarhet. Funnene ma samsvare med teorien jeg legger til grunn, samt
den fagteoretiske forstaelsesrammen og valgte metode for a kunne svare pa

forskningsspgrsmalet mitt. Forskningen ma veere palitelig og troverdig (Thagaard, 2018).
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4.2.1 Relabilitet og validitet

For a kvalitetssikre at dataene er ngyaktige og riktige er det i kvalitativ sammenheng viktig
med relabilitet (Nyeng, 2012). Jeg har tatt med en visshet om at validitet og relabilitet ma
ligge i ryggraden fra oppstarten av dette prosjektet og da spesielt under databehandlingen for
a oppna validitet. Larsen papeker at «validitet i kvalitative studier handler om relevans eller
gyldighet. Validitet i kvalitative studier handler mer konkret om bekreftbarhet, troverdighet
og overfgringsverdi» (Larsen, 2017, 5.93). A etterstrebe absolutt relabilitet og validitet ville
veert en nesten umulig oppgave, men jeg vil samtidig si at med respekten for funnene som
grunnlag, har jeg gjort mitt beste for & danne et sa riktig bilde som mulig av den delen av
virkeligheten som jeg har undersgkt. Jeg haper dette kommer til uttrykk i bearbeidelsen av
materialet, og at konklusjonene jeg trekker kommer som fglge av dette. Ved a sette komma pa
forskjellige plasser, viser Kvale og Brinkmann (2017, s.211) oss at to forskjellige
transkriberinger, og bare ved a sette komma og punktum pa forskjellige plasser, kan skape
ulikheter som gir oss forskjellige svar pa det vi spar om. Kvaliteten ved lydopptaket blir nevnt
som en av grunnene til at transkriberingen blir sa forskjellig, mens andre forklaringer er
intersubjektive opplevelser av informantenes svar. Jeg har gjennomgatt materialet flere
ganger, bade lest det jeg har skrevet og hert lydopptakene, for & optimalisere paliteligheten
ved transkriberingen. Relabilitet kan ogsa handle om min evne til & ikke stille ledende
spgrsmal. For & utelukke dette sendte jeg sparsmalene jeg skulle stille tidlig til veileder for at
dette eventuelt skulle lukes bort.

«A vurdere intervjutranskripsjonenes gyldighet er mer komplisert enn & bringe deres
palitelighet pa det rene» (Kvale og Brinkmann 2017, s. 212). De mener at det er umulig &
svare pa hva en korrekt transkripsjon er, og at det ikke gar an a oversette fra muntlig til
skriftlig som er fullstendig objektiv. Videre sier de at ingen transkriberinger er mer objektive
enn andre, og at man heller bgr gjgre det mer konstruktivt ved a spgrre seg selv om hva som
er nyttig transkripsjon for min forskning, og at validitet avgjeres av moralsk integritet og
klokskap (Kvale og Brinkmann, 2017). Siden kunnskapen om materialet man innhenter under
intervjuene er viktig for a kunne vurdere palitelighet og gyldighet, valgte jeg a transkribere
intervjuene selv (Malterud 2013, s.72). Jeg transkriberte lydfilene kort tid etter at intervjuene
fant sted, slik at opplevelsen jeg satt med under intervjuene fortsatt skulle veere slik jeg
oppfattet de der og da. For a sikre validitet i kvalitative studier hevder Befring (2015) at det er

nyttig a sitere informantene ved a gjengi detaljert, for sa a fortolke og vurdere teksten.
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4.2.2 Overfarbarhet

Generaliserbarhet i en undersgkelse avhenger av om resultatet kan overfares til andre
informanter, kontekster eller situasjoner eller om de kun er av lokal interesse. For fa
informanter til at resultatet har overfagrbarhet er vanlig reservasjon mot intervjuforskning
(Kvale og Brinkmann 2017, s.289). Malterud skriver at vi sjelden kan besvare spgrsmalene
om det vi har funnet er riktig, med ja eller nei. Hun mener at overfgrbarheten kan dreie seg
om ekstern validitet og hun fremstiller i hvilken grad funn gir grunnlag for en
generaliserbarhet og overfarbarhet som et problem (Malterud 2011, s.21).

Da jeg startet pa oppgaven hadde jeg ikke noen tanker om at resultatet i forskningen hadde
generaliserbarhet. Etter hvert som jeg fikk eierskap til oppgaven og startet a forberede
intervjuene, merket jeg ogsa at mine egne tanker, hap og forventninger ble sterkere. Ikke
ngdvendigvis for overfgrbarheten i seg selv, men for at informantene hadde hatt nyttige
erfaringer ved det a skrive refleksjonsdagbok. Undersgkelsens verdi var & gi dybdeforstaelse
av et fenomen, i dette tilfellet den positive verdien for hver enkelt i en jobbsgkersituasjon. Om
studien vil kunne ha nytteverdi for andre i tilsvarende eller i en annen kontekst vil jeg drafte

senere i oppgaven.

5 Analyse

| falgende kapittel er hensikten a vise resultater av forskningen jeg har gjort i masterprosjektet
mitt, og jeg vil se pa reisen til hver informant, for a fa et helhetsinntrykk av deres
refleksjonsprosesser og om dette har fert til utvikling av karrierekompetanser. | denne delen
gjer jeg rede for gjennomfaringen av analysearbeidet, og pa hvilke mater jeg tolker og koder
datamaterialet jeg har innhentet. Jeg legger ved et eksempel pa analyseskjemaet jeg har brukt,

og skjemaene i sin helhet ligger som vedlegg 4.

5.1 Analyseskjema

Problemstillingen i denne oppgaven — Pa hvilken mate bidrar refleksjonsdagbok til utvikling
av karrierekompetanser i karriereveileding? — skal som nevnt tidligere besvares gjennom
analyser av 6 deltakeres refleksjonsdagbgker underveis i tiltaket, og gjennom analyser av
semistrukturerte intervjuer, etterfulgt av transkribering. | dette kapittelet presenteres
resultatene fra disse analysene. Jeg transkribere ordrett, kort tid etter hvert intervju, og lyttet
til flere ganger for a fa helheten i intervjuene, og for a avdekke oppriktige, tydelige og

betegnende sitater. Intervjuene varte i alt fra 25 til 45 minutter, noe som tilsvarte til sammen
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32 sider med transkribert materiale. Som analyseverktay er det brukt Granheim og Lundman
(2003) sin metode for kvalitativ innholdsanalyse, og skjemaet ble et godt og praktisk verktgy
for & fa oversikt over arbeidet og a navigere seg fram i alle meningsenheter som intervjuene
inneholdt. For & fortolke underliggende mening i kolonne 3 matte jeg ferst fylle ut
analyseskjemaene med informantenes utsagn/meningsenheter i kolonne 1 for viktige og
nyanserte utsag, for sa a fare kondensert/forkortet utsagn nert opp til teksten i kolonne 2. For
anonymiseringen sin del, er ikke svarene til informantene merket eller nummerer, men
svarene ble samlet under temaer og undertemaer. Hver og en informant fikk egen vannrette
kolonne, og dataene som vokste fram etter & ha analysert transkriberingen ble kategorisert

under disse temaene:

1) Betydningen av a skrive
2) Positiv utvikling for deltakerne ved bruk av refleksjonsdaghbok
3) Personlig utvikling og leering

4) Dannet grunnlag for karrierelaering i samspill med karriereveileder

Jeg kategoriserte informantenes erfaringer i atte kategorier gjennom analysen, som ble fordelt
inn i de fire hoveddelene. Jeg tar utgangspunkt i bade hovedtema og undertema nar jeg i
drgftingsdelen (kapittel 7) diskuterer mine funn opp mot teori og tidligere forskning.

Eksempel pa analyseprosessen for et av undertemaene:

Analyseskjema 4 — Hvordan kan refleksjonsdagboka bidra til utvikling av
karrierekompanser?

Sitater/meningsenheter | Kondensert Tolkning av den Undertema <
meningsenhet nert | underliggende 5
opp til teksten meningen/hva =

handler det om?
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Informant:

Jeg har pa en mate ikke
hatt noen sann vanvittig
... jeg vet ikke hva jeg
skal si.. Jeg fgler ikke at
jeg har hatt noen sann
vanvittig utvikling sann i
forhold til det a skrive
spknader, eller pa a
vaere pa intervju eller
noe sant noe. Jeg har
jo.. jeg har egentlig
mest, det hgres egentlig
litt hgy pa peaera ut, men
jeg har mest fatt en
bekreftelse pa at det jeg
har tenkt har veert lurt.
At jeg har skrevet
relativt gode sgknader,
som han veilederen har
jo gitt meg noen tips og
triks med at, akey, du
kanskje skal formulere
deg litt mer sann, ikke
fullt sa bombastisk,
eller... ikke sant.

Jeg har jo egentlig
fokusert mest pa meg
selviden boka, i
skriveprosessen. At jeg
har.. men jeg skrev jo
litt... Jeg har jo skrevet
litt om det a ikke bare
spke pa rene....Jegerjo
jurist, ikke bare sgke
rene juriststillinger, men
litt sann HR,
administrasjon,
programradgiver.. Og
det har jeg jo skrevet litt
om i boka, da, sa hva jeg
har tenkt om det. At jeg
har tenkt at jeg, altsa pa
en mate er det sa mye
morsomt man kan
gjore.

Jeg har ikke hatt
noen vanvittig
utvikling i forhold
til det a skrive
spknader, vaere pa
intervju eller sanne
ting, og selv om jeg
har fatt
korrigeringer pa
formuleringer her
og der har jeg mer
fatt bekreftet at
det jeg har tenkt
har veert lurt.

| skriveprosessen
har jeg mest
fokusert pa meg
selv, men jeg har
ogsa skrevet litt om
det 3 ikke bare
spke pa
juriststillinger. For
selv om det er det
jeg er utdannet
som, har jeg tenkt
at det er sa mye
morsomt man kan
gjore i andre
jobber.
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Utviklingen har ikke
ligget i det a skrive
sgknader, men heller
i bekreftelser pa at
det jeg har gjort har
veert lurt.

A skrive
refleksjonsdagbok
har fgrt til at jeg har
apnet opp for a spke
andre jobber enn det
jeg er utdannet i.

Opplevde du karrierelaering underveis?

Utvikle karrierekompetanser/karrierelaering




Informant:

Noen ganger jeg kanskje
tenkte at jeg vil spke
den ledige stillingen,
men ... Jeg kanskje
gjorde det pa en feil
mate. Det har jeg
skrevet pa boka.
Hvordan jeg skal skrive
CV-en, nar jeg skal
sende, na skal jeg
sende. Pa en mate alt
jeg har gjort
automatisk, og ikke
vente pa dagen etter.
Skjgnner du hva jeg
mener pa en mate? Pa
en mate, fordi, jeg har
barn, jeg har familie,
ikke sant. Hele tiden jeg
tenker dem fgrst. Men,
jeg blir liksom litt
egoistisk etter at jeg
begynte a skrive
dagbok, haha. Ja, fordi
jeg tenkte; X
(informantens eget
navn), na er det dagen
begynner. Nd ma du
begynne a trene. Vakne
tidlig, spis frokosten din,
og kanskje se pa litt VG
og nyhetene. Og sa
begynne 3 skrive CV og
spknader, og send. Pa
en mate jeg har gjort alt
automatisk selv, jeg vet
ikke hvorfor. Den hjalp
meg. Den boka
motiverte meg. Jeg kan
si det.

Mer nettverk jeg brukte
etter det. For jeg
snakket med flere, jeg
tenkte at jeg ma kanskje
bruke nettverket mer.

Noen ganger tenker
jeg at jeg skal spke
pa en ledig stilling,
men at jeg har gjort
det pa en feil mate,
og dette har jeg
skrevet om i boka.
Hvordan jeg skal
skrive CV-en
(spknaden?), nar
jeg sende og nar jeg
har sendt. Fgr har
jeg ventet med a
sende, men na har
jeg strukturert det.
Skjgnner du hva jeg
mener? Jeg har
barn og familie og
jeg har tidligere
prioritert de forst,
men etter at jeg
begynte a skrive
dagbok har jeg blitt
mer egoistisk. Fordi
na tenker jeg; X
*navn, det er na
dagen starter. Na
skal du vakne tidlig,
spise frokost, lese
litt nyheter, trene
og skrive CV og
spknader og sende
de. Na skjer alt
automatisk og boka
motiverte meg til
dette uten at jeg
vet hvorfor.

Jeg begynte a bruke
mer nettverk etter
at jeg begynte a
skrive. For jeg
snakket med flere,

Refleksjonsdagboka
har motivert meg til
a jobbe mer
strukturert med a se
etter jobber, skrive
sgknader, endre CV
osv.

Refleksjonsdagboka
har ogsa motivert
meg til 3 bruke
nettverket mitt mer,
til a fa bedre selvtillit

48




Hva venter jeg pa, pa en
mate? Jeg snakket med
flere, altsa pa
restauranten, jeg
snakket med alle
kundene mine. Hva gjgr
jeg, hva leter jeg etter?
Jeg blir pa en mate,
selvtilliten min blir ....
Hagy kanskje? Jeg, jeg
fikk kanskje mer
selvtillit. Kan vi si det?
Ogsa pluss.... jeg er
veldig sann prioritet ...
jeg ma, na jeg vaknet
jeg prioritet fgrst sendte
barna til skolen, ogsa
etter det jeg begynte a
skrive i dagboka med en
gang. Egentlig jeg var
ikke sann vettu. Hvis jeg
far en oppgave jeg
tenker at jeg ma gjgre
det med en gang. Jeg er
pa en mate ansvarsfull.
Hvis jeg ma gj@re noe,
jeg ma gjgre det med en
gang. Selv om det noen
ganger blir vanskelig
meg, jeg takker ikke nei.
Sann er det.

Etter at jeg begynte 3
skrive dagboka, jeg
begynte a jobbe hos
mannen. Egentlig jeg
bare nekta hele tiden,
og tenkte at; nei, det
passer ikke til meg.
Fordi jeg studert
kanskje, ma jobbe bare..
Jo, jeg kan gj@re det, jeg
kan jobbe ved siden av
mens jeg pa en mate
sgker andre jobber. Jeg
har endret

og jeg tenkte at jeg
kanskje burde
bruke nettverket
mer. Hva venter jeg
pa, pa en mate? Jeg
snakket med flere
pa restauranten og
alle kundene mine.
Hva jeg gj@r, og hva
jeg leter etter.
Selvtilliten min ble
hgyere, kanskje. Ja,
jeg fikk mer
selvtillit tror jeg vi
kan si. Jeg
prioriterte bedre,
Jeg sendte barna til
skolen og etter det
begynte jeg a skrive
i
refleksjonsdagboka.
Egentlig var jeg ikke
sann, men nar jeg
far en oppgave
tenker jeg at jeg at
jeg ma gjgre den
med det samme for
jeg er ansvarsfull.
Selv om det kan
veere vanskelig sa
takker jeg ikke nei.
Sann er det.

Etter at jeg begynte
a skrive, begynte
jeg a jobbe hos
mannen min, og
det hadde jeg ikke
gnske om tidligere.
N3 har jeg endret
tankegangen og
tenker at jeg skal
prove ut
mulighetene mine
sa kan jeg sgke
andre jobber
samtidig.

og til & prioritere
bedre. Jeg ble mer
malrettet, og
tryggere pa meg
selv.

Jeg endret
tankegang etter at
jeg begynte a skrive
refleksjonsdagboken,
og ble mer apen for
andre muligheter
enn jeg tidligere
hadde veert.
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tankegangen, vet du,
ma bare prgve de
mulighetene jeg har.

Informant:

Det har ligget der hele
tiden, egentlig, men jeg
har blitt mer klar over
at.. at jeg, assa, at de
tingene som jeg selv
trodde at jeg visste at
jeg likte, da, sdnn som a
lese og skrive og drive
med litteratur, det har
blitt forsterket mer i
denne prosessen. For
jeg hadde jo egentlig
planer om det, for noen
ar siden, a .. jeg skulle
egentlig studere
litteratur, men sa vart
det leererutdanning for
jeg hadde sma unger sa
det var mer praktisk..
mindre reising,. Saa...
det,, jeg far veldig lyst til
a spke alle jobber som
har med bgker og
litteratur og sanne ting
og gjgre da. Det er jo
bokbutikk, da. Du har
bgker der, og spre
gleden ved a selge
bgker. Sa vi far se, men
jeg har blitt mer klar
over det, da.

Jeg har strukturert
dagen min mer. Jeg har
funnet ut at alt trenger
ikke veere sa negativt.
At jeg er mer
oppmerksom pa ting
rundt meg, nd enn for,
for jeg har ... Jeg noterer
meg ting hele tiden,

Det har ligget der
hele tiden, men
tingene jeg trodde
jeg visste jeg likte,
som lese og skrive
og litteratur, har
blitt enda mer
forsterket i denne
skriveprosessen.
For jeg hadde
egentlig planer om
a studere litteratur
for noen ar siden,
men det ble
leererutdanning pa
grunn av sma barn,
og at det var mer
praktisk. Mindre
reising. Sa jeg far
veldig lyst til 3 spke
alle jobber som har
med bgker og
litteratur og gjgre.
For eksempel
bokhandel, for &
spre gleden ved a
selge bgker. Jeg har
blitt mer klar over
det na.

Jeg har strukturert
dagen min mer. Jeg
har funnet ut at alt
ikke trenger a veere
sa negativt, og
siden jeg noterer
meg ting hele tiden
har jeg blitt mer
oppmerksom pa

A skrive
refleksjonsdagbok
har gjort meg mer
bevisst pa
interessene mine.

A skrive
refleksjonsdagbok
har fgrt til at jeg har
blitt flinkere til 3
strukturere dagen
min og til tenke mer
pa de positive
tingene. Jeg har ogsa
blitt mer klar over
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liksom. «Det er noe jeg
kan skrive om, det er
noe jeg kan skrive
om...» Ogsa har jeg blitt
mer klar over min egen
situasjon, og hvilke
muligheter som finnes,
men jeg har blitt mer
klar over at alderen min
er en hemsko. [...] Nar
jeg ser pa
stillingsannonser, sa er
det sa mange jobber jeg
kunne tenke meg a sgke
pa at jeg liksom bare;
«a, den har jeg lyst pa...
men det kan jeg jo ikke
for jeg er for gammel.»
Sa det blir sann... Sa jeg
har reflektert litt mer
rundt, det, da enn fgr, i
den prosessen her.

Det blir mye mer tydelig
for meg alle ting, da.
Fordi du reflekterer og
tenker mye mer enn det
du ellers ville ha gjort,
for du gar liksom som
en zombie gjennom
hverdagen. Men det a
matte skjerpe seg og
tenke mer i dybden pa
ting gjor selvfglgelig at
du reflekterer mer og....
Det gjgr bare ting
bedre, a skrive i den
boka. Det blir litt klarere
og tydeligere da.

Det som er absolutt
viktig for meg a fa fram
er at den at den boka
har gjort til at jeg har
strukturert dagen mye
mer, da. For det ble sa
mye mer synlig for meg,

det som skjer rundt
meg. Jeg har blitt
mer klar over min
egen situasjon og
hvilke muligheter
jeg har, men ogsa
mine begrensinger.
Det er sa mange
stillingsutlysninger
jeg ser som jeg har
lyst til & sgke pa,
men som jeg synes
jeg er for gammel
til 3 spke pa.

A skrive i boka gjgr
ting bedre, alt blir
klarere og
tydeligere fordi
man reflekterer
mer og gar mer i
dybden pa ting.
Ting blir klarere og
tydeligere.

Det er viktig for
meg a fa fram at
boka har fgrt til at
jeg har strukturert
dagen mye mer for
det at jeg trengte

struktur i

mine muligheter og
begrensinger enn
tidligere.

Ting har blitt
tydeligere og klarere
etter at jeg begynte
a skrive for jeg
begynte a ga litt mer
i dybden pa ting.

Refleksjonsdagboka
gjorde det tydelig for
meg at jeg trengte
mer struktur i
hverdagen og jeg
ryddet mer i tiden og
dagen min. Tankene
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nar jeg skrev, at jeg ma
ha en struktur. Du ma
passe pa na, nar du bare
er hjemme, sa ma du ha
struktur. Du setter av
formiddagen til a gjgre
det, og sa setter du av ...
etter lunsj gjgr du det,
og sa gj@r du det... sa du
har en tidsramme,
innen der sa skal det
skje. Tiden bare gar,
livet bare passerer forbi
liksom, uten at det skjer
noen ting. Sa jeg har
fatt ryddet mer i tiden
min og dagen min, da...
Det blir mer synlig nar
du sitter og skriver, og...
Og nar du skriver sa
kommer tankene, ikke
sant. Og nar du er ute
og gar tur sa tenker du
om boka, du tenker pa..
Det apner opp som en
sann Pandoras eske. Sa
det har veert veldig
nyttig.... Jeg haper det
har veert det for flere.

hverdagen ble mer
tydelig for meg da
jeg skrev. Det er
ekstra viktig nar du
bare gar hjemme.
Tiden bare gar, og
livet passer bare
forbi uten at det
skjer noe sa det er
viktig d haen
tidsramme. Nar
man skriver,
kommer tankene,
og det apner opp
som en sann
Pandoras eske. Jeg
haper det har veert
slik for flere for det
har veert sa nyttig.

som kommer blir sa
synlige nar jeg
skriver, som en
Pandoras eske.

