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Det kan vara en utmaning...

... att veta var du ska boérja och hur du ska gé
tillvaga ndr du stér infor en yrkesmdssig om-
stalining i livet — en karriarvaxling. Med hjdlp
av den hdr guiden ar tanken att du ska & stod

i processen att hitta din nya yrkesroll.

Du kan anvanda den pd& egen hand, eller med
stod av din rédgivare pd SOKstiftelsen, eller n&-
gon annan du har fértroende for. Du kan vdlja
de kapitel du behdver, eller s& foljer du guiden

frén borjan till slut.

Under resan genom livet passerar du olika faser som
innebdar att du behdver stdlla om och hitta din trygghet i
nya situationer. Oftast dr det kanslor kopplat till det som
hander; du kan kdnna gladje, sorg, nyfikenhet, osdkerhet
eller vilsenhet. Det ar vanliga kanslor nar du gér igenom

en omstdlining i livet.

Ndar du ska byta yrkesroll kan det vara kénnbart pé pre-
cis samma satt. Nar det handlar om att ldmna en yrkes-
identitet kan det satta igdng manga tankar och kanslor.
Vem dr jag om jag inte gor det har langre? Hur ska jag
ta mig till en annan roll i yrkeslivet? Hur ska jag kunna
bygga ndgonting nytt utifrén det jag har gjort tidigare?
De kénslor och tankar som dyker upp ar nédvandiga i
din process att orientera dig mot négot nytt. Med hjdlp
av den hdr guiden kan du f& hjalp att finna dina egna

svar.

Guiden innehdller fem kapitel med olika évningar och
uppgifter. Varje kapitel beskrivs hér kort for att ge dig en

overblick.

1. Vad du kan/kompetensinventering

Vilka fardigheter, kunskaper och férmagor har du och vilka
av dem vill du anvdnda dig av i din ndsta yrkesroll?

2. Din nasta yrkesroll

Forutsattningarna for att du ska trivas och géra ett bra
jobb 6kar om du sjalv @r saker pa vad du tycker ar viktigt,
roligt och intressant. | det har kapitlet arbetar du med att
ta reda pa hur din ndsta yrkesroll ska se ut. Det utgar fran
dina intressen, din motivation, din drivkraft och det du har
funderat dver i kapitel 1.

3. Din handlingsplan

Ndasta steg ar att utvecklar du en handlingsplan som
beskriver vad du behéver géra under din aktiva karriér-
vaxling. Vilka malsattningar har du? Nér ska mdlen vara
uppnddda? Vilka aktiviteter behdver du genomféra for att
na ditt mal? Det har gér du med stéd av din radgivare.

4. Din aktiva karridrvaxling

Nu &r du pd gadng mot ditt nya mal. Under den hér fasen
ar det viktigt att du foljer din handlingsplan men ocksa att
du ger dig tid att reflektera, och om det behdvs, revidera
din handlingsplan. Din radgivare pa SOKstiftelsen finns
som stod for dig.

Du &r alltid valkommen att kontakta din réddgivare pé
SOK:stiftelsen om du vill ha aterkoppling eller vill frdga
ndgonting.

Du hittar kontaktuppgifter till oss p&

www.sokstiftelsen.se
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Kapitel 1: Vad du kan

KOMPETENSINVENTERING

| kapitlet gar du igenom din kompetens. Din kompetens bestdr av olika delar:

e+ Kunskap som dr viktig for ett sarskilt arbete.

e« Fardigheter, egenskaper och erfarenheter. Att kunna omsdtta kunskap i handling.

e e e \ilja och motivation.

| din nuvarande yrkesroll har du kompetenser som ar
noédvandiga for ditt yrke och som ar specifika for just det
yrkesomradet. Men du har ocks& kompetenser som du
kan ta med dig in i din nya yrkesroll, det kallas éverfor-
bara kompetenser. Med hjalp av évningarna kommer du
att f& en battre bild av din kompetens, b&de vad som ar
yrkesspecifikt och vad som ar éverférbart. Det kommer

gobra det IGttare att hitta ett yrkesomrade dar du kommer

Ditt nuvarande yrke

Vad uppskattar du sdrskilt i ditt yrke?

trivas och utvecklas. Kompetensinventeringen kommer
hjalpa dig att formulera vilkka sammanhang du vill vara i

och vad som d&r viktigt for dig.

| kompetensinventeringen ska du fundera éver din nuva-
rande yrkesroll, dina egenskaper, fardigheter, styrkor och
intressen. Du avslutar med att sammanstdlla hur andra

ser pé dig.



Vad har du lért dig och vilka erfarenheter har du fétt i ditt yrke?

: Vilka delar &r roligast? Varfér &r de roliga?

Ar det ndgot du inte uppskattar?

| vilka sammanhang har du fatt berém? Vad &r du sjdlv stolt ver?