Informant:

Fgrst jeg ville finne en
jobb som var liksom i
den retningen jeg har
utdannet meg for. Men,
eh.. Det er veldig mange
sanne jobber i Oslo eller
et sted langt unna, eller
i utlandet, men jeg vil
helst ikke dra noe langt.
Jeg liker ikke a reise, sa..
Jeg begynte a tenke
sann, okey, kanskje for
na jeg finner bare en
jobb jeg ikke hater. Og
har den en stund, fordi

For ville jeg finne
en jobb som var
rettet mot
utdannelsen min,
men det er ikke sa
mange av de i
omradet. Siden jeg
tenker at jeg ikke
vil flytte sa begynte
jeg a tenke at jeg
skulle finne en jobb
jeg ikke hater for
en periode, for a
tjene penger og
spare og heller

Ved a skrive
refleksjonsdagbok
har jeg apnet opp for
a spke pa jobber ut
over det som er
utdannelsen min.
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jeg bare har noe, a tjene | jobbe med
litt penger og kan spare. | sideprosjekter

Og samtidig kanskje (relatert til
jobbe med noen utdannelsen). Vaere
sideprosjekter nar jeg mer apen for andre

har tid. Sa ikke fokusere | type jobber.
pa at jeg ma ha den
jobben, det var det jeg
utdanna meg for. Bare
ta noe du kan utfgre,
det blir okey, noe du
ikke hater! Hehe..

Jeg fant ogsa noen Jeg har ogsa A skrive

jobber jeg var utforsket mer i refleksjonsdagbok
interessert i, og jeg sa form av at jeg har har fort til at jeg har
liksom hva de gnsker. kikket pa lert meg nye ting jeg
Eh, sd jeg begynte ogsa | stillingsutlysninger, | kan bruke i aktuelle
a leere meg og sett hva de jobber, for @ ha mer
programmering, bare gnsker. Sa jeg har fokus pa det jeg kan
sann at jeg liksom kan begynt a laere meg | enn ikke kan.

litt, i tilfelle ..hvis jeg programmering slik

spker dit, sann at jeg at jeg kan noe, i

kan noe. Tenkte at ok, stedet for a

kanskje det er lurt a fokusere pa det jeg

leere nye ting sann at ikke kan.

jeg kan fa jobb, i stedet
for a liksom fokusere pa
det jeg ikke kan.

6 Resultater

For & synliggjare nyansene og erfaringene til hver enkelt informant, vil jeg i dette kapittelet se
pa informantenes utsagt, satt i analyseskjemaet fra forrige kapittel, for a synliggjare hver
enkel individuelle opplevelse av a skrive refleksjonsdagbok. Svarene fra informantene
sorteres i fire hovedkategorier som knyttes opp mot problemstillingen. Problemstillingens
hovedfokus er a fa fram om refleksjonsdagboka bidrar til a utvikle karrierekompetanser i
karriereveiledning for den enkelte, og det er deres erfaringer som skal fram i form av sitater

0g inn i en starre tematisk sammenheng som deles inn i fire deler:

1) Betydningen av a skrive
2) Personlig utvikling og leering

3) Positiv utvikling for deltakerne ved bruk av refleksjonsdagbok
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4) Faktisk nytte og videre nytte

Utsagnene til hver enkelt informant star sammen under temaer og vil vise helheten i

betydningen og nytteverdien av a skrive refleksjonsdagbok.

6.1 Betydningen av a skrive

Dette delkapittelet inneholder informasjon om informantenes tidligere forhold til det & skrive,

det & skrive for hand og om viktigheten av a skrive for seg selv.
6.1.1 Tidligere forhold til det a skrive

Her snakker informantene om deres tidligere forhold til det & skrive, enten i skole- eller

jobbsammenheng, eller i privat gyemed:

Dagbok.. Ja, men det er lenge siden. Det var da jeg var 14, fra den tiden. Men ja, jeg

har jo skrevet litt her og der, litt sann som tenaring, men ikke sann som dette, da. Og
ikke som voksen. For jeg er veldig glad i det a skrive, da. Jeg er kjempeglad i a skrive.
Og ja, jeg har jo skrevet mange oppgaver, og skrevet mange ting. Har gjort min egen

master, for ett ar siden leverte jeg.

Fire informanter uttrykte at de var veldig glade i a skrive fra far, og et par av de hadde

lignende erfaringer. En av de beskriver det slik:

Pa leererhggskolen sa skrev vi lppende protokoll og ikke dagbok, men litt lignende i
praksisperioden var. Sa jeg har jo veert borti noe lignende, ja. Det er jo ganske

uformelt. Sa ja, det er ikke helt nytt, og i tillegg er jeg jo veldig glad i a skrive, da.
En annen forteller at refleksjonsdagboken har blitt brukt lik formen som en kalender:

Altsa ja, jeg er litt sann gammeldags sa jeg skriver jo kalenderbok, om ikke annet. Sa
jeg er litt vant med a skrive ting jeg skal huske, ting som har skjedd. Sa ja, jeg er vel
litt vant til det. Jeg har aldri vaert noen dagbokskriver sann i ungdomstiden, det holdt
jeg aldri pa med. Men det blir mer sann kalenderform, egentlig. Og det har jeg gjort
na og, det ligner litt pa en kalender det jeg har gjort, da. Jeg er jo glad i a skrive, det
er mulig han (veileder) har sett det. Ogsa for jeg har liksom (viser notatbok).. Jeg kan

snart ha disse kursene dine. For nar jeg skriver sa fglger jeg med bedre. Fglger med,
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du noterer, og sa husker du mye bedre hva som har blitt sagt, og sa fa du noen ideer

underveis, sa kan du fylle pa med det. Sa jo, jeg er en skriver.
En fortalte om en annen form som ble anbefalt da vedkommende var hos DPS:

Ikke egentlig, men jeg vet ikke om det er noe lignende, men nar jeg gikk pa DPS sa var
jeg bedt om, liksom lage en sann bok med ting jeg har lyst til 3 gjgre. Ogsa skrive litt
om hvordan jeg fgler meg nar jeg gjor de tingene. Sa, det var egentlig det. Nar jeg var

nede sa skulle jeg liksom se pa boka, og velge en ting jeg hadde lyst til a gjgre.
En fortalte om en oppgave de hadde fatt pa ungdomsskolen i hjemlandet:

Ja, det var mange ar siden, da jeg var barn. Ikke barn, men ungdom pa skolen. Jeg
gikk pa ungdomsskolen i *hjemlandet. Sa skrev vi sann. Jeg vet ikke hva det heter pa
norsk, men det som skjer gjennom dagen, og sa gar du hjem om kvelden og sa skriver
du litt om tanker om det. Som en dagbok, ja. Dagboken vi skrev da skulle vaere om alt

mulig i livet, ikke bare skole.
En informant hadde likt & ta notater, men aldri skrevet dagbok eller noe lignende:

Ikke dagbok, hehe. Nei, ikke skrevet dagbok. Jeg liker a ta notater, men det blir ikke

det samme.

Fire informanter uttrykte at de likte a skrive fra far, og fire fortalte at de hadde skrevet daghok
som barn, eller loggfert i andre sammenhenger. En hadde ogsa brukt skriving i terapeutisk
sammenheng. Ingen av de uttrykte et darlig forhold til det & skrive, og tilbakemeldingene fra

informantene tyder pa at & skrive var lystbetont.
6.1.2 A skrive for hand framfor tastatur

| intervjuene mine stilte jeg sparsmal om de skrev for hand eller pa pc/nettbrett/mobil, men
ingen oppfelgingssparsmal knyttet til hvorfor de valgte som de gjorde. Det viste seg at alle
seks skrev for hand, og noen av de begrunnet valget sitt, lik denne:

Egentlig jeg brukte pc hele livet mitt, men etter at jeg begynte a skrive den dagboka,
jeg tenkte at det er greit a skrive for hand. Det hjelper hjernen pa en mate, den
fungerer bedre. Motorisken (motorikken) blir bedre ogsa. Du bruker ikke fglelsene

nar man skriver pa pc 'n. Ja, noen ganger, men ikke med sann hand. Hand gjgr man
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det. Nar jeg skriver med hand, jeg tenker at jeg ma skrive pent, ma veere riktig. Og sa

man tenker bedre.
En annen beskrivelse, men som gar pa litt av det samme:

Det er en annen stimuli til hjernen for du bruker flere sanser og du bruker
motorikken pa en annen mate og sann, da. Og jeg tror pa at a skrive for hand, hvert
fall i noen tilfeller er bedre enn a bare ... Det er litt mer terapeutisk, da, for hand. Det

er mye mer jobb, pa en mate.

Denne informanten snakker om underbevisste bearbeidelsesprosesser og at man husker bedre

ved a skrive for hand:

Jeg bade far gatt gjennom en del ting flere ganger og at jeg ogsa far satt ned en del
ting pa papiret og at jeg kanskje far det litt ut av hodet, for jeg er en person som
tenker veldig mye. Og jeg blir veldig stresset nar det er mange ting pa en gang, da. Og
det er enten fglelser eller gjgremal eller andre ting, da, som tar opp plass. Og da er jo
et av radene man far er jo nettopp det a skrive det ned slik at man far gatt gjennom
det og fatt det ut, da. Det fgler jeg har veert veldig nyttig i den dagboken, da, og det
har veert litt av grunnen til at jeg har skrevet for hand. Det er jo ogsa litt av at ... da far
du det enda mer ut, fgler jeg, da. | stedet for a sitte og trykke. Selv om det... Du
skriver jo selvfglgelig fremdeles, det er ikke det jeg sier, men det har veert veldig fint a
skrevet for hand, da, bare for a fa enda mer sanne underbevisste
bearbeidelsesprosesser. Man husker ting, for eksempel, mye bedre nar man skriver
for hand, for da ma man tenke pa det pa en annen mate. Bokstaver og ord, ikke sant,
mens hvis du bare sitter og trykker pa knapper, selv om du ma passe pa at du trykker

pa riktig knapp, sa er det en annen.. Hjernen jobber annerledes likevel.

Informantene kunne selv velge hvilken skrivemate de ville bruke, men alle valgte a skrive i

boken jeg gav de ved prosjektoppstart, og derfor ogsa for hand.
6.1.3 Betydningen av a skrive for seg selv

| intervjuguiden hadde jeg ikke tatt med spgrsmal om viktigheten av a skrive for seg selv uten
at andre skulle se hva de hadde skrevet. Da refleksjonsdagbgkene ble utdelt var det imidlertid

sveert viktig for meg a formidle til informantene, at ikke var gnskelig for meg eller veileder a
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lese det de skrev i boken, og at jeg kun var interessert i prosessen. Sett i ettertid er dette et
spgrsmal jeg hadde gnsket og tatt med. En av informantene hadde likevel refleksjoner om
dette, og kommer med denne beskrivelsen:

Jeg har jo fatt litt gynene opp for det der med a kunne pa en mate bare skrive. Pa en
mate rett ut det jeg tenker uten noen form eller noen ... uten at det skal veere noen
store krav til det. Det er det lenge siden jeg har gjort, ekstremt lenge siden. Fordi alt
jeg har skrevet de 10 siste arene, egentlig, har jo veert for, teknisk sett for noen
andre, ikke sant. Enten kommentarer pa andres arbeid eller selvfglgelig mine egne
oppgaver. Det har jo selvfglgelig vaert notater, da, men det er heller ikke mitt. Mine
tanker eller mine fglelser mine opplevelser mine ting. Det har vel vaert avskrift av det
noen andre har funnet ut og ment har vaert smart. Sa akkurat den delen med a kunne
pa en mate lufte frustrasjoner og innerste tanker og sann, uten at noen skal sta i
andre enden 3 ta imot. Det har veaert veldig dlreit. Jeg har egentlig ogsa tenkt at jeg
kanskje burde ha gjort det tidligere, ogsa med tanke pa den livskrisa jeg har veert i,

da.
Litt videre forteller hun:

Og det er ogsa en ting som jeg har syntes har veert veldig alreit, at det har vaert sa
klart, det at jeg eier denne dagboken, og den er pa en mate privat. Ingen andre som
skal lese den, ingen som skal se noe. Det har veert veldig alreit av to ting, og det ene
er at jeg har pa en mate kunne veert helt zerlig pa papiret, sluppet og vaert liksom, vet
ikke helt hva jeg skal si, men snill mot noen, eller politisk korrekt eller what ever.
Ingen skal forsta det jeg skriver, og sa merker jeg at tanken ogsa raser fortere enn det
jeg kan skriver. Sa sann sett sa har det vaert veldig godt a kunne ... eh, pgse pa med
mine tanker og mine fglelser og mine opplevelser og sanne ting. Uten a tenke pa at
noen andre skal... Eh, ja degmme det jeg skriver, da. Bade innholdet og form og
handskrift etc. Sa det har veert veldig alreit altsa. Det at det pa en mate har vaert mitt
eget prosjekt slikt sett. Jeg tror jeg til og med har skrevet det i boka, hehe, at jeg er

glad for at ingen skal lese det.

«Det er ikke alt du har lyst til & si til deg selv, heller,» erkjenner denne informanten:
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For du kan ha tanker som du aldri ville ha sagt til et menneske. Det er ikke alt du har
lyst til a si til deg selv, heller. Sa skrive det i en bok, da, sa bare du ser det. Mange
skriver, jo, vet du, og brenner det i ovnen. Bare for a bli ferdig med en sak. S3, ja.. Og

det er kanskje en symbolsk handling og, pa en mate.

6.2 Personlig utvikling og leering

Informantene forteller her om opplevelse av at refleksjonsdagboka har bidratt til & utvikle
karrierekompetanser og apenhet for nye muligheter og om det det a skrive hadde dannet

grunnlag for karrierelaering i samspill med karriereveileder.

6.2.1 Bidratt til utvikling av karrierekompanser?

Denne beskriver mer struktur pa jobbsgkerprosessen:

Pa en mate, fordi, jeg har barn, jeg har familie, ikke sant. Hele tiden jeg tenker dem
farst. Men, jeg blir liksom litt egoistisk etter at jeg begynte a skrive dagbok, haha. Ja,
fordi jeg tenkte; X (informantens eget navn), na er det dagen begynner. Na ma du
begynne a trene. Vakne tidlig, spis frokosten din, og kanskje se pa litt VG og
nyhetene. Og sa begynne a skrive CV og sgknader, og send. Pa en mate jeg har gjort
alt automatisk selv, jeg vet ikke hvorfor. Den hjalp meg. Den boka motiverte meg. Jeg

kan si det.
En av informantene ble mer bevisst pa interessene sine:

Det har ligget der hele tiden, egentlig, men jeg har blitt mer klar over at.. at jeg, alts3,
at de tingene som jeg selv trodde at jeg visste at jeg likte, da, sann som a lese og
skrive og drive med litteratur, det har blitt forsterket mer i denne prosessen. Jeg far
veldig lyst til 3 sgke alle jobber som har med bgker og litteratur og sanne ting og
gjore da. Det er jo bokbutikk, da. Du har bgker der, og spre gleden ved a selge bgker.

Sa vi far se, men jeg har blitt mer klar over det, da.

Samme person hadde ogsa blitt flinkere til & strukturere dagen og veere mer oppmerksom pa
de positive tingene. Hun hadde blitt mer klar over sine muligheter, men ogsa sine

begrensinger enn tidligere.

Jeg har strukturert dagen min mer. Jeg har funnet ut at alt trenger ikke veere sa

negativt. Ogsa har jeg blitt mer klar over min egen situasjon, og hvilke muligheter
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som finnes, men jeg har blitt mer klar over at alderen min er en hemsko. [...] Nar jeg
ser pa stillingsannonser, sa er det sa mange jobber jeg kunne tenke meg a sgke pa at
jeg liksom bare; «3, den har jeg lyst pa, men det kan jeg jo ikke for jeg er for
gammel.» Sa det blir sdnn. Sa jeg har reflektert litt mer rundt det, da, enn fgr, i den
prosessen her. Det blir s mye mer tydelig for meg alle ting, da, fordi du reflekterer
og tenker mye mer enn det du ellers ville ha gjort, for du gar liksom som en zombie
gjennom hverdagen. Men det & matte skjerpe seg og tenke mer i dybden pa ting gjgr
selvfplgelig at du reflekterer mer og. Det gjgr bare ting bedre, a skrive i den boka, Det

blir klarere og tydeligere da.
Det ble sa mye mer synlig for meg, nar jeg skrev, at jeg ma ha en struktur.

Denne informanten hadde begynt a leere seg nye ting, for a konsentrere seg om det hun kunne
heller enn ikke kunne:

Jeg fant ogsa noen jobber jeg var interessert i, og jeg sa liksom hva de gnsker. Sa jeg
begynte ogsa a leere meg programmering, bare sann at jeg liksom kan litt, i tilfelle
hvis jeg sgker dit, sann at jeg kan noe. Tenkte at ok, kanskje det er lurt a lzere nye ting

sann at jeg kan fa jobb, i stedet for a liksom fokusere pa det jeg ikke kan.

Denne informanten beskriver opplevelsen mer som en bekreftelse pa at hun har gjort mye
riktig:
Jeg har egentlig mest, det hgres egentlig litt hgy pa paera ut, men jeg har mest fatt en

bekreftelse pa at det jeg har tenkt har veert lurt.

6.2.2 Apenhet for & tenke nytt

| forhold til det a gjere refleksjoner underveis med tanke pa sin egen utvikling, og eventuelt

pa hvilken mate, beskrev denne informanten slik:

Jeg har jo egentlig fokusert mest pa meg selv i den boka, i skriveprosessen. Jeg har jo
skrevet litt om det a ikke bare sgke pa rene ... Jeg er jo jurist, ikke bare sgke rene
juriststillinger, men litt sann HR, administrasjon, programradgiver. Og det har jeg jo
skrevet litt om i boka, da, sa hva jeg har tenkt om det. At jeg har tenkt at jeg, altsa pa

en mate er det sa mye morsomt man kan gjgre.
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En annet begynte & jobbe et sted hun hadde hatt tilgang pa hele veien, og begynte a bruke

nettverket bedre:

Mer nettverk jeg brukte etter det. For jeg snakket med flere, jeg tenkte at jeg ma
kanskje bruke nettverket mer. Hva venter jeg pa, pa en mate? Jeg snakket med flere,
altsa pa restauranten, jeg snakket med alle kundene mine. Hva gjgr jeg, hva leter jeg
etter? Jeg blir pd en mate, selvtilliten min blir .... Hgy kanskje? Jeg, jeg fikk kanskje
mer selvtillit. Kan vi si det? Ogsa pluss.... jeg er veldig sann prioritet ... jeg ma, na jeg
vaknet jeg prioritet fgrst sendte barna til skolen, ogsa etter det jeg begynte a skrive i

dagboka med en gang.

Og videre forteller hun at hun begynte a jobbe for mannen etter at hun startet a skrive

refleksjonsdagbok:

Etter at jeg begynte a skrive dagboka, jeg begynte a jobbe hos mannen. Egentlig jeg
bare nekta hele tiden, og tenkte at; nei, det passer ikke til meg. Jo, jeg kan gjgre det,
jeg kan jobbe ved siden av mens jeg pa en mate sgker andre jobber. Jeg har endret
tankegangen, vet du, ma bare prgve de mulighetene jeg har. [...] Mer nettverk jeg
brukte etter det. For jeg snakket med flere, jeg tenkte at jeg ma kanskje bruke

nettverket mer.
En av informantene apnet opp for & sgke pa jobber ut over utdannelsen sin:

Det er veldig mange sanne jobber i Oslo eller et sted langt unna, eller i utlandet, men
jeg vil helst ikke dra noe langt. Jeg liker ikke a reise, sa jeg begynte a tenke sann,
okey, kanskje for na jeg finner bare en jobb jeg ikke hater. Og har den en stund, fordi
jeg bare har noe, a tjene litt penger og kan spare. Og samtidig kanskje jobbe med

noen sideprosjekter nar jeg har tid.

6.2.3 A sette ord pé folelser

Informanten her har likt & ha et sted for a fa ut frustrasjoner, men ogsa sette ord pa det som

har veert bra:

Det har veert godt a fa ut de frustrasjonene, det var det ene, og sa har det veert fint 3

pa en mate kunne sette ord pa at akey, dette var en veldig vellykket ting, ikke sant.
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Jeg synes det har veert fint a fa ned spesielt det med frustrasjoner. Ulike
frustrasjoner. Det har jeg syntes har veert veldig fint, Jeg har jo.. Jeg er jo veldig heldig
som har personer i min krets som jeg kan snakket med om ting, da. Ogsa veldig
private ting, og samtidig sa jeg det ogsa veert godt a pa en mate kunne skrive. Det har
veert litt ... Noen dager har jeg skrevet litt om de samme tingene fordi jeg sitter med
den samme fglelsen, ikke sant. Og da gar du kanskje ikke til noen i nettverket ditt nar
du har snakket om akkurat det samme dagen i forveien, ikke sant. Skal du begynne 3
si de samme tingene dagen etter, da fgler jeg at jeg ... At det blir kjedelig for de a sitte
a hgre pa hvis jeg skal si de samme tingene, og de matte bare svare pa de samme
tingene, ikke sant. Og da har det vaert veldig deilig @ bare kunne fa det ned pa
papiret, ikke sant, Der er det ingen som synes det er kjedelig a hgre pa deg, ingen
som tenker pa noe annet fordi du har snakket om de samme tingene dagen fgr, ikke
sant. Sa det har veert veldig alreit, altsa. S3, selv for en som meg, som fgler at jeg har
veldig gode.. Jeg har en liten, men veldig tett krets, da. Sa selv jeg har synte det har

veert veldig dlreit.
Videre fikk informanten bekreftet at hun hadde gjort et godt stykke arbeid for a finne jobb:

Selv om jeg ikke har fatt noen jobb enda sa har jeg jobbet for & fa en jobb, ikke sant.
Jeg har veert produktiv, jeg har gjort et godt stykke arbeid for 8 komme naermere

malet mitt, da.
For informanten her hadde det veert fint a fa ut alle tankene man sitter pa som jobbsgker:

Ja, det handler jo om det psykiske. Og litt at noen dager fgler du at yes, na far jeg
meg jobb, mens en annen dag kan det vaere.. *sukk, er det ingen som har bruk for

meg. Og det synes jeg har veert nyttig for huet mitt. A fa det litt ut.
En informant fglte at hun ogsa skrev om det negative:

Jeg merket at jeg skrev litt mer negative ting, fordi det er s mange tannlegejobber og

andre ting som jeg ikke kan utfgre.
For denne informanten kaller det for en «fin reise med terapeutisk effekt:»

Jeg foler at nar jeg skriver det sa temmer jeg meg pa en mate, da. Sann terapeutisk.

Ja, sd jeg synes det har veert en fin reise pa en mate, da. Jeg far ryddet i tankene.
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6.2.4 @kt motivasjon

Motivasjonen gkte pa flere omrader for denne informanten:

Jeg begynte a skrive, men det hjalp meg sa mye, vettu. Fordi, at pa en mate etter at
jeg begynte a skrive jeg begynte a trene. Jeg vakner tidlig. Haha, jeg vet ikke hvorfor,
men det hjalp! Fordi de tingene jeg noterte inni der, «jeg ma sgke den jobben.»
Kanskje jeg ma gjgre det i dag.» Den motiverte meg til a gjgre det. Det ble mer synlig.

Jeg visste pa en mate at jeg hadde gjort feil.
Videre syntes hun det motiverte henne til & nd malene hun hadde satt seg:

Det er ikke sa mye jeg skriver. Kanskje to til tre setninger. Malet mitt, opplevelsen,
hvordan jeg fgler det i dag. Noen dager ga jeg nesten opp. Men det motiverte meg;
da ma du gjgre det! Ikke gi det! Dette klarer du fint! Du vet at jeg motiverer meg hele
tiden. Jeg leser hver dag bgker, til og med. Jeg har notert der, jeg ma lese 20 sider pa
en bok. Pa en mate, den motiverer meg til a gjgre det, jeg vet ikke hvorfor. Pa en
mate jeg har en avtale mellom meg og den boken. Ja, men det er bra motivasjon. Jeg
synes det er veldig fint. Den boka motiverte meg, eller skrivingen motiverte meg a

gjgre noe annet. A gjgre enda bedre, kanskje.

6.3 Dannet grunnlag for karrierelaering i samspill med

karriereveileder?

Informantene ble ogsa spurt om det a skrive refleksjonsdagbok hadde fart til andre samtaler
med veileder enn tidligere. Her vil jeg nevne at jeg ikke snakket med veilederne om dette
punktet pa forhand, for ikke & legge noen faringer for veiledningssamtalene underveis:
Denne informanten sier at veileder er involvert i s& mange andre deler i prosessen og at dette

har veert hennes greie:

Egentlig ikke. Det har vaert veldig sann min greie, og det har jeg veert veldig forngyd
med, egentlig. Han er jo involvert i alle sgknader, tilbakemeldinger fra ulike
arbeidsgivere og intervjuer etc., sa jeg har synes at det har veert veldig alreit og hatt

noe som bare har veert min greie, da.
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Informanten mener likevel at hun har fatt klarhet i flere ting, og at dette har pavirket
samtalene med karriereveileder, men at den gode relasjonen til veileder har gjort at hun har

veert dpen hele veien:

Jeg er egentlig veldig apen som person, jeg har egentlig ... Ja, men jeg har likevel pa
en mate fatt bearbeidet litt sann pa papiret og sa har jeg kanskje da tatt med meg. Da
har jeg fatt.. da har jeg pa en mate gatt gjennom litt sann, akey, dette er det jeg
mener om disse tingene, ikke sant, Dette her er de tankene jeg har gjort meg om
what ever, ikke sant. Og da har jeg jo en stgrre klarhet i det, sa jeg har da kanskje
vaert mer tydelig og mer klar over disse tingene i samtaler med veileder, da. Men det
har pa en mate ikke gjort noe veldig at jeg har veert noe mer apen eller lukket om ting
eller noe sant noe. Det har pa en mate veert veldig etabler fra begynnelsen, da. Og da
har jeg jo en stgrre klarhet i det, sa jeg har da kanskje vaert mer tydelig og mer klar
over disse tingene i samtaler med veileder, da. Men det har pa en mate ikke gjort noe
veldig at jeg har vaert noe mer dpen eller lukket om ting eller noe sant noe. Det har

pa en mate veert veldig etabler fra begynnelsen, da.
En annen skiftet veileder underveis:

Hm, litt usikker. Jeg har skiftet veileder i prosessen, og jeg begynte a skrive i boka

med X (navn) som veileder, sa kanskje mest med henne.
En tredje informant mener det ikke hadde noen pavirkning:

Jeg vil si nei, det er ikke noe som pavirker eller gjgr meg tryggere i denne prosessen.
En snakker om en allerede god og apen dialog med veileder:

Vi har veldig god dialog og vi snakker sammen om Igst og fast, og hun er veldig lett 3
prate med, og veldig positiv. Jeg tror ikke det har gjort noen forskjell, bortsett fra at vi
har snakket litt om det, da. [...] Nar du har kollegaer sa er du pa en mate mer skjerpet
enn nar du er hjemme. Jeg savner jo det, for jeg er veldig sann (sukk), jeg er en
person som kan engasjere meg og sann, og jeg er en veldig innovativ type som liker &
leere og veere til nytte og laere ting pa nye mater og sant. Og den biten savner jeg, og
nar jeg begynte a skrive om det sa ble det mer synlig og tydelig det savnet som det

var, da, og vi har vel snakket litt om det.
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En annen forteller om andre samtalepartnere:

Eller, det fgrte ikke til flere samtaler her, men jeg bor sammen med to venner, og en
av dem gar ogsa pa sann jobbkurs, men det er pa (stedsnavn), og liksom, jeg begynte
a snakke litt mer med ham om liksom jobber, hvordan ting fungerer, hva vi kan
skrive. Fordi han far annerledes informasjon der, jeg far litt annerledes informasjon

her, sa vi kan liksom snakke om det.
Relasjonen til veileder er allerede veldig god for denne informanten:

Nei, det synes jeg ikke. Nei, nei, jeg har jo veert veldig heldig med veileder, vil jeg si.
For vi har veldig god kjemi, og ting gar litt av seg selv, pa en mate. Sa nei, jeg fgler
ikke at det har gjort noen forskjell. Det er pa en mate ingenting jeg ikke t@r a fortelle
til han, pa en mate. Og da slipper jeg liksom a dra hjem herifra og sette meg a skrive

at; «huff, i dag skulle jeg ha ... Hvorfor sa jeg ikke det ...?» Det er ikke sann.

6.4 Faktisk nytte og videre nytte

Jeg ville at informantene skulle reflektere rundt verdien hadde hatt fordi ved & bruke skalering

fra 1 — 10 og om de @nsket a bruke refleksjonsdagbok etter prosjektslutt:

6.4.1 Faktisk nytte

Informantene skulle svare pa en skala fra 1 — 10, hvor 10 hadde den beste verdien. En av de

svarer dette:

Atte kanskje? Jeg vet ikke ... Jeg synes det har vaert fint & fa ned spesielt det med

frustrasjoner. Ulike frustrasjoner. Det har jeg syntes har veaert veldig fint

Denne informanten mener bade NAV og tiltaksbedriftene bar bruke refleksjonsdagbok som et

obligatorisk verktay:

Ni!! Det er sant! Fordi, jeg synes det hjelper sa mye. Jeg har vel tenkt at kan anbefale
til NAV eller til karrieresenteret (Ifront Karriere) at vi ma, pa en mate, sette krav til de
menneskene som de hjelper, kanskje, ikke sant. Krav til @ skrive to setninger pa
dagen, som hva skal de gjgre, eller pa en mate hvordan skal de motivere seg til a

gjore dagen bedre.

En tredje beskrivelse:
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Hvor nyttig det har vaert? Jeg vil si, jeg vil bruke ni! Jeg har hatt stor glede av det, det

har jeg.
Og enda en nier:

Ni! Det vil jeg si. Absolutt! Den ligger pa en god nier, ja! Den gjgr det. Absolutt! Det
kan hende jeg fortsetter med det for min egen del. At jeg begynner a skrive dagbok,

rett og slett.
En rangerer det slik:
Hm, sann cirka sju, synes jeg.

Denne informanten hadde ansket mer tid, og tror det kan bli enda bedre dess lenger man
skriver:

Jeg tror jeg ligger pa en god atter. Tiden har gatt veldig fort, sa jeg har pa en mate
skrevet ganske mye, men jeg tror jeg ma skrive over enda lenger periode for a se litt
mer hva det gir meg tilbake, da. Ja, det er derfor jeg sier atte, for det har ikke vaert

noe negativt ved det, men jeg tror det kan bli enda bedre. Det tror jeg.
6.4.2 Videre nytte

Jeg gnsket 0gsa a vite om opplevelsen var sa positiv at de gnsket a skrive refleksjonsdagbok i

framtiden, og dette svaret gav en informant:

Ja nei, det har veert veldig fint sa jeg har faktisk tenkt pa at jeg kan fortsatt skrive. Og
ogsa for sa vidt kan vaere en fin ting ogsa nar jeg da far meg en jobb. Jeg har jo ogsa..
jeg har veldig lyst til a fa en jobb hvor jeg kan gjgre noe som pa en mate gjgr en
forskjell for folk, da. [...] Sa jeg har veldig den menneskelige delen, da, sa det kan
faktisk vaere en god ide a fortsette i den (refleksjonsdagboken). For eksempel sa er
det ganske mye vondt og ekkelt og forferdelig a lese, sa det a faktisk kunne ha
skrevet om det etterpa, og pa en mate fatt bearbeidet det litte grann, det kunne vaert
bra egentlig, altsa. Sa ja, jeg har lyst til & ta med meg det videre fra dette prosjektet

her, absolutt.

«Selvfglgelig» sier denne informanten:
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Selvfglgelig, fordi den erfaringen som jeg har fatt na, det jeg har opplevd i denne
prosessen, det gir meg en sann tanke om a tenke fremover. Dette har pavirket pa en
mate som jeg fgler og skriver om. Jeg er flinkere til 3 se framover. Dette har blitt

nesten som a dyrke en hobby som man vil fortsette med. Det er det jeg tenker.

En av de sa dette:

Ja, det tror jeg. Rett og slett for min egen del for at, det her med at du har ingen
samtalepartner i hverdagen nar du ikke er i jobb, da. Og na har jeg tid til det. Jeg
synes det er viktig mate 3 ... Eller terapeutisk mate, da, hvis det er noe som.. Det kan
veere alt fra en frustrasjon, til noe du er lei deg for, til noe positivt du har opplevd.
Fordi jeg tror at alle tingene du kanaliserer, enten det er gode eller darlige, sant.. Jeg
feler at jeg far kanalisert det gjennom boken, sa ja, jeg vil si det, at jeg kommer til a..

Jeg skal innom bokhandelen og kjgpe noe lignende og skrive for min egen del.

En annen forteller dette:

Ja, jeg tror jeg kommer til 3 fortsette med notater og sann. Jeg synes det hjalp litt.
Liksom det minte meg pa ting jeg allerede gjort. Jeg skrev ogsa noen tips, akey, jeg
gjorde dette her, sann, kanskje det kan funke i denne sgknaden ogsa. Det var sanne
smating. Hm, ogsa skreiv jeg ting, for eksempel ikke glem a skrive det her. | den type
jobb, jeg ma skrive det her. Det var liksom notater som minte meg pa forskjellige ting
jeg kan bruke, forskjellige metoder jeg kan skrive pa, og ... Det var en spknad jeg skrev
som de hjalp meg med her, og sa.. Jeg skrev noen ord som de sa var viktige, sa liksom
... Jeg sd gjennom den, men jeg ble mint pa om hva jeg kan gjgre, hva jeg kan skrive.

Sanne huskelapper.
En annen informants tanker:

Ja. Det tror jeg at jeg kommer til & gjgre. For mange ting, egentlig, men kanskje mest
for psyken og for a fa ut litt sann stress, tanker, tankekjgr, pa en mate, da. Kvitte seg
litt med noe. Det er ikke sikkert man ma skrive side opp og side ned, mens andre

dager kan det hende at du faktisk gj@ér det av deg sjgl.

En av informantene vil fortsette a skrive for & opprettholde sin egen motivasjon:
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Jeg skal gjgre det! Jeg skal skrive to eller tre setninger, for a fortsette 8 motivere meg.
Jeg skrev noen ganger sa veldig darlige opplevelser, men det hjalp meg, vet du. Pa en
mate, at den ... P34 en mate presset meg til a gjgre noe annet. Presset meg til 3
kanskje velge noe annet og. Jeg skal fortsette a skrive. Og til og med jeg trener na!
Det var lenge siden sist jeg trente. Og, pa en mate det hjalp meg som jobbsgker, hjalp
meg til 3 se pa mer andre sider, a bruke nettverket mitt ... Jeg synes det er veldig fint.

Jeg fortsetter, pa en mate. Jeg skal fortsette a skrive.

Informantenes samlede utsagn viser at alle har opplevd skrivingen som positivt, og samtlige
gnsker a fortsette a skrive. Ikke bare i jobbsgkersammenheng, men ogsa i andre
sammenhenger. Flere snakker om gkt motivasjon, mer struktur, et sted & uttrykke falelser,

bade de fine, men ogsa de vonde, og i neste kapittel vil jeg drafte funnene grundigere.
7 Dragfting

Formalet med draftingen er a finne svar pa problemstillingen med forskningsspgrsmalene; om
bruk at refleksjonsdagbok kan bidra til utvikling av karrierekompetanser i karriereveiledning,
om det har bidratt som en positiv opplevelse i prosessen mot lgnnet arbeid og eventuelt dannet

grunnlag for karrierelaering i samspill med karriereveileder.

| dette kapittelet vil jeg knytte sammen de ulike elementene fra teori, tidligere funn, og se den

i sammenheng med min forskning.
7.]1 Utvikling av karrierekompetanser

Et av malene for utbytte som veisgker skal ha av karriereveiledning, er gkt
karrierekompetanse. Gjennom det nasjonale rammeverket for karriereveiledning, som jeg
refererer til tidligere i oppgaven, far vi en grundig forklaring pa hvordan denne kompetansen
kan oppnas gjennom Karrierelaering. Som Kkarriereveileder gnsker jeg a tilrettelegge for
relevante aktiviteter som fremmer leering og utvikling. Veiledningsprosessen er dynamisk, og
tilpasses hver enkelt deltaker. Jeg gnsker ogsa a stimulere til refleksjon for 4 gke
situasjonsbevisstheten, og som kan bidra de til & bli mer oppmerksomme og aktive i egen
leringsprosess. Som Karriereveileder vet jeg at det ikke bare handler om & krumme ryggen og
brette opp ermene. Tiden med oss kan fales som en berg- og dalbane av felelser, og det kan

veere en utfordring a verdsette selve prosessen nar man er sa intenst fokusert pa a na malet.
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Jeg gnsker a stimulere til refleksjon som kan gke karrierekompetansen for & gjere deltaker i

stand til & handtere tilvaerelsen bedre.

| kapittel 2.6 tar jeg opp temaet karrierelaring, og det pekes pa tre omrader som bidrar til &
utvikle denne ferdigheten; veere rustet til a finne ens yrkesidentitet, ha kompetanse til 4 ta
egne beslutninger og kunne planlegge samt forholde seg til egne karriereplaner (Wijers &
Meijers, 1966, s. 2). Materialet viser at det a skrive tankene ned, skapte en starre tilknytting til
egen jobbsgkerprosess. Det gjorde tankene klarere og farte til at de planla dagene bedre, til
refleksjon over egne ferdigheter, sa muligheter og bli bevisst pa hva de skulle unnga. Samtlige
av informantene mine hadde tidligere arbeidserfaringer fra ulike yrker, og de var i tiltaket av
ulike arsaker. A skrive refleksjonsdagbok farte likevel til bedre innsikt med tanke pé
fremtidig karrierevei, bevissthet for egne interesser og til a tenke utenfor tidligere rammer og

planer de hadde lagt for seg selv.
7.1.1 Personlig utvikling og leering

Gjennom a skrive refleksjonsdagbok hadde informantene fokus pa ulike erfaringer. Til tross
for dette, fortalte alle sammen at de opplevde leering. De hadde positive opplevelser av a
bruke refleksjonsdagboken som verktay, og uttrykte at det ikke tok lang tid fer de begynte a
fale en endring. Ved & skrive ble de positive tankene forsterket, mer synlige og tok mer plass
enn de negative. Det er enkelt & la dagene ga pa autopilot, men ved a skrive ned aktivitetene i
tiltaksperioden kan man innse hvor mye arbeid man faktisk legger ned i prosessen, slik en av
informantene fortalte meg. A fare en refleksjonsdagbok ga en bekreftelse p& at man utfarer
positive og konstruktive aktiviteter, selv om de ikke ngdvendigvis resulterer i lgnnet arbeid.

Dette ble lettere & se nar man notererte det ned.

Flere av informantene gjorde seg den erkjennelsen at de trengte struktur i hverdagen selv om
de ikke var i arbeid, Dette ble tydelig gjennom refleksjonsprosessen de gikk gjennom mens de
skrev i sin refleksjonsdagbok. Gjennom a erkjenne behovet for struktur i hverdagen, ble det
lettere for informantene & sette planer og mal for dagen. Dette farte igjen til gkt folelse av
mestring hos den enkelte, da de kunne se at de hadde oppnadd det de hadde planlagt og fatt en
mer produktiv og meningsfull dag. En av informantene hadde en apen og litt annerledes
tilnaerming til det a skrive refleksjonsdagbok; hun brukte det mer som en huskeliste i
hverdagen, og skrev til og med handleliste i den. Likevel opplevde hun tidlig motivasjon,

bade i jobbsgkerprosessen, men ogsa til andre gjgremal, som a trene og lese. Ved a skrive,
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satte hun seg mal for dagen, og hun fortalte at dette fikk fram ressurser og motivasjon i henne.
Det kan se ut til at refleksjonsdagboken kan veere et verktay for & gke innsikt, motivasjon og
refleksjon ogsa tilknyttet struktur.

7.1.2 Mot til a tenke nye tanker

Materialet viste meg at alle opplevde sterkere tilknytting til arbeidssgkerprosessen ved a
skrive ned tankene i boken. Flere informanter fortalte at de ble mer bevisste pa sine egne
interesser ved a skrive refleksjonsdagboken, og dette forte til at de begynte a utforske ulike
muligheter. En av informantene la spesielt vekt pa egenlaring, og fikk gkt fokus pa & jobbe
med de tingene man kan gjare noe med, framfor a fokusere pa det man ikke kan endre. Dette
farte til en mer positiv og handlingsorientert tilnaerming til utfordringene ved a vere
arbeidsledig, og gkte ogsa bevisstheten om egne styrker om muligheter i arbeidsmarkedet. En
av informantene opplevde gkt mestring- og selvfglelse, og dette resulterte i at hun startet i en
jobb som hun hadde hatt tilgang til lenge. Grunnen til at hun tidligere ikke hadde takket ja til
jobben, var at hun nettopp hadde blitt ferdig med utdannelsen sin og falte seg overkvalifisert
for stillingen. Hun startet i jobben, og fokuserte heller pa a bruke dette som en mulighet til &
utvide nettverket sitt. Kolb rettet sgkelyset pa de indre prosessene ved lering, hvor evne til
refleksjon var en av evnene han verdsatte som et kriteria for erkjennelse. Erkjennelse er ogsa
noe Krumboltz mener er viktig i prosessen, siden samfunnet oppleves mindre forutsigbart og
mer bevegelig enn tidligere. Han mener det er viktig a unnga a lase seg fast pa en planlagt

yrkesvei og heller veere apen for muligheter som kan oppstad (Krumboltz, 2009, s. 143).

| teksten refereres det ogsa til Wijers og Meijers artikkel fra 1966. Der star det blant annet at
det skal legges til rette for leeringsprosesser av karriereveileder, og at veileder skal bidra
positivt til at arbeidssgkere finner sin utdanning- og karrierevei. Det kan tolkes som om
refleksjonsdagboka bidro til struktur, drivkraft og en oversikt de hadde manglet tidligere. De
tillot tankene a flyte uten begrensninger, og pa denne maten ble de ogsa synlige (Dysthe et al.,
2000). De fikk mot til & tenke nye tanker, og fikk bekreftelse pa at de hadde gjort mye
fornuftig. Selv om hverdagen gikk og de stod uten lgnnet arbeid, ble det ogsa mer tydelig at
de hadde gjort et godt stykke arbeid i perioden, og ved a skrive refleksjonsdagbok ble dette
lettere & se. Dette trygget de i jobbsgkerprosessen. A skrive ned tanker og refleksjoner gjorde
de tettere knyttet og styrket i sin egen jobbsgkerprosess. Mulighetshorisonten apnet seg, men
ogsa bevisstgjgring rundt egne begrensinger, som alder og helse. Vi arbeider med a gke

karrierekompetansen, bevisstgjare deltakerne og seg selv og deres omgivelser, se situasjoner
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fra et metaperspektiv og utvikle lgsningsorientert tenkning, alt for a styrke dem i deres
naveerende situasjon. Gjennom refleksjon erfarte jeg at de ble stadig mer bevisste, og kunne
regulere innsatsen sin bedre. De framstod som jobbsgkere med god selvinnsikt, og med klare

tanker om egen motivasjon og interesser.

7.1.3 Mestring og motivasjon

Arbeid med deltakernes motivasjon, handler om a finne den indre drivkraften til hver enkelt,
og som Krumboltz, Mitchell og Jones (1976) skriver, kan man ikke ha pavirkninger pa
veisgkers genetiske disposisjoner eller miljget de pavirkes av. Som karriereveileder er man
ikledd flere roller i det & fglge deltakerne, og tilrettelegger for deres behov. Man kan likevel
ha innvirkninger pa noe; beslutningstaking, lgsningsfokus og evner til & planlegge egen

karriere.

«Refleksjonsdagboka har motivert meg til & jobbe mer
strukturert med 4 se etter jobber, skrive sgknader, endre CV og

s& videre.»

Sitat informant

Flere av informantene beskrev at det & skrive ga de motivasjon og mot til & tenke nye tanker
om jobbsgk og valgmuligheter. Det er nettopp dette Krumboltz etterspgr, nar han oppfordrer
oss veiledere til & ha mer sgkelys pa a utvikle nysgjerrighet, evne til a ta risiko, utholdenhet,
fleksibilitet og optimisme hos veisgker. Dette synes jeg beviselig at informantene har tilegnet

seg gjennom prosessen med a skrive refleksjonsdagbok.

Nye tanker og teorier om karriereveiledning oppsummeres i Krumboltz Happenstance Learing
Theory (HLT). Der hevdes det blant annet at det & ha et for ensartet sgkelys pa karriere og
karrierevalg, kan bidra til en fglelse av utilstrekkelighet og mindreverdighet hos veisgker, og
at det i verste fall kan bidra til at veisgker kan fa aversjon mot a utforske seg selv og sine
muligheter. Slik jeg ser det, mener jeg at refleksjonsdagboken fyller to roller som vil veere til

hjelp for & unnga slike negative konsekvenser:

- Den ene rollen er hva informantene selv opplever nar de skriver, og som flere
hentyder: kanalisering av tanker og nye tanker om utvidelse av jobbsgk og utforsking

av nye muligheter.

- Det andre som refleksjonsdagboken kan bidra med inn i veiledningssituasjonen, er at

dette er et verktay som ikke er direkte forbundet med jobbsgkerprosessen.
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For flere av deltakerne var malet om arbeid kjent, de visste hva de gnsket & jobbe med, og tre
av de var nyutdannet. Likevel fortalte to av dem at loggferingen motiverte de til a endre
tanken om a binde sgknadene til en spesiell stilling, at innsikten ble bedre og at de na gnsket a
utforske andre jobber. En annen tilneerming Krumboltz hadde til karriereveiledningsfeltet var
at man ikke bare skal ta for seg skole eller arbeid, men se hele mennesket. Det viktigste er a
bidra til leering for at man skal kunne skape et godt liv for seg selv, og ut ifra dette kan det
hevdes at refleksjonsdagboken bidrar til dette. Med bakgrunn i at den gjorde den enkelte

tryggere pa egen mestring og styrker.
7.1.4 Leeringsutbytte

| studien til Wascle, Gebhard og Nickles (se 3.1.1) sa vi differansene mellom de to studiene
som ble utfert blant 46 ungdomselever i Tyskland. Klassen ble delt i to og det ble satt i gang
to feltstudier. | begge studiene var det markante forskjeller pa de som fikk i oppgave a
loggfare refleksjoner versus tradisjonelle lekser med oppsummering eller besvarelse av
sparsmal, der refleksjonsoppgavene farte til bedre forstaelse for emnet og gkt leringsutbytte.
| tillegg viste resultatet av studien at de som loggfarte produserte bedre kvalitet pa
sparsmalene sine i etterkant, og interessen for emnet gkte (Wasche mfl., 2015). Et viktig
spgrsmal man kan stille seg, er derfor hvordan vi skal hjelpe deltakere til & forsta hvorfor det
er nyttig a skrive, slik at skrivingen ikke kun blir for & «gjgre noe.» I intervjuet med
deltakerne spurte jeg om tidligere erfaringer ved det a skrive, der flere forteller at de har et
godt forhold til det & skrive, og noen har ogsa allerede en opplevelse av & huske bedre nar de
skriver. En informant forteller ogsa at hun allerede noterer nar hun er pa temasamlingene
vare, men om hun reflekterer videre i loggboken rundt disse samlingene kom ikke fram under
intervjuet. Nar vi mgter deltakerne, er det viktig at vi som veiledere forklarer hvorfor vi tror at
denne type skriving kan veare nyttig. Dette kan motivere dem til & prgve noe nytt som de
tidligere hadde avvist. Den amerikanske studien fra 2013 (Gillespie mfl.) brukte lzererne
skriving for a statte leering. Utgangspunktet for studien var tidligere forskning som
understetter skriving for a hjelpe elever til a forsta, til a tenke kritisk og til & konstruere ny
forstaelse fra hva de leerer (Emig, 1977; Klein, 2000; Rivard, 1944). Under studien ble det
avdekket at 4 av 5 leerere brukte skriving som statte til elevleering, men flere av leererne
opplevde at de ikke hadde tilstrekkelig opplearing for & bruke skriving som statte for laring.
Flere av lererne opplevde ogsa at skrive-for-a-leere aktiviteter innebar liten eller ingen

analyse eller tolkning av den informasjonen de fikk i undervisningen.
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Flere av informantene fortalte de hadde hatt god bruk av farstesiden i refleksjonsdagboken
hvor jeg hadde skrevet punktvis med hva de eksempelvis kunne skrive om. Dette viste seg a
veere spesielt nyttig i starten av prosjektet for 8 komme i gang, og for at det ikke skulle bli en
oppramsing av dagen, men motivere dem til & ga dypere. En informant hadde likevel skrevet i
stikkordsform, og hadde til tross for mine antakelser hatt stort leeringsutbytte likevel. Hun var
kanskje den som opplevde mest motivasjon av de som skrev, siden hun ble motivert pa sa

mange omrader, ikke bare i jobbsgkerprosessen.

7.2 Positiv utvikling

«A skrive refleksjonsdagbok har veert en
gyeapner for meg. Det har fart til at jeg har blitt

flinkere til & se fremover i stedet for bakover.»
Sitat informant

Funnene for hvordan informantene opplevde positiv utvikling i skriveprosessen, er orientert
omkring bade individuelle oppturer i form av tanker og falelser, men ogsa i praktiske
handlinger. For hva er min forstaelse som veileder av positiv utvikling, og hvordan forstar

informantene positiv utvikling? Og for hvem er positiv utvikling bra?

Jeg tenker at det er opp til informantene & besvare dette, for har det noen betydning for meg
som forsker? Informantene fortalte at ved a sette tankene ned pa papir, falte de at negative
tanker ble litt mer visket ut, og at de positive tingene fikk mer plass. Motivasjonen gkte, pa
flere omrader enn i jobbsgkerprosessen, og man fikk kanalisert og sortert tankene sine, og
ryddet opp i en tilstand som innimellom virker kaotisk og lite forutsigbar.
Kvalitetsrammeverket for karriereveiledning (se 1.4.1) legger til grunn en forstaelse for at
karriereveiledningsbegrepet omhandler mer enn bare jobb og utdanning, og at det ogsa
handler om livssekvenser mennesker er i, og livet i sin helhet (Kompetanse Norge, 2020, s.
52). Skal en jobbe mot et felles mal med karriereveiledningen (i tiltakene/NAV) kan det vaere
verdifullt med en forstaelse knyttet til karrierebegrepet, og at begrepet iblant kan inneholde
mer enn CV, sgknader, kontakter med arbeidslivet og karrierekompetanser.

De kategoriserte funnene for hvordan informantene prosesserer under skrivingen, er orientert
omkring flere omrader som pavirker arbeidssgkeren. Dette ser jeg i samsvar med det Kolb

omtaler som laring i sin teori om at leering er basert pa tidligere erfaringer. Informantene
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forteller om at tidligere erfaringer har blitt mer synlig nar det skrives ned. En av dem nevner
at det har veert lettere a ta leerdom av tidligere hendelser, og se hva som kan gjares annerledes
framover. En beskrev prosessen som en gyedpner, og kan ses i sasmmenheng med det Dyste
(1995) omtaler som at spraket gjar tankene synlige, og at de derfor er mer tilgjengelig for
refleksjon. Informanten forklarer at sin «gyeapner» var det a sette fokus pa fremtiden som han

kan pavirke, heller enn & se bakover pa hendelser man ikke kan gjgre noe med.

7.2.1 Indre bearbeidelsesprosesser

En av informantene brukte uttrykket «underbevisste bearbeidelsesprosesser» og forteller at
dette var en av grunnene til at hun foretrakk a skrive for hand. Hun hadde inntrykk av at hun
husket ting mye bedre nar hun skrev for hand, og at dette skyldtes en annen tenkemate enn
hvis hun bare hadde trykket pa knapper. Dette stgttes av Mangen og Vakay (2010), som jeg
skriver om i kapittel 3, som mener at man husker bedre ved a skrive for hand fordi det legges
igjen spor i hjernedelen som knyttes opp mot sansemotorikken. Det er flere informanter som
nevner sansene og bruk av motorikk, og en av de fortalte ogsa at skriveprosessen utviklet seg
til en terapeutisk prosess. Det kan se ut til at handskrivingen bidro til mer refleksjon mens
man skrev. «Man tenker bedre», som en informant fortalte, «og man lgfter blikket». Sgnderna
(2004) mener at refleksjon kan bryte gamle manstre, og at det kan fere til en endring hos seg
selv. | kapittel 2 refererer jeg til en tysk studie gjort i 2015 pa barnehagebarn, hvor den ene
halvparten skulle trene pa a skrive for hand, og den andre pa tastatur. Barna som trente pa a

skrive for hand fikk best resultater nar det dreide seg om lese- og skriveniva.

Hvordan kan vi forsta dette som karrierekompetanser? Dewey stgtter tanken om & utvikle
elevenes evner for at de skal kunne bearbeide erfaringer for a utvikle seg videre (Dewey,
1966, ref. i Dale, 2006). Fra hans meningsstasted ble det lagt alt for mye vekt pa lererens
formidling, og at kunnskapsforstaelsen ikke ville endres far det ble lagt til rette for egne
refleksjoner og bearbeidelse av stoffet.

Jeg er av den oppfatning at a introdusere en refleksjonsdagbok for deltakeren kan veere svert
verdifullt i en veiledningssituasjon. Ved a tilby dette verktgyet kan vi gi veisgkeren
muligheten til & apne opp for nye perspektiver og dypere refleksjoner som kan fare til gkt

innsikt og leering.

7.3 Veileders rolle
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Det kan se ut til at veileders rolle gjennom skriveprosessen ikke har veert avgjerende for
effekten av a skrive, og en av informantene uttrykte at det var godt & ha dette som sitt eget
prosjekt siden veileder er innblandet i jobbsgkerprosessen ellers. Her velger jeg ogsa a se
tilbake pa det som jeg nevnte tidligere, at det a skrive er litt pa sidelinjen av det vi ellers
jobber med i vart tiltak, og at det forhapentligvis skiller seg litt ut fra aktiviteter som sirkler

rundt det & veere i arbeidssgkerprosess.
7.3.1 Relasjon til veileder

Jeg mener likevel at det er viktig at veileder introduserer refleksjonsdagboken for deltakeren,
motiverer og viser nysgjerrighet underveis. Flere informanter nevner at relasjonen mellom
veileder og informant er betydningsfull, og i noen tilfeller avgjgrende nar man ser pa tiltaket
som helhet. Ved a presentere refleksjonsdagbok som et nyttig verktgy for deltaker, ma
karriereveileder ogsa ha kunnskap og tro pa metoden. Deltaker ma ha tillit il veileder, og
veileder ha tillit til refleksjonsdagboken som verktgy, og sa ma det veere opp til deltaker om
man gnsker a bruke og gjennomfgre det. Mange av informantene deler mange tanker med
veilederen underveis i tiltaket, uavhengig av skrivingen, og noen papeker at de allerede hadde
et naert og apent forhold til veilederen far de begynte a skrive. De rapporterer at skrivingen
ikke har hatt noen innvirkning pa det relasjonelle aspektet i veiledningen. Det setter jeg i
sammenheng med det jeg referer til ved Sultana i kapittel 3. Han setter karrierelaering i
sammenheng med en diskusjon om vurdering for eller av leering, og referer til Gardner (2006)
nar han omtaler at man kan vurdere maloppnaelse i karriereveiledningsfeltet med funksjoner i
leering, som for eksempel oppmuntre til engasjement og motivasjon. Jeg mener at det bar
veere opp til deltakerne selv & avgjere om karriereveilederen skal ta del i deres skriveprosess.
Resultatene fra min studie indikerte at en av deltakerne, til tross for & ha et godt forhold til
veilederen, gnsket a beholde refleksjonsdagboken som en privat arena. Derfor bar
karriereveilederen respektere deltakernes gnsker a behov nar det gjelder deres personlige
skriveprosess. Det er av stor betydning at deltakerne faler seg trygge og har frihet til &

utforske sine tanker og ideer, uten a fgle seg overvaket eller begrenset.
7.3.2 Eieforhold til egen jobbsgkerprosess

| samtaler med veilederne i etterkant, fortalte en av dem meg at for hennes del hadde det veert
et veldig naturlig valg a introdusere refleksjonsdagboken, ettersom deltakeren fortalte om

skriveglede, og i samtaler hadde hun merket seg hvor reflektert hun var. Veileder tenkte selv
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at hun kunne vare en god kandidat & ha som informant siden hun gjorde ting skikkelig, og var
til & stole pa. En av de andre veilederne fortalte at det handlet om eieforhold til
jobbsgkerprosessen, og rett og slett magefglelsen. En tredje valgte sine ut fra personlighet, og
at hun trodde de kom til & bidra pa en god mate. Hun brukte ogsa sin egen intuisjon siden hun
visste at informanten var samvittighetsfull, og hun antok at vedkommende ville ha nytte av a
fare logg. Hun valgte den andre informanten fordi hun var ung og apen for nye mater a jobbe
med sin prosess pa, og mente at med det utgangspunktet kunne hun fa utbytte av
loggskrivingen. En av veilederne hadde spurt flere om de var interesserte i a vaere med pa
dette, og forklarte hva det innebar ut fra det han hadde fatt informasjon om. Utvalget ble
derfor basert pa de som hadde uttrykt interesse for a skrive, og allerede hadde eierforhold til
sin egen jobbsgkerprosess. Noen hadde ogsa takket nei til & veere med pa prosjektet. Noen sa
at de syntes det le litt for mye & skulle skrive dagbok, og at de ikke var helt komfortable med
det. I tillegg var det noen som ikke ble spurt om & vaere med pa grunn av sprakbarrierer. En
annen veileder valgte utvalget sitt basert pa god magefalelse, og troen pa at deltakeren ville
finne prosjektet interessant og gjennomfare oppgaven, og hun gnsket a sikre at deltakeren
ville ta i bruk dagboken og ikke la den ligge ubrukt. Hun var en person som alltid sa ja og var
positiv til & gjennomfgre de arbeidsrettede aktivitetene som veileder foreslo. Dette skyldes
ikke bare at hun ville gjgre henne som veileder glad, men fordi motivasjonen for a komme ut i
jobb var svert stor. Mine kollegaer valgte informanter ut fra ulike kriterier. Det ville
imidlertid veert interessant & undersgke effekten av & inkludere enda flere informanter. Mine
antagelser, som ikke er basert pa dokumentert grunnlag, er at det de som ikke har glede av

det, heller ikke vil fullfgre i samme grad mine informanter har gjort.

Dette er et verktgy som pa papiret kan passe for alle sa lenge man kan skrive, - men gjar det
det?

Ved presentasjonen av refleksjonsdagboken ble dette gjort for en handfull deltakere som
hadde noen kvaliteter ved seg som gjorde at de var selvskrevne til & bli spurt om & vaere med
pa prosjektet, som for eksempel arbeidsmoral, arbeids — og utdanningsbakgrunn, evne til a
holde avtaler eller rett og slett en erfaring og magefalelse pa gjennomfaringsevne.

Hensikten med a presentere refleksjonsdagboken i et oppfalgingstiltak var ikke at alle skulle
skrive. Vi tilrettelegger og tilpasser for deltakerne vare hele veien, og det er ingen garanti for
at dette verktgyet passer alle. De som likevel velger a bruke refleksjonsdagboken kan ha stor

nytte og glede av den, viser min studie. Forutsatt at veileder presenterer det pa en
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hensiktsmessig mate, at hen oppmuntrer og oppfordrer de, uten a ha noen garanti for

resultatene.
7.4 Formatets betydning

Innledningsvis hadde jeg ikke kommunisert til veilederne at informantene matte skrive
refleksjonsdagboken for hand, og det ble overlatt til hver enkelt & velge det verktayet som
passet best for dem. Jeg spurte heller ikke informantene i intervjuene om de fglte at jeg hadde
ledet de til & bruke handskrift, til tross for at jeg hadde anskaffet kladdebgker og skrevet en
liten hilsen i starten av refleksjonsdagboken. Jeg skrev kun en Kkort notis hvor jeg takket
informantene for at de ville veere med pa prosjektet, og gnsket dem lykke til med skrivingen.
Nar jeg ser pa de positive effektene som handskrift kan ha, ville jeg i ettertid veert tydeligere

pa at informantene skulle skrive for hand dersom jeg skulle gjort prosjektet om igjen.
7.4.1 A skrive for hand

A skrive gjor tankene synlige, skriver Dysthe et. al. (2010), og mener det gjar det praktisk
mulig & ta vare pa tankene, ta de fram igjen, og til a felge utviklingen. Videre sier hun at det
er en viktig del av leeringsprosessen, at det man skriver er et ledd i a utforske og klargjare
egne tanker. Under intervjuene hadde jeg ikke et eneste spgrsmal om det & skrive for hand,
men det var likevel flere som nevnte fordelen ved & bruke penn i stedet for tastatur. En av de
forteller at hun hadde brukt pc hele livet, men at hun tenkte at det ville veere fint & skrive

refleksjonsdagboken for hand:

Jeg har egentlig skrevet pa pc hele livet, men tenkte det kunne veere fint & skrive
refleksjonsdagboken for hand. Hjernene fungerer bedre nar man skriver for hand, motorikken
ogsa. Man bruker ikke fglelsene pa samme mate nar man skriver pa pc. Nar jeg skriver for
hand tenker jeg at det ma veere pent, at det ma veere riktig og jeg tenker bedre.

En av informantene i studien mente at bade hjernen og motorikken fungerte bedre nar hun
skrev for hand, og hun opplevde ogsa at skrivingen bidro til & tenke mer klart og fokusert.
Dette kan skyldes en gkt oppmerksomhet og bevissthet rundt det man skriver ned, samt en
mer Kreativ og intuitiv tilneerming til skriving den tenkeskrivingen som Dysthe mfl. (2010)
referer til. Studien jeg henviser til i kapittel 3.1.1 antyder at skriving for hand kan ha en
positiv effekt pd hukommelsen og leringsevnen, noen som kan ha positive effekter pa bade

personlig og faglig utvikling.
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Flere falte reduksjon i stressnivaet etter at de hadde skrevet, og en av informantene beskrev
refleksjonsdagbhoken som terapeutisk. Ved a skrive ned tankene og reflektere over dem, kunne
hun ogsa handtere og sortere flere tanker som kvernet rundt i hodet pa samme tid. Disse
erfaringene illustrerer hvordan skriving kan ha en positiv innvirkning pa mental helse og

velveere, og bidra til 4 til en falelse av kontroll og struktur i hverdagen.
7.4.2 Tidligere skriveerfaringer

«Jeg tror man begr ha litt interesse for a skrive. For mannen min
fikk helt panikk den gangen han fikk skriveoppgave, selv om det

kun var i stikkordsform.»

Sitat informant

Siden mange forbinder det & skrive i skole- og/eller utdanningssammenheng, vil flere
umiddelbart ha negative tanker om skriving, mener Dyste mfl. (2010). Man assosierer det
med rettskriving, reade bokstaver og karaktersetting, og informantene uttrykte at de hadde et
godt forhold til & skrive og at det kunne veere en fordel. Flere av informantene uttrykte glede
over det & skrive og hadde skrevet mye far, bade i privat regi, men ogsa i skole- og
utdanningssammenheng. Samtidig var det ingen av mine informanter som fortalte at de ikke

likte & skrive, men kanskje disse ikke ble spurt om & veere med i studien.

Hvis man skulle ha utprgvd verktgyet til de som ikke hadde denne skrivegleden, matte man
komme med gode begrunnelser og argumenter for a likevel gi det et forsgk. Veileders
informasjon og tro pa mulig utbytte vil sta sentralt her. Ved a informere deltakerne om
fordelene ved & skrive en refleksjonsdagbok, som inkluderer forbedret hukommelse, bedre
oversikt og gkt bevissthet, samt & understreke at dagboken kun er for deres egen personlige
prosess og ikke trenger a vises frem, kan det vere hensiktsmessig a ha refleksjonsdagbgker
tilgjengelig pa hyllen i tilfelle deltakerne blir overbevist om a gi refleksjonsdagboken et
forsgk.

7.4.3 A skrive og ingen trenger & se det

«Jeg har fatt litt gynene opp for det der med a kunne bare skrive, pa en
mate rett ut det jeg tenker uten noen form eller at det skal stilles krav.
Jeg har likt det & skrive uten at noen skal se det eller rette det. Dette har
fart til at det har blitt enda mer personlig.»

Sitat informant
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Tenkeskriving, ifglge Dysthe, gjar uttrykksformen friere til & skrive alle sine tanker og
folelser, og at dette vil gjere det mer tilgjengelig for refleksjon (Dysthe et al., 2000). Hvis
man derimot skriver for at andre skal se det, legges det band pa bade form og innhold, og det
vil ogsa si at tankene blir synlig for andre. Det er det ikke sikkert at vi gnsker, kan jeg lese ut
ifra intervjuene mine. De fremsnakker det & kunne skrive helt uten sensur, en mottaker eller
tanker om at det de skriver skal veere politisk korrekt. Nar man skriver for at andre skal kunne
lese det, ma man ta hensyn til en rekke elementer som kan virke forstyrrende.

Geitz (2016), som gjennomfgrte et undervisningsopplegg i videregaende skole, med hensikt i
a ivareta grunnprinsippet i det sosiokulturelle leeringsperspektivet, skriver i sin studie om hva
de forskjellige skrivematene gjer med leeringsprosessen. Resultatene hun viser til er at
loggfaringen med den frie skrivingen var til sterst nytte med begrunnelse om at her fikk
elevene skrive fritt om det de selv mente var viktig. Dette hadde gitt de muligheten til & sette
ord pa tankene de hadde gjort seg, og de opplevde at de hadde fatt bedre oversikt over faget
og derfor husket bedre. Flere av informantene i studien beskrev hvordan det a sette ord pa sine

tanker gjennom skriving, hadde en positiv effekt pa deres daglige liv.

Det er nettopp det som er formalet med tenkeskriving, at den skal bidra med & tenke klarere
og fa ny innsikt. | denne prosessen deler man mye med veilederen, som har oversikt over
hvilke jobber de sgker pa, kjenner til eventuelle avslag og er med i intervjuforberedelsene.
Veilederen falger ogsa med pa alle jobbrelaterte oppturer og nedturer. Nettopp derfor er det
godt & ha prosjektet med refleksjonsdagboken alene, nevner en informant: «Veileder tar del i

alt det andre, men dette prosjektet har det vert godt & ha alene.»
8 Avsluttende refleksjoner

| dette kapittelet gjar jeg meg noen refleksjoner av studien og oppsummerer hva resultatene
viste, hva jeg kunne gjort annerledes og noen tanker og betraktninger om videre forskning pa
verktayet refleksjonsdagbok.

8.1 Kritisk blikk pa egen forskning

Man gjar seg noen tanker om det er noen vurderinger som kunne vert gjort annerledes og om
dette hadde fart til et annet resultat. Kun de som i utgangspunktet framstod som mest egnet til
a skrive refleksjonsdagbok ble spurt, og dette er en svakhet ved oppgaven. Det er umulig a si

noe om det hadde gjort noen forskjeller i resultatene hvis man antok at alle i tiltaket skulle
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delta. Jeg malte temperaturen med de informantene jeg hadde, og det er mulig at jeg ville ha

oppnadd ulike resultater med andre informanter.

| forskningen rettet jeg blikket mot egen arbeidsplass, og det kan by pa utfordringer. Noen av

deltakerne hadde likevel jeg ikke matt fer, mens andre hadde jeg hilst pa eller sa vidt snakket

med. Ingen av de var mine egne deltakere, og det er ingen grunn til & tro at noen gnsket a lgfte
studien pa vegne av forskningen. Det som kan veere en fordel ved & gjennomfare forskning pa
sin egen arbeidsplass, er at man har god kjennskap til stedet. Man kjenner til hvordan en

vanlig arbeidsdag kan se ut, og man er kjent med tidsrammene man har til radighet.
8.2 Refleksjoner av studien

For & kunne trekke noen konklusjoner av utforskningen jeg har gjort i denne masteroppgaven,
vil jeg igjen ta frem problemstillingen min: Pa hvilken mate kan refleksjonsdagbok bidra til
utvikling av karrierekompetanser i karriereveiledning? Utforskningen bygger pa en
sammenheng mellom et praksisnert verktgy og arbeidssgkeres utvikling av

karrierekompetanser, og kan bade forstas fra et teoretisk og praksisnert perspektiv.

I mitt yrke som karriereveileder i et oppfalgingstiltak, oppleves det store variasjoner med
tanke pa deltakere som blir henvist til oss fra NAV, og som trenger bistand i veien mot lgnnet
arbeid eller utdannelse.; utdanningsbakgrunn, arbeidserfaring, ambisjoner, innsatsvilje,
helsesituasjon, etnisitet og alder. Tilpassing og tilrettelegging er ngdvendig. Likevel gnsker
man, i sitt mandat som Kkarriereveileder, at alle deltakerne skal ha utbytte av tiden hos oss. Jeg
har alltid hatt som mantra som karriereveileder at hver deltaker skal bli litt bedre rustet til &
handtere lignende situasjoner i fremtiden. Resultatene av studien indikerer at
refleksjonsdagboken bidro til dette malet. Det farte til starre tro pa seg selv, gkt motivasjon,
mer struktur, bedre selvtillit og bedre innsikt i egne styrker og utfordringer. At formen og
bruken av refleksjonsdagboken var lite styrt og uten at noen skulle ha innblikk i hva de skrev,
farte til at informantene selv operasjonaliserte refleksjonsdagboken ut fra egne behov. Dette
bidro til gkt mestring og motivasjon, samtidig som den ga bedre selvtillit gjennom bedre
planlegging av egen hverdag og jobbsgkerprosess, en mer strukturert tilngerming til
arbeidsoppgavene og en anerkjennelse og tilfredsstillelse av egen arbeidsinnsats. Dette har

fart til gkt karrierekompetanse i hverdagen som arbeidssgker.

Har loggferingen bidratt som en positiv opplevelse i prosessen mot lgnnet arbeid? Dette var

ett av forskningsspersmalene mine, og flere informanter delte at det positive fikk mer fokus
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enn det negative, og at de opplevde gkt motivasjon. Noen mente ogsa at skrivingen bidro til
en indre bearbeidelsesprosess. Informantene ga ogsa en hgy vurdering av den personlige
nytteverdien ved a skrive i refleksjonsdagboken. Et skaleringssparsmal ble brukt til & male

dette, der syv poeng ble gitt av én informant, to ga atte poeng, og tre ga ni poeng.

Har loggferingen dannet grunnlag for karrierelaering i samspill med karriereveileder? Det
viste seg at veileders rolle ikke var viktig for effekten av skrivingen, og at det ikke har veert
utslagsgivende pa noen mate. Informantene har likevel uttrykt at et naert samarbeid med

veilederen er viktig for hele tiltaksperioden generelt.

Informantene i studien erfarte at skriving kunne gi dem bedre oversikt og refleksjon over sin
situasjon, og de sammenlignet det med tidligere hendelser i livet der de hadde gnsket at de
hadde hatt tilsvarende oversikt og refleksjoner. Dette forte til at alle informantene uttrykte et
gnske om a fortsette a skrive, ikke bare som arbeidssgkere, men ogsa i andre sammenhenger.
Dette viser at skriving kan veere et verdifullt verktay for personlig utvikling og refleksjon,

uavhengig av situasjon og kontekst.
8.3 Forslag til videre forskning

| et oppfalgingstiltak er tiden ofte en knapp ressurs, og det kan vare en utfordrende a gi
deltakerne tilstrekkelig veiledning. Bruk av skriving som et verktay for & utvikle
karrierekompetanser kan imidlertid bidra til a effektivisere prosessen og hjelpe deltakerne for
a fa starre oversikt over sin situasjon, bli mer bevisst pa egne ressurser og muligheter, og
kanskje gjere valgene enklere. Dette kan gi deltakerne en starre folelse av kontroll og

mestring, og samtidig som det kan fare til bedre ta bedre valg.

Det ville veert spennende om det ble forsket pa andre arenaer enn i et oppfelgingstiltak, og
ikke ngdvendigvis rettet mot arbeid, men andre utviklingsprosesser. Jeg antar at dette kan

forskes pa bade i ungdomsskole-, videregaende-, og NAV-sammenheng.

Jeg velger a avslutte med en setning som en av informantene fortalte meg i intervjuet med

henne:

«Jeg gnsker at dette skal innlemmes i NAV og pa karrieresenter.

A skrive har motivert meg til & tenke nye tanker.»
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Vedlegg 1: Informasjonsskriv og samtykkeskjema

Vil du delta i forskningsprosjektet

«Refleksjonsdagbok — kan dette bidra til utvikling av karrierekompetanser for
deg?»

Dette er et sparsmal til deg om a delta i et forskningsprosjekt hvor formalet er a undersgke om
det & skrive refleksjonsdagbok kan bidra til & utvikle karrierekompetanser i
karriereveiledning? | dette skrivet gir vi deg informasjon om malene for prosjektet og hva

deltakelse vil innebare for deg.

Formal

Formalet med prosjektet er a undersgke hvordan det a loggf@re kan bidra til utvikling av
karrierekompetanser for deg som deltaker i et oppfalgingstiltak og om loggfgringen har bidratt som
en positiv opplevelse i prosessen mot Ignnet arbeid, og om det har dannet grunnlag for
karrierelaering i samspillet med karriereveileder?

Intervjuene skal brukes i forbindelse med en Masteroppgave i Karriereveiledning.

Hvem er ansvarlig for forskningsprosjektet?

Hggskolen i Innlandet (HINN), Campus Lillehammer, fakultetet for helse- og sosialvitenskap er
ansvarlig for prosjektet..

Hvorfor far du spgrsmal om a delta?

Denne henvendelsen gar ut til deltakere i oppfelgingstiltaket ved Ifront Karriere pa avdelingen pa
Hamar og i Brumunddal. Prosjektleder har sagt seg villig til a informere de ansatte om prosjektet.

Hva innebarer det for deg & delta?

Dersom du sier deg villig til 8 delta i prosjektet, innebaerer dette at du skriver refleksjonsdagbok over
en periode pa maks tre maneder og at du i etterkant deltaker i en intervjusamtale. Det vil vare i 45-
60 minutter. Intervjuspgrsmalene inneholder spgrsmal om hvilke tanker og du gjorde rundt det a
skrive refleksjonsdagbok og hvilken opplevelse du hadde rundt prosessen. Jeg kommer ikke til 4 ville
lese refleksjonsdagboken, og heller ikke sp@rre deg direkte om innholdet. Det er prosessen jeg er ute
etter a finne ut litt mer om. Intervjuene tas opp med lydopptaker.

Det er frivillig a delta

Det er frivillig a delta i prosjektet. Hvis du velger a delta, kan du nar som helst trekke samtykket
tilbake uten a oppgi noen grunn. Alle dine personopplysninger vil da bli slettet. Det vil ikke ha noen
negative konsekvenser for deg hvis du ikke vil delta eller senere velger a trekke deg.
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Ditt personvern — hvordan vi oppbevarer og bruker dine opplysninger
Vi vil bare bruke opplysningene om deg til formalene vi har fortalt om i dette skrivet. Vi behandler
opplysningene konfidensielt og i samsvar med personvernregelverket.

e Veileder (Instituttleder Erik Hagaseth Haug) og masterstudent (Gunnhild Flesvig) ved
Hpgskolen i Innlandet (HINN), Campus Lillehammer, vil ha tilgang til opplysningene.

e Navnet og kontaktopplysningene dine erstattes med en kode som lagres pa egen navneliste
adskilt fra gvrige data. Datamateriale lagres i henhold til Hggskolen i Innlandet sine
retningslinjer for datasikkerhet og personvern og vil lagres i passordbeskyttet (FEIDE)
skytjeneste.

e Jeg vil bruke UiOs datalagringstjeneste Nettskjema/Diktafon til a lagre lydopptaket, dette
innebaerer at filen er kryptert og er godt beskyttet bak Feide-innlogging. Lydopptaket slettes
nar transkriberingen er gjennomfgrt.

Hva skjer med opplysningene dine nar vi avslutter forskningsprosjektet?

Opplysningene anonymiseres nar prosjektet avsluttes/oppgaven er godkjent, noe som etter planen
er 15.05.23. P grunn av at uforutsette ting kan skje slik at levering av masteroppgaven ma utsettes,
vil derfor dine personopplysninger og lydopptak oppbevares til 20.01.23.

Dine rettigheter
Sa lenge du kan identifiseres i datamaterialet, har du rett til:
- innsyn i hvilke personopplysninger som er registrert om deg, og a fa utlevert en kopi av
opplysningene,
- afarettet personopplysninger om deg,
- afaslettet personopplysninger om deg, og
- asende klage til Datatilsynet om behandlingen av dine personopplysninger.

Hva gir oss rett til @ behandle personopplysninger om deg?
Vi behandler opplysninger om deg basert pa ditt samtykke.

Pa oppdrag fra Hggskolen i Innlandet Campus Lillehammer, fakultetet for helse- og sosialvitenskap,
har NSD — Norsk senter for forskningsdata AS vurdert at behandlingen av personopplysninger i dette
prosjektet er i samsvar med personvernregelverket.

Hvor kan jeg finne ut mer?
Hvis du har spgrsmal til studien, eller gnsker a benytte deg av dine rettigheter, ta kontakt med:
e Hggskolen i Innlandet, Campus Lillehammer, Fakultetet for helse- sosialvitenskap ved
veileder Erik Hagaseth Haug: erik.haug@inn.no , tif: 917 08 016 eller student Gunnhild
Flesvig, gunnhild.flesvig@ifront-karriere.no , tif: 482 37 271
e Vart personvernombud: Hans Petter Nyberg: hans.nyberg@inn.no, tlf: 62 43 00 23

Hvis du har spgrsmal knyttet til NSD sin vurdering av prosjektet, kan du ta kontakt med:
e NSD — Norsk senter for forskningsdata AS pa epost (personverntjenester@nsd.no) eller pa
telefon: 5558 21 17.
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Med vennlig hilsen

Erik Hagaseth Haug Gunnhild Flesvig Studer
(Forsker/veileder)

Samtykkeerklaering

Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjektet Refleksjonsdagbok — pa hvilken mate bidrar
dette til positiv utvikling for deg, og har fatt anledning til 3 stille spgrsmal. Jeg samtykker til:

O & deltaiintervju

[0 3§ svare pa utdypende spgrsmal ved behov

[0 at prosjektansvarlig lan innhente min kontaktinformasjon (mobilnummer og e-post) fra
tiltaksbedriften iFront Karriere.

[0 at prosjektansvarlig kan kontakte meg vedrgrende intervju dersom jeg har avsluttet tiltaket
ved iFront Karriere f@r dette er gjennomfgrt.

Jeg samtykker til at mine opplysninger behandles frem til prosjektet er avsluttet.

(Signert av prosjektdeltaker, dato)

Re

87



Vedlegg 2: NSD - godkjenning

Vurdering av behandling av personopplysninger
Skriv ut

24.01.2023
Referansenummer

548045

Vurderingstype
Standard

Dato

24.01.2023

Prosjekttittel

Refleksjonsdagbok - skrive for & leere.

Behandlingsansvarlig institusjon

Hagskolen i Innlandet / Fakultet for helse- og sosialvitenskap / Institutt for sosialfag
og veiledning

Prosjektansvarlig

Erik Hagaseth Haug

Student

Gunnhild Flesvig

Prosjektperiode

18.10.2021 - 01.06.2023

Kategorier personopplysninger
e Alminnelige

Lovlig grunnlag

e Samtykke (Personvernforordningen art. 6 nr. 1 bokstav a)
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Behandlingen av personopplysningene er lovlig sa fremt den gjennomfares som
oppgitt i meldeskjemaet. Det lovlige grunnlaget gjelder til 01.06.2023.

Meldeskjema

Kommentar

Personverntjenester har vurdert endringen i prosjektsluttdato. Vi har na registrert
01.06.2023 som ny sluttdato for behandling av personopplysninger. Hvis det blir
nadvendig & behandle personopplysninger enda lengre, sa kan det veere ngdvendig a
informere prosjektdeltakerne.

Vi vil falge opp ved ny planlagt avslutning for & avklare om behandlingen av
personopplysningene er avsluttet.

Lykke til videre med prosjektet!
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Vedlegg 3: Intervjuguide

Intervjuguide

1) Pa hvilket grunnlag ble du henvist til oppfglgingstiltaket? Hadde du sluttet eller mistet en
jobb eller har du ikke veert i jobb?

2) Har du skrevet noe lignende far, som dagbok etc.?

3) Hva tenkte du da du fikk sparsmal om a skrive refleksjonsdagbok?

4) Har du hatt noen faste tider pa degnet og dager i uken du har skrevet pa?
5) Skrev du det for hand eller brukte du pc etc.?

6) Hva synes du var vanskelig med skrivingen?

7) Hva synes du var lett?

8) Har du gjort refleksjoner underveis med tanke pa din egen utvikling, og eventuelt pa

hvilken mate?

9) Tenker du at det & skrive refleksjonsdagbok har bidratt til at du utforsket mer underveis?
(yrker, utdanning, kurs, relasjoner, nettverk..)

10) Hvor nyttig har det veert & skrive refleksjonsdagbok for det? (Pa en skala fra 1-10)
11) Hvis det har bidratt positivt; pa hvilken mate?

- Har det a skrive logg fart til andre samtaler med karriereveileder enn det du var vant med a
ha? Ev. pa hvilken mate?

12) Har du og karriereveileder snakket om prosessen i det a skrive refleksjonsdagbok

underveis?

13) Har det a skrive refleksjonsdagbok trygget deg i prosessen i oppfalgingstiltaket pa en eller

annen mate?

14) Vil du fortsette a skrive refleksjonsdagbok eller lignende etter denne prosessen? 1 sa fall

hvorfor?
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Vedlegg 4: Analyseskjema

Analyseskjema 1 — Tidligere erfaringer til det & skrive

Sitater/meningsenheter Kondensert Tolkning av den | Undertem | «
meningsenhet underliggende a S
neert opp til meningen/hva =
teksten handler det om?

Informant:

Dagbok.. Ja, men det er lenge | Jeg skrev dagbok | Jeg skrev

siden. Det var da jeg var 14, fra | som ung, og har dagbok for

den tiden. Men ja, jeg har jo skrevet litt her og | mange ar siden,

skrevet litt her og der, litt sdnn | der, men ikke men ikke i

som tenaring, men ikke sann som dette og ikke | voksen alder.

som dette, da. Og ikke som i voksen alder.

voksen. _02’

For jeg er veldig glad i det a Jeg er ikke bare A skrive er noe ] _g

skrive, da. Jeg er kjiempeglad i | glad, jeg er jeg liker °§ %

a skrive. Eh, og ja, jeg har jo kjiempeglad i a saerdeles godt, : °‘>°

skrevet mange oppgaver, og skrive. Har og jeg har had 2

skrevet mange ting, og eh, og | skrevet mange skrevet mye ;o &

holdt jeg pa a si.. gjort min oppgaver og tidligere i § g

egen master, for ett ar siden leverte min egen | skolesammenhe o <

leverte jeg. master for et ar ng. _9_.1, E

T
[

siden.

Informant:

Ikke dagbok, hehe. Nei, ikke
skrevet dagbok. Jeg liker 3 ta
notater, men det blir ikke det
samme.

Jeg har aldri
skrevet dagbok
eller lignende,
men jeg liker a
notere, men det
blir ikke det
samme.

Jeg liker &
notere, men jeg
har aldri skrevet
dagbok.
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Informant:

Ja, det var mange ar siden, da
jeg var barn. Ikke barn, men
ungdom pa skolen. Jeg gikk pa
ungdomsskolen i Liberia. Sa
skrev vi sann... jeg vet ikke hva
det heter pa norsk, men det
som skjer gjennom dagen, og

Ja, for mange ar
siden da jeg gikk
pa
ungdomsskolen.
Da skrev jeg
dagbok om det
som skjedde i

Jeg skrev
dagbok pa
ungdomsskolen,
og da skrev jeg
ikke bare om
skolehverdagen,
men om livet

sa gar du hjem om kvelden og | Igpet av dagen. generelt og

sa skriver du litt om tanker om | Det skulle ikke tanker jeg

det. Som en dagbok, ja. bare vaere om gjorde meg.
Dagboken vi skrev da skulle skolen, men om

vaere om alt muligi livet, ikke | ting som skjedde i

bare skole. livet ellers.

Informant:

Pa leererhggskolen sa skrevvi | Ja, jeg har veert Jeg er veldig
mye om .... Iepende protokoll borti noe glad i & skrive og
ogsa dag .... Ikke dagbok, men | lignende. Pa har skrevet noe

litt lignende i praksisperioden | laererhggskolen lighende
var. Sa jeg har jo veert borti skrev vi lppende | tidligere i
noe lignende, ja. Det er jo protokoll, og noe | utdanningssam
ganske uformelt. S3 ja, det er som lignet menheng.
ikke helt nytt, og i tillegg er jeg | dagboki
jo veldig glad i a skrive, da. praksisperioden.

Det var ganske

uformelt, sa helt

nytt er ikke dette.

| tillegg er jeg

veldig glad i a

skrive.
Informant:
Ikke egentlig. Det er kanskje ... | Nei, ikke dagbok, | Nei, ikke
jeg vet ikke om det er noe men da jeg gikk tilsvarende

lignende, men ... nar jeg gikk
pa DPS sa var jeg bedt om,
liksom lage en sann bok med
ting jeg har lyst til 3 gjgre.
Ogsa skrive litt om hvordan jeg
feler meg nar jeg gjor de
tingene. S3, det var egentlig
det. Nar jeg var nede sa skulle
jeg liksom se pa boka, og velge
en ting jeg hadde lyst til 3
gjore. Det var forskjellige ting,

pa DPS fikk jeg i
oppgave a skrive
ned aktiviteter
jeg hadde lyst til 3
gjore, og a skrive
litt om hvordan
jeg feler meg nar
jeg gjor de
aktivitetene. Da
jeg var «nede»
skulle jeg velge a

denne, men da
pa DPS fikk jeg
beskjed om 3
skrive positive
aktiviteter a
gjore som jeg
kunne ta fram
nar jeg fglte
meg nedfor, for
a komme ut av
den negative
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som for eksempel tegne, bake | gjgre en ting ut spiralen.
eller bare gjgre noe for a fra det jeg hadde
distrahere meg, og ikke veere i | skrevet for a ikke
den negative spiralen. Ogsa veere i den
skulle jeg skrive om det som negative spiralen.
hjalp meg. Eh, hvor stor grad Og sa skulle jeg
det hjalp meg og sann, Jeg skrive om det
synes det hjalp. Liksom fordi hjalp meg og i
f@r, nar jeg liksom var i den eventuelt i
negative spiralen og sann sa, hvilken grad. Jeg
jeg bare satt, jeg tenkte, jeg syntes det hjalp,
visste ikke hva jeg skulle gjgre. | fordi tidligere, da
Og nar jeg hadde denne boka | jegvariden
sa var det sann, ok, du er der, negative spiralen,
du har en plan, og det er det sa visste jeg ikke
du skal gjgre og sa fglger du hva jeg skulle
det sann dung — dung- dung gjore. Jeg bare
(peker som punkter). satt der og
tenkte, og etter
at jeg begynte a
skrive var det
mye lettere a
motivere seg til 3
faktisk gjgre noe
konkret.
Informant:
Altsa ja, jeg er litt sann Jeg liker veldig Jeg har aldri

gammeldags sa jeg skriver jo
kalenderbok, om ikke annet.
Sa jeg er litt vant med a skrive
ting jeg skal huske, ting som
har skjedd. Sa ja, jeg er vel litt
vant til det. Jeg har aldri veert
noen dagbokskriver sann i
ungdomstiden, det holdt jeg
aldri pa med. Men det blir mer
sann kalenderform, egentlig.
Og det har jeg gjort na og, det
ligner litt pa en kalender det
jeg har gjort, da.

Jeg er jo glad i a skrive, det er
mulig han (veileder) har sett
det. Ogsa for jeg har liksom ...
(viser notatbok) Jeg kan snart
ha disse kursene dine, hehe.

godt 3 skrive, selv
om jeg ikke har
skrevet dagbok
tidligere. Skriver
mer i
kalenderform,
ting jeg skal
huske og ting som
har skjedd, og jeg
har skrevet i
lignende form na
ogsa, egentlig.

Jegergladia
skrive, og det har
nok veilederen
min sett, og
sikkert derfor jeg

skrevet noe
lignende, men
jeg er veldig
glad i a skrive.

Jeg er veldig
glad i a skrive,
og det a skrive
gjor at jeg
husker bedre, sa
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For nar jeg skriver sa folger jeg
med bedre. Fglger med, du
noterer, og sa husker du mye
bedre hva som har blitt sagt,
og sa fa du noen ideer
underveis, sa kan du fylle pa
med det. Sa jo, jeg er en
skriver.

Jeg tror du ma pa en mate ha
litt interesse for a skrive. For
han (mannen hennes) fikk helt
panikk, ikke sant, selv om det
bare var stikkordsform.

ble spurt om a
veere med pa
dette prosjektet.
Jeg fgler at jeg
husker bedre nar
jeg skriver, og far
ideer underveis,
sa jeg skal sikkert
holde alle
kursene dere har
her.

Jeg tror man bgr
ha litt interesse
for a skrive. For
mannen min fikk
helt panikk den
gangen han fikk
skriveoppgave,
selv om det kun
var i
stikkordsform.

jeg noterer pa
alle kursene
(temasamlinger)
dere holder.

Det er nok en
fordel hvis man
har interesser
for det a skrive
fra for.

Analyseskjema 2 — Om a skrive for hand framfor tastatur

Sitater/meningsenheter

Kondensert
meningsenhet nert opp
til teksten

Tolkning av den
underliggende
meningen/hva
handler det om?

Undertem
a

Tema
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Informant:

Jeg bade far gatt
gjennom en del ting
flere ganger og at jeg
ogsa far satt ned en del
ting pa papiret og at jeg
kanskje far det litt ut av
hodet, for jeg er en
person som tenker
veldig mye. Og jeg blir
veldig stresset nar det
er mange ting pa en
gang, da. Og det er
enten fglelser eller
gjoremal eller andre
ting, da, som tar opp
plass. Og da er jo et av
radene man far er jo
nettopp det a skrive
det ned slik at man far
gatt gjennom det og
fatt det ut, da. Det fgler
jeg har veert veldig
nyttig i den dagboken,
da, og det har veert litt
av grunnen til at jeg har
skrevet for hand. Det er
jo ogsa litt av at ... da
far du det enda mer ut,
foler jeg, da. | stedet
for a sitte og trykke.
Selv om det... hehe, du
skriver jo selvfglgelig
fremdeles, det er ikke
det jeg sier, men det
har veert veldig fint a
skrevet for hand, da,
bare for a fa enda mer
sanne underbevisste
bearbeidelsesprosesser
. Man husker ting, for
eksempel, mye bedre
nar man skriver for
hand, for da ma man
tenke pa det pa en
annen mate. Bokstaver
og ord, ikke sant, mens
hvis du bare sitter og
trykker pa knapper,
selv om du ma passe pa
at du trykker pa riktig

Lrnarmmm 2 Aar Aoty Aan

Jeg far gatt gjennom
en del ting i hodet mitt
og fatt det litt ut av
hodet nar jeg skriver
det ned. Jeg er en
person som tenker
veldig mye, og kan lett
bli stresset hvis det er
mye pa en gang, bade
nar det kommer til
folelser, gjgremal eller
andre ting som tar opp
plass. Et av radene
man far er at man skal
skrive det ned for a fa
det ut, og det foler jeg
har veert veldig nyttig i
dagboken, og har veert
en av grunnene til 3
skrive for hand. Da far
du det mer ut, i
stedefor a trykke. Man
far det jo ut selvom
man skriver pa pc
0gsa, men man setter i
gang enda flere
ubevisste
bearbeidelsesprosesse
r nar man skriver for
hand. For eksempel sa
husker man bedre nar
man skriver for hand,
og da ma man tenke
pa det man skriver pa
en annen mate.
Bokstaver og ord,
hjernen jobber
annerledes nar man
skriver for hand enn
nar man sitter og
trykker pa tastaturet.
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Refleksjonsdagbok
en gjor at jeg far
ut tankene mine
litt ut av hodet nar
jeg skriver de ned.
Dette gjor at jeg
blir mindre
stresset siden jeg
ofte har mange
tanker samtidig.
Dette gjelder bade
tanker, gjgremal
eller andre ting
som tar opp plass.
Jeg foler jeg far
det mer ut og
setter i gang flere
bearbeidelsespros
esser nar jeg
skriver for hand.

A skrive for hand

Betydningen av a skrive




Informant:

Egentlig jeg brukte pc
hele livet mitt, men
etter at jeg begynte a
skrive den dagboka, jeg
tenkte at det er greit a
skrive for hand. Det
hjelper hjernen pa en
mate, den fungerer
bedre. Motorisken
(motorikken) blir bedre
ogsa. [...] Du bruker
ikke fglelsene nar man
skriver pa pc'n. Ja,
noen ganger, men ikke
med sann hand. Hand
gjor man det. Nar jeg
skriver med hand, jeg
tenker at jeg ma skrive
pent, ma veere riktig.
Og sa man tenker
bedre.

Jeg har egentlig
skrevet pa pc hele
livet, men tenkte det
kunne veere fint 3
skrive
refleksjonsdagboken
for hand. Hjernene
fungerer bedre nar
man skriver for hand,
motorikken ogsa. Man
bruker ikke fglelsene
pa samme mate nar
man skriver pa pc. Nar
jeg skriver for hand
tenker jeg at det ma
veere pent, at det ma
veere riktig og jeg
tenker bedre.

Jeg fgler at
hjernen og
motorikken
fungerer bedre
nar man skriver
for hand. Jeg
tenker bedre og
bruker fglelsene
pa en annen mate
nar jeg skriver for
hand.

Informant:

Det er en annen stimuli
til hjernen for du
bruker flere sanser og
du bruker motorikken
pa en annen mate og
sann, da ... og jeg tror
pa at a skrive for hand,
hvert fall i noen tilfeller
er bedre enn 3 bare ...
Det er litt mer
terapeutisk, da, for
hand. Det er mye mer
jobb, pa en mate.

Det er en annen
stimuli nar man skriver
for hand fordi du
bruker flere sanser og
motorikken pa enn
annen mate. Det er litt
mer terapeutisk ogsa,
og det tar lenger tid,
og er mer jobb.

A skrive for hand
gir en annen
stimuli og er mer
terapeutisk fordi
man bruker
sansene og
motorikken bedre.

Analyseskjema 3 — Om det a skrive fritt uten at andre skulle se det
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Sitater/meningsenheter

Kondensert
meningsenhet
naert opp til
teksten

Tolkning av
den
underliggende
meningen/hva
handler det
om?

Undertema

Tema
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Informant:

Jeg har jo fatt litt gynene opp for
det der med a kunne pa en mate
bare skrive. P4 en mate rett ut
det jeg tenker uten noen form
eller noen ... uten at det skal vaere
noen store krav til det. Det er det
lenge siden jeg har gjort,
ekstremt lenge siden. Fordi alt jeg
har skrevet de 10 siste arene,
egentlig, har jo veert for, teknisk
sett for noen andre, ikke sant.
Enten kommentarer pa andres
arbeid eller selvfglgelig mine
egne oppgaver. Det har jo
selvfglgelig veert notater, da, men
det er heller ikke mitt. Mine
tanker eller mine fglelser mine
opplevelser mine ting. Det har vel
veert avskrift av det noen andre
har funnet ut og ment har veert
smart. Sa akkurat den delen med
a kunne pa en mate lufte
frustrasjoner og innerste tanker
og sann, uten at noen skal std i
andre enden 3 ta imot Det har
veert veldig alreit. Jeg har egentlig
ogsa tenkt at jeg kanskje burde ha
gjort det tidligere, ogsa med
tanke pa den livskrisa jeg har
veert i, da.

Og det er ogsa en ting som jeg
har syntes har vaert veldig alreit,
at det har vaert sa klart, det at jeg
eier denne dagboken, og den er
pa en mate privat, og ingen andre
som skal lese den, ingen som skal
se noe. Det har veert veldig alreit
av to ting, og det ene er at jeg har
pa en mate kunne veert helt zrlig
pa papiret, sluppet og veert
liksom, vet ikke helt hva jeg skal
si, men snill mot noen, eller
politisk korrekt eller what ever.
Ingen skal forsta det jeg skriver ...
Jeg har veldig darlig handskrift, sa

‘A havr aocoantlic hara ~ey X

Jeg har fatt litt
gynene opp for
det der med a
kunne skrive,
uten form eller at
det stilles krav.
Det er det
ekstremt lenge
siden jeg har
gjort. Alt jeg har
skrevet de siste
10 arene har
teknisk sett hver
for andre. Selv
notatene mine
har veert andre
sine ord, og
avskrift av det
noe annet har
ment har veert
smart. Det har
veert fint a lufte
frustrasjoner
med mine tanker,
mine fglelser,
mine opplevelser
eller mine tanker
uten at noen skal
lese det. Jeg har
tenkt at jeg burde
ha gjort dette
tidligere, spesielt
med livskrisen jeg
har veert i.

Det at jeg eier
denne dagboken,
og atingen
trenger a lese
den, har jeg likt
veldig godt. Det
ene er at jeg har
kunnet veert helt
rlig, ikke trengt
og veaert snill mot
noen, eller
politisk kggrekt.
Det har veert fint
a skrive mine
tanker, mine
foalelser oo mine

Jeg har likt
det a skrive
uten at noen
skal se det
eller rette
det. Det har
fort til at det
har blitt enda
mer
personlig.

Jeg har
kunnet veere
helt zrlig i
boken med
mine tanker,
felelser og
opplevelser
uten a tenke
pa at noen
skal lese den,
og det har
veert sa godt.

iktig var det at ingen skulle se det du skrev?

Betydningen av a skrive




Analyseskjema 4 — Hvordan kan refleksjonsdagboka bidra til utvikling av

karrierekompanser?

Sitater/meningsenheter

Kondensert

meningsenhet nert

opp til teksten

Tolkning av den
underliggende
meningen/hva
handler det om?

Undertema

Tema
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Informant:

Jeg har pa en mate ikke
hatt noen sann vanvittig
... jeg vet ikke hva jeg
skal si.. Jeg fgler ikke at
jeg har hatt noen sann
vanvittig utvikling sann i
forhold til det a skrive
spknader, eller pa a
vaere pa intervju eller
noe sant noe. Jeg har
jo.. jeg har egentlig
mest, det hgres egentlig
litt hgy pa peaera ut, men
jeg har mest fatt en
bekreftelse pa at det jeg
har tenkt har veert lurt.
At jeg har skrevet
relativt gode sgknader,
som han veilederen har
jo gitt meg noen tips og
triks med at, akey, du
kanskje skal formulere
deg litt mer sann, ikke
fullt sa bombastisk,
eller... ikke sant.

Jeg har jo egentlig
fokusert mest pa meg
selviden boka, i
skriveprosessen. At jeg
har.. men jeg skrev jo
litt... Jeg har jo skrevet
litt om det a ikke bare
spke pa rene ... Jegerjo
jurist, ikke bare sgke
rene juriststillinger, men
litt sann HR,
administrasjon,
programradgiver.. Og
det har jeg jo skrevet litt
om i boka, da, sa hva jeg
har tenkt om det. At jeg
har tenkt at jeg, altsa pa
en mate er det sa mye
morsomt man kan
gjore.

Jeg har ikke hatt
noen vanvittig
utvikling i forhold
til det a skrive
spknader, vaere pa
intervju eller sanne
ting, og selv om jeg
har fatt
korrigeringer pa
formuleringer her
og der har jeg mer
fatt bekreftet at
det jeg har tenkt
har veert lurt.

| skriveprosessen
har jeg mest
fokusert pa meg
selv, men jeg har
ogsa skrevet litt om
det 3 ikke bare
spke pa
juriststillinger. For
selv om det er det
jeg er utdannet
som, har jeg tenkt
at det er sa mye
morsomt man kan
gjore i andre
jobber.

10(

Utviklingen har ikke
ligget i det a skrive
sgknader, men heller
i bekreftelser pa at
det jeg har gjort har
veert lurt.

A skrive
refleksjonsdagbok
har fgrt til at jeg har
apnet opp for a spke
andre jobber enn det
jeg er utdannet i.

Opplevde du karrierelaering underveis?

Utvikle karrierekompetanser/karrierelaering




Informant:

Noen ganger jeg kanskje
tenkte at jeg vil spke
den ledige stillingen,
men ... Jeg kanskje
gjorde det pa en feil
mate. Det har jeg
skrevet pa boka.
Hvordan jeg skal skrive
CV-en, nar jeg skal
sende, na skal jeg
sende. Pa en mate alt
jeg har gjort
automatisk, og ikke
vente pa dagen etter.
Skjgnner du hva jeg
mener pa en mate? Pa
en mate, fordi, jeg har
barn, jeg har familie,
ikke sant. Hele tiden jeg
tenker dem fgrst. Men,
jeg blir liksom litt
egoistisk etter at jeg
begynte a skrive
dagbok, haha. Ja, fordi
jeg tenkte; X
(informantens eget
navn), na er det dagen
begynner. Nd ma du
begynne a trene. Vakne
tidlig, spis frokosten din,
og kanskje se pa litt VG
og nyhetene. Og sa
begynne 3 skrive CV og
spknader, og send. Pa
en mate jeg har gjort alt
automatisk selv, jeg vet
ikke hvorfor. Den hjalp
meg. Den boka
motiverte meg. Jeg kan
si det.

Mer nettverk jeg brukte
etter det. For jeg
snakket med flere, jeg
tenkte at jeg ma kanskje
bruke nettverket mer.

Noen ganger tenker
jeg at jeg skal spke
pa en ledig stilling,
men at jeg har gjort
det pa en feil mate,
og dette har jeg
skrevet om i boka.
Hvordan jeg skal
skrive CV-en
(spknaden?), nar
jeg sende og nar jeg
har sendt. Fgr har
jeg ventet med a
sende, men na har
jeg strukturert det.
Skjgnner du hva jeg
mener? Jeg har
barn og familie og
jeg har tidligere
prioritert de forst,
men etter at jeg
begynte a skrive
dagbok har jeg blitt
mer egoistisk. Fordi
na tenker jeg; X
*navn, det er na
dagen starter. Na
skal du vakne tidlig,
spise frokost, lese
litt nyheter, trene
og skrive CV og
spknader og sende
de. Na skjer alt
automatisk og boka
motiverte meg til
dette uten at jeg
vet hvorfor.

Jeg begynte a bruke
mer nettverk etter
at jeg begynte a
skrive. For jeg
snakket med flere,

Refleksjonsdagboka
har motivert meg til
a jobbe mer
strukturert med a se
etter jobber, skrive
sgknader, endre CV
osv.

Refleksjonsdagboka
har ogsa motivert
meg til 3 bruke
nettverket mitt mer,
til a fa bedre selvtillit
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Hva venter jeg pa, pa en
mate? Jeg snakket med
flere, altsa pa
restauranten, jeg
snakket med alle
kundene mine. Hva gjgr
jeg, hva leter jeg etter?
Jeg blir pa en mate,
selvtilliten min blir ....
Hagy kanskje? Jeg, jeg
fikk kanskje mer
selvtillit. Kan vi si det?
Ogsa pluss.... jeg er
veldig sann prioritet ...
jeg ma, na jeg vaknet
jeg prioritet fgrst sendte
barna til skolen, ogsa
etter det jeg begynte a
skrive i dagboka med en
gang. Egentlig jeg var
ikke sann vettu. Hvis jeg
far en oppgave jeg
tenker at jeg ma gjgre
det med en gang. Jeg er
pa en mate ansvarsfull.
Hvis jeg ma gj@re noe,
jeg ma gjgre det med en
gang. Selv om det noen
ganger blir vanskelig
meg, jeg takker ikke nei.
Sann er det.

Etter at jeg begynte 3
skrive dagboka, jeg
begynte a jobbe hos
mannen. Egentlig jeg
bare nekta hele tiden,
og tenkte at; nei, det
passer ikke til meg.
Fordi jeg studert
kanskje, ma jobbe bare..
Jo, jeg kan gj@re det, jeg
kan jobbe ved siden av
mens jeg pa en mate
sgker andre jobber. Jeg
har endret

og jeg tenkte at jeg
kanskje burde
bruke nettverket
mer. Hva venter jeg
pa, pa en mate? Jeg
snakket med flere
pa restauranten og
alle kundene mine.
Hva jeg gj@r, og hva
jeg leter etter.
Selvtilliten min ble
hgyere, kanskje. Ja,
jeg fikk mer
selvtillit tror jeg vi
kan si. Jeg
prioriterte bedre,
Jeg sendte barna til
skolen og etter det
begynte jeg a skrive
i
refleksjonsdagboka.
Egentlig var jeg ikke
sann, men nar jeg
far en oppgave
tenker jeg at jeg at
jeg ma gjgre den
med det samme for
jeg er ansvarsfull.
Selv om det kan
veere vanskelig sa
takker jeg ikke nei.
Sann er det.

Etter at jeg begynte
a skrive, begynte
jeg a jobbe hos
mannen min, og
det hadde jeg ikke
gnske om tidligere.
N3 har jeg endret
tankegangen og
tenker at jeg skal
prove ut
mulighetene mine
sa kan jeg sgke
andre jobber
samtidig.

og til & prioritere
bedre. Jeg ble mer
malrettet, og
tryggere pa meg
selv.

Jeg endret
tankegang etter at
jeg begynte a skrive
refleksjonsdagboken,
og ble mer apen for
andre muligheter
enn jeg tidligere
hadde veert.
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tankegangen, vet du,
ma bare prgve de
mulighetene jeg har.

Informant:

Det har ligget der hele
tiden, egentlig, men jeg
har blitt mer klar over
at.. at jeg, assa, at de
tingene som jeg selv
trodde at jeg visste at
jeg likte, da, sdnn som a
lese og skrive og drive
med litteratur, det har
blitt forsterket mer i
denne prosessen. For
jeg hadde jo egentlig
planer om det, for noen
ar siden, a .. jeg skulle
egentlig studere
litteratur, men sa vart
det leererutdanning for
jeg hadde sma unger sa
det var mer praktisk..
mindre reising,. Saa...
det,, jeg far veldig lyst til
a spke alle jobber som
har med bgker og
litteratur og sanne ting
og gjgre da. Det er jo
bokbutikk, da. Du har
bgker der, og spre
gleden ved a selge
bgker. Sa vi far se, men
jeg har blitt mer klar
over det, da.

Jeg har strukturert
dagen min mer. Jeg har
funnet ut at alt trenger
ikke veere sa negativt.
At jeg er mer
oppmerksom pa ting
rundt meg, nd enn for,
for jeg har ... Jeg noterer
meg ting hele tiden,

Det har ligget der
hele tiden, men
tingene jeg trodde
jeg visste jeg likte,
som lese og skrive
og litteratur, har
blitt enda mer
forsterket i denne
skriveprosessen.
For jeg hadde
egentlig planer om
a studere litteratur
for noen ar siden,
men det ble
leererutdanning pa
grunn av sma barn,
og at det var mer
praktisk. Mindre
reising. Sa jeg far
veldig lyst til 3 spke
alle jobber som har
med bgker og
litteratur og gjgre.
For eksempel
bokhandel, for &
spre gleden ved a
selge bgker. Jeg har
blitt mer klar over
det na.

Jeg har strukturert
dagen min mer. Jeg
har funnet ut at alt
ikke trenger a veere
sa negativt, og
siden jeg noterer
meg ting hele tiden
har jeg blitt mer
oppmerksom pa

A skrive
refleksjonsdagbok
har gjort meg mer
bevisst pa
interessene mine.

A skrive
refleksjonsdagbok
har fgrt til at jeg har
blitt flinkere til 3
strukturere dagen
min og til tenke mer
pa de positive
tingene. Jeg har ogsa
blitt mer klar over
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liksom. «Det er noe jeg
kan skrive om, det er
noe jeg kan skrive
om...» Ogsa har jeg blitt
mer klar over min egen
situasjon, og hvilke
muligheter som finnes,
men jeg har blitt mer
klar over at alderen min
er en hemsko. [...] Nar
jeg ser pa
stillingsannonser, sa er
det sa mange jobber jeg
kunne tenke meg a sgke
pa at jeg liksom bare;
«a, den har jeg lyst pa...
men det kan jeg jo ikke
for jeg er for gammel.»
Sa det blir sann... Sa jeg
har reflektert litt mer
rundt, det, da enn fgr, i
den prosessen her.

Det blir mye mer tydelig
for meg alle ting, da.
Fordi du reflekterer og
tenker mye mer enn det
du ellers ville ha gjort,
for du gar liksom som
en zombie gjennom
hverdagen. Men det a
matte skjerpe seg og
tenke mer i dybden pa
ting gjor selvfglgelig at
du reflekterer mer og....
Det gjgr bare ting
bedre, a skrive i den
boka. Det blir litt klarere
og tydeligere da.

Det som er absolutt
viktig for meg a fa fram
er at den at den boka
har gjort til at jeg har
strukturert dagen mye
mer, da. For det ble sa
mye mer synlig for meg,

det som skjer rundt
meg. Jeg har blitt
mer klar over min
egen situasjon og
hvilke muligheter
jeg har, men ogsa
mine begrensinger.
Det er sa mange
stillingsutlysninger
jeg ser som jeg har
lyst til & sgke pa,
men som jeg synes
jeg er for gammel
til 3 spke pa.

A skrive i boka gjgr
ting bedre, alt blir
klarere og
tydeligere fordi
man reflekterer
mer og gar mer i
dybden pa ting.
Ting blir klarere og
tydeligere.

Det er viktig for
meg a fa fram at
boka har fgrt til at
jeg har strukturert
dagen mye mer for

mine muligheter og
begrensinger enn
tidligere.

Ting har blitt
tydeligere og klarere
etter at jeg begynte
a skrive for jeg
begynte a ga litt mer
i dybden pa ting.

Refleksjonsdagboka
gjorde det tydelig for
meg at jeg trengte
mer struktur i
hverdagen og jeg
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nar jeg skrev, at jeg ma
ha en struktur. Du ma
passe pa na, nar du bare
er hjemme, sa ma du ha
struktur. Du setter av
formiddagen til a gjgre
det, og sa setter du av ...
etter lunsj gjgr du det,
og sa gj@r du det... sa du
har en tidsramme,
innen der sa skal det
skje. Tiden bare gar,
livet bare passerer forbi
liksom, uten at det skjer
noen ting. Sa jeg har
fatt ryddet mer i tiden
min og dagen min, da...
Det blir mer synlig nar
du sitter og skriver, og...
Og nar du skriver sa
kommer tankene, ikke
sant. Og nar du er ute
og gar tur sa tenker du
om boka, du tenker pa..
Det apner opp som en
sann Pandoras eske. Sa
det har veert veldig
nyttig.... Jeg haper det
har veert det for flere.

det at jeg trengte
struktur i
hverdagen ble mer
tydelig for meg da
jeg skrev. Det er
ekstra viktig nar du
bare gar hjemme.
Tiden bare gar, og
livet passer bare
forbi uten at det
skjer noe sa det er
viktig d haen
tidsramme. Nar
man skriver,
kommer tankene,
og det dpner opp
som en sann
Pandoras eske. Jeg
haper det har veert
slik for flere for det
har veert sa nyttig.

ryddet mer i tiden og
dagen min. Tankene
som kommer blir sa
synlige nar jeg
skriver, som en
Pandoras eske.

Informant:

Fgrst jeg ville finne en
jobb som var liksom i
den retningen jeg har
utdannet meg for. Men,
eh.. Det er veldig mange
sanne jobber i Oslo eller
et sted langt unna, eller
i utlandet, men jeg vil
helst ikke dra noe langt.
Jeg liker ikke a reise, sa..
Jeg begynte a tenke
sann, okey, kanskje for
na jeg finner bare en
jobb jeg ikke hater. Og
har den en stund, fordi

For ville jeg finne
en jobb som var
rettet mot
utdannelsen min,
men det er ikke sa
mange av de i
omradet. Siden jeg
tenker at jeg ikke
vil flytte sa begynte
jeg a tenke at jeg
skulle finne en jobb
jeg ikke hater for
en periode, for a
tjene penger og
spare og heller

Ved a skrive
refleksjonsdagbok
har jeg apnet opp for
a spke pa jobber ut
over det som er
utdannelsen min.
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jeg bare har noe, a tjene | jobbe med
litt penger og kan spare. | sideprosjekter

Og samtidig kanskje (relatert til
jobbe med noen utdannelsen). Vaere
sideprosjekter nar jeg mer apen for andre

har tid. Sa ikke fokusere | type jobber.
pa at jeg ma ha den
jobben, det var det jeg
utdanna meg for. Bare
ta noe du kan utfgre,
det blir okey, noe du
ikke hater! Hehe..

Jeg fant ogsa noen Jeg har ogsa A skrive

jobber jeg var utforsket mer i refleksjonsdagbok
interessert i, og jeg sa form av at jeg har har fort til at jeg har
liksom hva de gnsker. kikket pa lert meg nye ting jeg
Eh, sd jeg begynte ogsa | stillingsutlysninger, | kan bruke i aktuelle
a leere meg og sett hva de jobber, for @ ha mer
programmering, bare gnsker. Sa jeg har fokus pa det jeg kan
sann at jeg liksom kan begynt a laere meg | enn ikke kan.

litt, i tilfelle ..hvis jeg programmering slik

spker dit, sann at jeg at jeg kan noe, i

kan noe. Tenkte at ok, stedet for a

kanskje det er lurt a fokusere pa det jeg

leere nye ting sann at ikke kan.

jeg kan fa jobb, i stedet
for a liksom fokusere pa
det jeg ikke kan.

Analyseskjema 5 — Pa hvilken mate kan refleksjonsdagboka bidra positivt i deltakernes
prosess?

Sitater/meningsenheter Kondensert Tolkning av den Undertema | «
meningsenhet nert | underliggende 5
opp til teksten meningen/hva =

handler det om?
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Informant:

Det har veert fint a bruke
refleksjonsdagboken til a
reflektere over at mye av
det jeg har gjort, faktisk
har veert bra. Sa det har
vaert alreit, synes jeg. A
kunne sette litt ord pa de
tingene ogsa, da.. det har
jeg provd a fokusere litt
pa ogsa i den boka. For
det er jo en litt sann
halvuggen periode nar
man liksom sgker og
sgker og sgker og sgker,
og blir kanskje tatt inn pa
intervju ... og sa blir det
ikke noe ut av det likevel.
Man fgler jo ofte at mye
av tiden man bruker gar
pa en mate bort til
ingenting.. Og sanne ting,
sa det er sa klart deilig
og.. det har veert godt a
fa ut de frustrasjonene,
det var det ene, og sa har
det veert fint 3 pa en
mate kunne sette ord pa
at akey, dette var en
veldig vellykket ting, ikke
sant. Som for eksempel
da jeg var pa sann
intervjutrening og de sa
at det var bare
kjempebra og det var
helt fantastisk, og.. ja, jeg
synes det var veldig alreit
a hgre, og det har jeg
skrevet om i boka, da. Sa
jeg har pregvd a fokusere
litt pa det ogs3, da. De
tingene som er bra.

Det har jo pa en mate
veert fint a se at jeg har
gjort ting. At jeg har gjort
arbeid hver dag. At jeg,
selv om jeg pa en mate
vet at jeg har skrevet den
spknaden i dag, og sendt
den av garde, har hatt

nnnfm|ninn—ccam+a|a raYe s

Det har veert nyttig
a bruke
refleksjonsdagboken
til a reflektere over
at jeg jeg har gjort
faktisk har veert bra.
For jegerjoien
periode man ikke
gnsker & vaere i, der
man sgker og sgker,
blir kanskje innkalt
til intervju, og sa far
man ikke jobben
likevel. Man fgler at
tiden man bruker
gar bort til
ingenting. Slike
frustrasjoner er fint
a sette ord p3, og
det har ogsa veert
fint a sette ord pa
de fine tingene. Som
for eksempel da jeg
var pa
intervjutrening, og
de sa at det var
virkelig bra. Det
syntes jeg var veldig
fint & hgre, og det
har jeg skrevet om i
boka. Sa jeg har
prevd a fokusere pa
de positive tingene
ogsa.

Det har veert fint a
se at jeg har gjort
noe arbeid hver dag.
Jeg har brukt det jeg
har gjort den dageg;
som utgangspunkt i
skrivingen for a
komme i gang med

o °
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Jeg har brukt
refleksjonsdagboken
til a reflektere over
det som har veert
bra, og til a sette ord
pa bade
frustrasjoner, men
ogsa de fine tingene
i
jobbsgkerprosessen.

Ved & skrive har jeg
sett at jeg har lagt
ned mye arbeid hver
dag og denne
erkjennelsen har
trygget megi
jobbsgkerprosessen.

sitivt oppdaget du?

struktur, dpenhet for a tenke bredere




Informant:

Jeg begynte a skrive,
men det hjalp meg sa
mye, vettu. Fordi, at pa
en mate etter at jeg
begynte a skrive jeg
begynte a trene! Jeg
vakner tidlig! Haha, jeg
vet ikke hvorfor, men det
hjalp! Fordi de tingene
jeg noterte inni der, «jeg
ma sgke den jobben.»
«Kanskje jeg ma gjgre
det i dag!» Den
motiverte det til 3 gjgre
det. Det ble mer synlig.
Jeg visste pa en mate at
jeg hadde gjort feil.

Det er ikke sa mye jeg
skriver. Kanskje 2 til 3
setninger. Malet mitt,
opplevelsen, hvordan
foler jeg det i dag. Noen
dager gav jeg nesten
opp. Men det motiverte
meg; da ma du gjgre det!
Ikke gi deg! Dette klarer
du fint! Du vet at jeg
motiverer meg hele
tiden.

Alts3, jeg synes det er
veldig fint. Jeg leser hver
dag bgker, til og med.
Jeg har notert der, jeg
ma lese 20 sider pa en
bok. P4 en mate, den
motiverer meg til 3 gjgre
det, jeg vet ikke hvorfor.
Pa en mate jeg har en
avtale mellom meg og
den boken. Kanskje
derfor jeg gjor det, vet
du. Ja, men det er bra
motivasjon. Jeg synes det

Det hjalp meg sa
mye a begynne 3
skrive fordi etter at
jeg begynte a skrive
sa ble jeg motivert
til 4 sta opp tidligere
for a trene. Tingene
jeg skrev om i boka,
som hva jeg skule
spke pa og at jeg
matte gjgre det med
en gang, ble mer
synlig og den viste
at jeg matte gjgre
ting litt annerledes.

Jeg skriver ikke sa
mye, kanskje to til
tre setninger hver
dag om hvordan jeg
fgler meg. Noen
ganger gav jeg
nesten opp (a finne
jobb), men det
gjorde at jeg ble
enda mer motivert
til a ikke gi opp.

Jeg synes det er
veldig fint a skrive,
og jeg leser bgker
hver dag, til og med.
Jeg har skrevet i
boken at jeg skal
lese 20 sider hver
dag, og det
motiverer meg til 3
gjore det, uten at
jeg kan forklarer
hvorfor. Det er pa
en mate en avtale
mellom boken og

Refleksjonsdagboka
motivere meg pa
flere mater og hjalp
meg til 8 se noen
ting som jeg burde
gjore litt annerledes.

Hele veien forte
skrivingen til at jeg
ble mer motivert til 3
finne jobb.

Refleksjonsdagboken
motiverer meg til 3
na malene jeg har
satt meg.
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er veldig fint. Den boka
motiverte meg, eller
skrivingen motiverte
meg & gjgre noe annet. A
gjore enda bedre,
kanskje.

meg.

Informant:

Den praksisen med a
skrive refleksjonsdagbok
har hjulpet meg til 3 se
pa det jeg tidligere har
opplevd, og samtidig se
pa hvorfor det skjedde.
Nar jeg ser pa det jeg har
skrevet gjennom
prosessen, ser jeg mer pa
hvorfor det som har
skjedd tidligere har
skjedd og hva kan jeg
leere av det? Og bruke
det til framtiden, nar jeg
skal ta avgjgrelser i
framtiden. Hvordan jeg
skal oppfagre meg, pa
forskjellige steder og
med forskjellige folk. Det
er som en gyeapner. Er
det det man kaller det pa
norsk? For meg ble det
plutselig, .... akey,
kanskje jeg skal gjgre det
annerledes. At jeg skal
leere av det, og gjgre det
og det.... Sa det har
hjulpet meg til a vokse
pa en mate, som person.

Det jeg har opplevd i
denne prosessen ... det
gir meg en sann tanke
om a tenke fremover.
Dette har pavirket pa en
mate som jeg fgler og
skriver om. Jeg er
flinkere til & se framover.

Det a skrive
refleksjonsdagbok
har hjulpet meg a se
pa det jeg har gjort
tidligere i
jobbsgkerprosessen
og sett pa hva jeg
kan leere av det slik
at jeg kan bruke det
til hvordan jeg skal
gjere det framover.
Det er som en
gyedpner. Det
hjulpet meg til 4
vokse som person.

Jeg er flinkere til 3
se framover etter at
jeg begynte a skrive.

A skrive
refleksjonsdagboka
har fgrt til at jeg har
blitt mer
oppmerksom pa ting
jeg kan gjgre
annerledes
framover.

A skrive
refleksjonsdagbok
har fgrt til at jeg har
blitt flinkere til 3 se
framover i stedet for
bakover.
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Informant:

Det er jo en reise, da.
Fordi at, jeg har jo pa en
mate fglt litt sdnn
utenforskap i samfunnet,
og sa samtidig sa har jeg
liksom mange tanker
som jeg ikke far
kanalisert i noen retning.
Sa jeg foler pa en mate
at jeg har... ryddet opp i
hodet mitt og
systematisert hverdagen
min litte granne mer,
fordi det har blitt sa mye
mer synlig at jeg trengte
a systematisere
hverdagen for atte nar
man gar pa jobb sa er
det.. du har frokost, du
har jobb, luns;j, jobb,
hjem igjen, plukke med
deg barn, eller.. lage
middag, alt det der, sant.
Trening og sant, sant. Jeg
synes at jeg fikk fatt
systematisert dagen min
bedre, for jeg har fatt
synliggjort at dagene
mine var litt kaotiske. Sa
det ble mer synlig for
meg, da.. at jeg ma holde
system. Sa sann sett sa
synes jeg at jeg har fatt
en utvikling.. og sa har
jeg vel.. at det har blitt
mer synlig selv pa en del
felelser som jeg har, som
jeg kanskje ikke var klar
pa selv. Og at, ogsa dette
her pa hvor heldig jeg
egentlig er, tross alt. For
en har lett for a dvele for

Jeg har fglt pa en
utenforskap i
samfunnet, samtidig
som jeg har mange
tanker jeg ikke far
kanalisert noen
retning, og boka har
hjulpet meg med
dette. Jeg har
ryddet opp i hodet
og fatt systematisert
hverdagen mer, for
det ble sa synlig at
det var det som
skulle til. Slik sett
har jeg hatt en
utvikling. Og
fglelsene har blitt
tydeligere, og jeg er
mer bevisst pa at jeg
tross alt er veldig
heldig. Man blir lei
sin egen helse og
man har lett for a
dvele ved de
negative tingene,
men nar man skriver
sa temmer man seg
for dette. Det blir
terapeutisk sa dette
har veert en fin
reise.

Jeg har brukt boka til
a kanalisere tanker
jeg har hatt, og til a
finne ut at jeg
trenger mer struktur
i hverdagen. Det har
veert en terapeutisk
reise der jeg har fatt
tgmt tankene mine.
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mye pa negative ved alle
uheldige
omstendigheter, da. Og
du blir sa lei din egen
helse og din egen
situasjon, sa jeg fgler at
nar jeg skriver det sa
tgmmer jeg meg pa en
mate, da. Sann
terapeutisk. Ja, sa jeg
synes det har veert en fin
reise pa en mate, da. Jeg
far ryddet i tankene.
Fordi at nar du.,. nar du
er pa jobb sa har du
liksom den der.. rutinen i
hverdagen din, og
kollegaer du snakker og
tar opp ting med og
sanne ting. Og, det har jo
ikke jeg! Sa, da blir pd en
mate ting som, ja, som
jeg har behov for a si, da,
det kommer inn i boka.

Informant:

Jeg merket at jeg skrev
litt mer negative ting,
fordi det er sa mange
tannlegejobber og andre
ting som jeg ikke kan
utfgre. Og liksom, jeg sa
pa ting som; det er
ingenting av dette her
jeg kan gjgre, eller sende
sgknad til for jeg vet at
de ikke kommer til 3 ville
ha meg. Her kan jeg ikke
jobbe pga. allergier, her
kan jeg ikke jobbe pga.
det, sa... Jeg ble litt sur.

Jeg merket at jeg
skrev litt mer
negative ting, som
for eksempel jobber
jeg ikke kunne sgke
pa, pa grunn av
kvalifikasjoner eller
sykdom.

Ved a skrive
refleksjonsdagbok
ble jeg ogsa
observant pa de
negative tingene
relatert til
jobbsgkerprosessen.
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Informant:

Ja, det handler jo om det
psykiske. Og litt at noen
dager fgler du at yes, na
far jeg meg jobb, mens
en annen dag kan det
vare.. *sukk, er det
ingen som har bruk for
meg. Og det synes jeg
har vaert nyttig for huet
mitt. A fa det litt ut.

Noen dager fgler du
at; «yes, na far jeg
meg en jobb,» mens
andre dager er det
mer; «det er ingen
som vil ha meg.»
Det handler om det
psykiske og dette
har veert fint a fa ut.

Det har veert fint & fa
ut alle ut alle
tankene jeg har
rundt det a veere
jobbsgker.

Analyseskjema 6 — Har det dannet grunnlag for karrierelering i samspill med

karriereveileder?

Sitater/meningsenheter

Kondensert
meningsenhet
neert opp til
teksten

Tolkning av den
underliggende
meningen/hva
handler det om?

Undertema

Tema
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Informant:

Egentlig ikke. Det har vaert
veldig sann min greie, og det
har jeg veert veldig forngyd
med, egentlig. Han er jo
involvert i alle spknader,
tilbakemeldinger fra ulike
arbeidsgivere og intervjuer
etc., sa jeg har synes at det
har veert veldig alreit og hatt
noe som bare har vaert min
greie, da.

Jeg er egentlig veldig apen
som person, jeg har egentlig
... ja, men jeg har likevel pa
en mate fatt bearbeidet litt
sann pa papiret og sa har jeg
kanskje da tatt med meg..
da har jeg fatt.. da har jeg pa
en mate gatt gjennom litt
sann, akey, dette er det jeg
mener om disse tingene,
ikke sant, Dette her er de
tankene jeg har gjort meg
om what ever, ikke sant. Og
da har jeg jo en stgrre
klarhet i det, sa jeg har da
kanskje veert mer tydelig og
mer klar over disse tingene i
samtaler med veileder, da.
Men det har pa en mate ikke
gjort noe veldig at jeg har
veert noe mer apen eller
lukket om ting eller noe sant
noe. Det har pa en mate
veert veldig etabler fra
begynnelsen, da.

Egentlig ikke for
dette har veert
min greie og det
har veert veldig
fint siden han
(veileder) har
veert involvert i
prosessen ellers.

Som person er
jeg veldig apen,
men jeg har
likevel
bearbeidet i
boken hva jeg
mener og jeg har
fatt stgrre klarhet
i hvilke tanker jeg
har gjort meg
underveis. Jeg
har nok vaer mer
tydelig og klar
over disse
tingeneii
samtaler med
veileder etter at
jeg begynte a
skrive. Men
relasjonen oss
imellom har veert
etablert fra
begynnelsen av
sa det har ikke
fort til at jeg har
vaert mer lukket
eller apen.

Siden veileder er
involvert i hele
jobbsgkerprosessen
har det veert fint 3
ha dette som min
private greie.

Jeg har bearbeidet
ting jeg har
gjennomgatt og
hvilke tanker jeg
har gjort meg
underveis ved a
skrive
refleksjonsdagbok.
Jeg har hele tiden
hatt godt forhold til
veileder sa det har
ikke pavirket
relasjonen.

Dannelse av grunnlag for karrierelering i samspill med karriereveileder

Relasjoner

Informant:

Hm, litt usikker. Jeg har
skiftet veileder i prosessen,
og jeg begynte a skrive i
boka med x (navn) som

Litt usikker for
jeg har byttet
veileder i
prosessen.

Jeg har byttet
veileder i prosessen
sa det er vanskelig
asi.
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veileder, sa kanskje mest
med henne. X er veldig sann
smart... veldig sann
hjelpsom... var veldig sann
barmhjertelig, kanskje?

Informant:

Jeg vil si nei, det er ikke noe
som pavirker eller gjgr meg
tryggere i denne prosessen.

Det er ikke noe
som pavirker
eller gjgr meg
tryggere i
prosessen, nei.

Nei, det har det
ikke.

Informant:

Vi har veldig god dialog og vi
snakker sammen om |gst og
fast, og hun er veldig lett 3
prate med, og veldig positiv.
Jeg tror ikke det har gjort
noen forskjell, bortsett fra at
vi har snakket litt om det,
da. S3, jeg tror det... altsa,
nar du har jobb sa... Nar du
har kollegaer sa er du pa en
mate mer skjerpet enn nar
du er hjemme. Jeg savner jo
det, for jeg er veldig sann
(sukk), jeg er en person som
kan engasjere meg og sann,
og jeg er en veldig innovativ
type som liker a lzere og
veere til nytte og leere ting
pa nye mater og sant. Og
den biten savner jeg, og nar
jeg begynte a skrive om det
sa ble det mer synlig og
tydelig det savnet som det
var, da, og vi har vel snakket
litt om det.

Vi har veldig god
dialog og hun er
positiv og lett 3
snakke med, sa
jeg tror ikke det
har gjort noen
forskjell, bortsett
fra at vi har
snakket litt om
det a skrive. Som
type er jeg en
engasjert person,
er innovativ og
liker a leere ting
pa nye mater.
Denne delen av
meg kom
tydeligere fram
etter at jeg
begynte a skrive
og det har vi
(veileder)
snakket litt om.

Veilederen min er
positiv lett a snakke
med og vi hadde
allerede god
relasjon da jeg
begynte a skrive
refleksjonsdagbok.
Vi har likevel
snakket om ting
som har kommet
tydeligere fram
underveis i
skriveprosessen.

Informant:

Eller, det fgrte ikke til flere
samtaler her, men jeg bor

Det har ikke fgrt
til flere samtaler

Det har ikke fgrt til
andre samtaler
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sammen med to venner, og
en av dem gar ogsa pa sann
jobbkurs, men det er pa
(stedsnavn), og liksom, jeg
begynte a snakke litt mer
med ham om liksom jobber,
hvordan ting fungerer, hva
vi kan skrive. Fordi han far
annerledes informasjon der,
jeg far litt annerledes
informasjon her, sa vi kan
liksom snakke om det.

med veileder,
men jeg bor med
to venner hvor
den ene gar pa
noe lignende
(tiltak) sa vi har
snakket mer om
dette etter. Vi
leerer litt
forskjellig sa vi
snakker og
sammenligner.

med veileder, nei.

Informant:

Nei, det synes jeg ikke. Nei,
nei, jeg har jo veert veldig
heldig med veileder, vil jeg
si. For vi har veldig god
kjemi, og ting gar litt av seg
selv, pa en mate. Sa nei, jeg
foler ikke at det har gjort
noen forskjell. Det er pa en
mate ingenting jeg ikke tgr a
fortelle til han, pa en mate.
Og da slipper jeg liksom a
dra hjem herifra og sette
meg a skrive at; «huff, i dag
skulle jeg ha... Hvorfor sa jeg

ikke det..?» Det er ikke sann.

Jeg har veldig
god kjemi med
veilederen min
og ting gar litt av
seg selv, sa det
har ikke gjort
noen forskjell.
Jeg kan si alt til
ham sa jeg
slipper a dra
hjem og tenke at;
«hvorfor sa jeg
ikke det.»

Siden jeg hadde sa
god relasjon med
veileder fra fgr, har
ikke
skriveprosessen
gjort noen forskjell.

Analyseskjema 7 — Skalering i forhold til personlig nytteverdi

Sitater/meningsenheter

Kondensert
meningsenhet
neert opp til
teksten

Tolkning av den
underliggende
meningen/hva
handler det om?

Undertema

Tema
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Informant:

0i, det hihi. Ehm, vet ikke.
atte kanskje? Jeg vet ikke...
Jeg synes det har veert fint 3
fa ned spesielt det med
frustrasjoner. Ulike
frustrasjoner. Det har jeg
syntes har veert veldig fint,
Jeg har jo.. jeg er jo veldig
heldig som har personer i
min krets som jeg kan
snakket med om ting, da.
Ehm, ogsa veldig private
ting og samtidig sa jeg det
ogsa veert godt a pa en
mate kunne skrive... det har
veert litt...Noen dager har
jeg skrevet litt om de
samme tingene fordi jeg
sitter med den samme
felelsen, ikke sant.. Eh, og
da gar du kanskje ikke til
noen i nettverket ditt nar
du har snakket om akkurat
det samme dagen i
forveien, ikke sant. Skal du
begynne a si de samme
tingene dagen etter, da
feler jeg at jeg... at det blir
kjedelig for de a sitte a hgre
pa hvis jeg skal si de samme
tingene, og de matte bare
svare pa de samme tingene,
ikke sant.. Og da har det
veert veldig deilig & bare
kunne fa det ned pa
papiret, ikke sant, Der er
det ingen som synes det er
kjedelig a hgre pa deg,
ingen som tenker pa noe
annet fordi du har snakket
om de samme tingene
dagen fgr, ikke sant. Sa det
har veert veldig alreit, altsa.
S3, selv for en som meg,
som fgler at jeg har veldig
gode,,, heg har en liten,
men veldig tett krets, da. S3
selv jeg har synte det har
veert veldig dlreit.

Atte kanskje? Jeg
synes det har
veert fint 8 fa ned
spesielt det med
frustrasjoner. Og
det at jeg kan
gjenta meg selv
fordi jeg sitter
med den samme
fglelsen, for da
det lettere a
skrive det enn 3
gjenta for venner
det man har
snakket om fgr.
Da er det deilig a
fa det ned pa
papiret uten at
det skal bli
kjedelig for de
narmeste a hgre
pa det jeg
forteller gang pa
gang.
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det har hjulpet a fa
ned frustrasjoner,
og man kan gjenta
frustrasjonen sa
ofte man vil.

Nytteverdi

Faktisk nytte og videre nytte




Informant:

Ni!l Det er sant! Fordi, jeg
synes det hjelper sa mye.
Jeg har vel tenkt at kan
anbefale til NAV eller til
karrieresenteret (Ifront
Karriere) at vima, pa en
mate, sette krav til de
menneskene som de
hjelper, kanskje, ikke sant.

Krav til 3 skrive to setninger

pa dagen, som hva skal de
gjore, eller pa en mate
hvordan skal de motivere
seg til  gjgre dagen bedre.
Fordi det hjalp meg sa mye.

Fordi, etter at jeg begynte a
skrive dagboka, jeg begynte

a jobbe hos mannen.

Egentlig jeg bare nekta hele

tiden, og tenkte at; nei, det
passer ikke til meg. Fordi
jeg studert kanskje, ma
jobbe bare.... Jo, jeg kan

gjere det, jeg kan jobbe ved

siden av mens jeg pa en
mate sgker andre jobber.
Jeg har endret tankegang,
vet du, M3 bare prgve a de
mulighetene jeg har.

Ni! Det er helt
sant, for jeg
syntes det hjalp
sa mye. Jeg har
tenkt at dette kan
anbefales til NAV
eller til
karrieresenterne.
Sette krav til at
de skal skrive litt
hver dag for a
motivere de. Det
hjalp meg sa mye
a begynne a
skrive i dagboken.
Jeg begynte a
jobbe hos
mannen min, selv
om jeg hele tiden
hadde tenkt at
jeg ikke ville gjgre
dette fordi jeg
hadde en
utdannelse. Men
jeg endret
tankegangen til a
tenke at jeg
kunne jobbe hos
ham mens jeg
spkte andre
jobber ved siden
av.

Ni pa skalaen for
det har hjulpet sa
mye. Jeg gnsker at
dette skal
integreres i NAV og
pa karrieresentere.
A skrive har
motivert meg til 3
tenke nye tanker.

Informant:

Hvor nyttig det har veert?
Jeg vil si... Eh, jeg vil bruke
ni! Jeg har hatt stor glede
av det, det har jeg.

Jeg vil si ni! Jeg
har hatt stor
glede av det.

Ni pa skalaen for
jeg har hatt stor
glede av det.

Informant:

Ni! Det vil jeg si. Absolutt!
Den ligger pa en god nier,
jal Den gjgr det. Absolutt!
Det kan hende jeg

Absolutt en god
nier. Det kan
hende jeg
fortsetter a skrive

En god nier pa
skalaen, og det kan
hende jeg
fortsetter med
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fortsetter med det for min
egen del. At jeg begynner a
skrive dagbok, rett og slett.

dagbok for min
egen del.

dette.

Informant:

Hm, sann cirka sju, synes
jeg.

Cirka sju, synes
jeg.

Sju pa skalaen.

Informant:

Jeg tror jeg ligger pa en god
atter. Tiden har gatt veldig
fort, sa jeg har pa en mate
skrevet ganske mye, men
jeg tror jeg ma skrive over
enda lenger periode for 3 se
litt mer hva det gir meg
tilbake, da. Ja, det er derfor
jeg sier atte, for det har ikke
vaert noe negativt ved det,
men jeg tror det kan bli
enda bedre. Det tror jeg.

Jeg tror jeg ligger
pa en god atter.
Tiden har gatt
veldig fort, og
selv om jeg har
skrevet ganske
mye, hadde jeg
gnsket a skrive
over en lenger
periode for a se
enda bedre hva
det gir meg. Jeg
sier atte for det
har ikke vaert noe
negativt, men jeg
tror det kan bli
enda bedre.

En god atter pa
skalaen, men selv
om det har gitt
meg mye sa tror
jeg det hadde gitt
meg enda mer hvis
jeg kunne skrevet
lenger.

Analyseskjema 8 — Om a fortsette a skrive refleksjonsdagbok

Sitater/meningsenheter

Kondensert
meningsenhet
neert opp til
teksten

Tolkning av den
underliggende
meningen/hva
handler det om?

Undertema

Tema
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Informant:

Ja nei, det har veert veldig
fint sa jeg har faktisk tenkt
pa at jeg kan fortsatt skrive.
Og ogsa for sa vidt kan veere
en fin ting ogsa nar jeg da
far meg en jobb. Jeg har jo
ogsa.. jeg har veldig lyst til 3
fa en jobb hvor jeg kan
gjgre noe som pa en mate
gjer en forskjell for folk, da.
[...] Sa jeg har veldig den
menneskelige delen, da, sa
det kan faktisk vaere en god
ide a fortsette i den
(refleksjonsdagboken). For
eksempel sa er det ganske
mye vondt og ekkelt og
forferdelig a lese, sa det @
faktisk kunne ha skrevet om
det etterpa, og pa en mate
fatt bearbeidet det litte
grann, det kunne veert bra
egentlig, altsa. Sa ja, jeg har
lyst til 3 ta med meg det
videre fra dette prosjektet
her, absolutt.

Ja, det har veert
veldig fint sa jeg vil
fortsette a skrive.
Det kan vaere en fin
ting nar maneri
jobb ogsa. Jeg har
lyst til 8 fa meg en
jobb der jeg gjgr en
forskjell for folk, og
da er det mye
vondt og ekkelt
man kan hgre lese
og da kan det vaere
fint & fa bearbeidet
detteien
refleksjonsdagbok
etter pa.

Ja, det vil jeg, og
ikke bare i
situasjonen jegeri
na, men ogsa for a
reflektere i andre
situasjoner.

Nytteverdi

Faktisk nytte og videre nytte

Informant:

Jeg skal gjgre det! Jeg skal
skrive to eller tre setninger,
for a fortsette @ motivere
meg. Jeg skrev noen ganger
sa veldig darlige
opplevelser, men det hjalp
meg, vettu. P4 en mate, at
den...pa en mate presset
meg til 3 gjgre noe annet.
Presset meg til a kanskje
velge noe annet og. Jeg skal
fortsette a skrive. Og til og
med jeg trener na! Det var
lenge siden sist jeg trente.
Og, pa en mate det hjalp
meg som jobbsgker, hjalp

Ja, jeg skal
fortsette a skrive to
eller tre setninger
for a fortsette 3
motivere meg. Det
a skrive hjalp meg
til & gjgre noe
annet, kanskje til 3
velge noe annet
ogsa. Jeg trener na
0gsa, og det er
lenge siden sist, sa
jeg skal fortsette a
skrive. Det a skrive
hjalp meg som
jobbsgker, til 3 se
andre muligheter,
bruke nettverket

Ja, jeg vil fortsette
a skrive for a
motivere meg selv
og til a se andre
muligheter enn det
som gjogres til
vanlig.
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meg til 3 se pa mer andre
sider, a bruke nettverket
mitt... Jeg synes det er
veldig fint.. jeg fortsetter,
pa en mate. Jeg skal
fortsette a skrive.

mitt.

Informant:

Selvfglgelig, fordi den
erfaringen som jeg har fatt
na, det jeg har opplevd i
denne prosessen, det gir
meg en sann tanke om a
tenke fremover. Dette har
pavirket pa en mate som
jeg foler og skriver om. Jeg
er flinkere til @ se framover.
Dette har blitt nesten som a
dyrke en hobby som man vil
fortsette med. Det er det
jeg tenker.

Selvfglgelig, for
prosessen har
hjulpet meg til 3
se framover. Det
har nesten blitt
som a dyrke en
hobby man vil
fortsette med.

Selvfplgelig, for det
a skrive har hjulpet
meg til 3 se
framover.

Informant:

Ja, det tror jeg. Rett og slett
for min egen del for at, det
her med at du har ingen
samtalepartner i hverdagen
nar du ikke er i jobb, da. Og
na har jeg tid til det. Jeg
synes det er viktig mate a...
Eller terapeutisk mate, da,
hvis det er noe som.. Det
kan veere alt fra en
frustrasjon, til noe du er lei
deg for, til noe positivt du
har opplevd. Fordi jeg tror
at alle tingene du
kanaliserer, enten det er
gode eller darlige, sant.. Jeg
foler at jeg far kanalisert
det gjennom boken, sa ja,
jeg vil si det, at jeg kommer
til .. Jeg skal innom
bokhandelen og kjgpe noe
lighende og skrive for min
egen del.

Ja, det tror jeg at
jeg vil. Man har
ingen
samtalepartner i
hverdagen nar
man ikke har en
jobb a ga til, sa
dette blir pa en
mate det. For a fa
ned en
frustrasjon, noe
du er lei deg for
til noe positivt.
Jeg foler at jeg far
kanalisert bade
darlige og
positive ting
gjennom boken.
Jeg skal innom
bokhandelen og
kjope noe a skrive
i for min egen del.

Ja, jeg tror jeg vil
fortsette a skrive
refleksjonsdagbok
fordi jeg
kanaliserer sa godt
ved 3 skrive, bade
positive og
negative
hendelser.
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Informant:

Ja, jeg tror jeg kommer til 3
fortsette med notater og
sann. Jeg synes det hjalp
litt. Liksom det minte meg
pa ting jeg allerede gjort.
Jeg skrev ogsa noen tips,
akey, jeg gjorde dette her,
sann, kanskje det kan funke
i denne sgknaden ogsa. Det
var sanne smating. Ehm,
ogsa skreiv jeg ting, for
eksempel ikke glem a skrive
det her. | den type jobb, jeg
ma skrive det her. Det var
liksom notater som minte
meg pa forskjellige ting jeg
kan bruke, forskjellige
metoder jeg kan skrive pa,
og... Det var en sgknad jeg
skrev som de hjalp meg
med her, og sa.. Jeg skrev
noen ord som de sa var
viktige, sa liksom... Jeg sa
gjennom den, men jeg ble
mint pa om hva jeg kan
gjere, hva jeg kan skrive.
Sanne huskelapper.

Ja, jeg tror jeg
kommer til
fortsette med
notater og sann
for jeg syntes det
hjalp litt. Det
minnet meg pa
ting jeg hadde
gjort og jeg skrev
tips og sma
huskelapper jeg
kunne bruke
senere.

Det a skrive
refleksjonsdagbok
hjalp meg litt sa jeg
skal fortsette, tror
jeg.

Informant:

Ja. Det tror jeg at jeg
kommer til a gjgre. For
mange ting, egentlig, men
kanskje mest for psyken og
for & fa ut litt sann stress,
tanker, tankekjgr, pa en
mate, da. Kvitte seg litt med
noe. Det er ikke sikkert man
ma skrive side opp og side
ned, mens andre dager kan
det hende at du faktisk gjgr
det av deg sjgl.. For noen
ganger sa synes jeg det har
veert litt vanskelig 8 komme
i gang. Du kan liksom sette
datoen ogsa...ja... veert pa

Ja, det tror jeg.
For mange ting,
egentlig, men
mest for a fa ut
stress, tanker og
tankekjgr. Man
trenger ikke
skrive side opp og
side ned, samtidig
som man sikkert
noen dager
gnsker a gjgre
det. Noen dager
har det veert litt
vanskelig a skrive,
og rett etter

Jeg tror jeg
kommer til 3
fortsette 3 skrive
refleksjonsdagbok
for a fa ut stress og
tankekjogr.
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ifront,... ja.... Ogsa ma du
tenke litt...ja, hvis du
snakket om sann og sann...
og sa blir det ofte; «og jeg
tenker at....» Og sa er det
noe med at du har veert pa
veiledning, sa ma du.. du
ma prosessere det litt. Det
er ikke noe vits i 8 bare ga
ut og sette seg i bilen og
begynne 3 skrive, pa en
mate. Sa du ma la det synke
litt. Du ma det. Kjenne litt
pa hva som er greit og hva
som er ugreit, og... Ja, det
er jo ikke alt du er enig i.
Slettes ikke, men.... Nei, jeg
tror det er bra. Men du ma
like a skrive, du ma like den
greia med notatbgker og
tusjer i forskjellige farger
og... Og jeg er litt der. Jeg
jobbet i bokhandel, jeg, i
mange ar, og det er jo sa
mange fine notatbgker. Jeg
har sa mye notatbgker, jeg
skriver jo sa lite i de, men sa
tenker jeg at; den er fin, da.

veiledning er det
fint 3 prosessere
litt og ikke skrive
med det samme.
Men du ma like 3
skrive.
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