Dina fardigheter

Du har erfarenheter, b&de fran din yrkesroll och de olika | exemplen nedan hittar du fardigheter som ar anvand-
intressen du har. De hér erfarenheterna och fardigheter- bara inom valdigt ménga fler yrkesomrdden én de som
na kan du anvénda i en ny yrkesroll. Det dar sddant som ar beskrivna.

visar vad du lart dig savdl i yrkeslivet som privat.

Exempel:
10 ars erfarenhet som korist har 1art mig att vara lyhord, att hantera stress och vara uthdllig i motgangar”.

“Min yrkesroll som sangsolist har stdllt krav pa mig att metodiskt kunna Iasa in och komma ihdg mycket text fér en tex fyra timmar
lang férestdllning, inte sallan pd ett frammande sprak.”

"Arbetet som musikalartist staller stora krav pa min férméga att vara flexibel och arbeta varierat, bland annat i kombinationen av
att kunna dansa och sjunga pé scen”.

"Mitt arbete som dansare med stdndiga auditions har givit mig stor vana att bli utvarderad och att snabbt anpassa mig till nya
arbetsuppgifter.”

“Min roll som musiker har 6kat min férmaga att arbeta sjalvstandigt, att hela tiden stréva efter individuell utveckling men samti-
digt ocksa samarbeta tillsammans mot ett gemensamt mal.«

“Varje ny forestdlining Gr som ett projekt i sig, med en uppstart, repetitioner och en grand finale. Det gér att jag i min framtid kan
se att jag kan utvecklas till projektledare.”

Beskriv egna exempel pé dina erfarenheter kopplade till fardigheter, erfarenheter som gér att du kan saker:



Dina egenskaper

Fundera pé dina karaktdrsdrag. Vilka egenskaper tycker du ar mest framtrédande? Hur brukar du fungera i olika
situationer? For att det ska bli tydligt — férsok att beskriva med ett exempel frén vardagen som visar vad du menar och

vad din egenskap betyder.

Exempel:
“Sjalvdisciplinerad — Samtidigt som jag arbetade heltid, Iaste jag en distanskurs pa internet som jag klarade pé utsatt tid.”
“Noggrann — Jag vill aldrig utféra det jag tar mig fér halvdant”

"Kvalitetsmedveten” —Jag efterstravar perfektionism i mitt musicerande.”

Lista fem av dina mest framtrddande egenskaper:

Exempel:

Exempel:

Exempel:

Exempel:

Exempel:



Dina styrkor

| den hér évningen ska du skriva ner allting du gjort som du dr ndjd med. Saker du ar stolt Gver, séddant som intresserar
dig, ndr du fatt berdm, positiva aterkopplingar, vad som &r roligt. Allt som &r bra och som fér dig att ha kul och kdnna

dig stimulerad.

. Vilka positiva kommentarer har du fétt frén kollegor?

. Vad séger folk i din omgivning att du &r bra p&?

Vad tycker du att du &r bra p&?

| vilka situationer kénner du dig trygg, stark och bra, till din férdel?



Motivation och lust

Nar du vill géra ndgot gdr det ofta Iattare och blir battre dn ndr du méste. Motivation dr det som

driver oss att handla. Om du har kunskaperna, men inte viljan, sé& racker det oftast inte till.

Nd&r du &r motiverad har du tillgodosett dina inre driv-
krafter. De ligger till grund fér din motivation. De intressen
du har styrs av dina drivkrafter och din motivation. Dina
intressen kan vara ett spdr att félja for att hitta till en ny
yrkesroll. Négot som har med din hobby att géra kanske

blir din nya yrkesinriktning?

Det som intresserar oss bidrar ofta till férdjupning och
utveckling. Engagemanget brukar innebdra att vi ocksé
bli bra p& omrédet. Dina intressen kan ge nya uppslag

pd yrkesroller som du inte ténkt pd tidigare.

Exempel

| den har évningen arbetar du med att kartldgga din

motivation och dina drivkrafter — och dina intressen.

Vad lockar dig och vad kanner du nyfikenhet infér? Vad
tycker du dr intressant att diskutera med dina kompisar?

Vilka bocker, artiklar, tidningar vdljer du att Iasa?

Fundera dver intressen du haft i ditt liv — barndomsin-
tressen, nutida intressen — och beskriv dem har nedan.
Fundera dven pé& hur dessa intressen kan anvdndas i en

kommande yrkesroll.

“Mitt stora intresse for sprék i kombination med att jag sjunger pa olika sprdak, skulle kanske géra mig till en bra spraklarare”

“Mitt intresse for privatekonomi i kombination med min férméga att vara lyhdrd, skulle kunna vara intressant som privatradgivare

pa ett bankkontor.”

Intressen:




Andras bild av dig

Du har nu gdtt igenom hur du ser pé dig sjalv. Det ar ocksé viktigt att veta hur du uppfattas av
andra (till exempel kollegor, chefer, vanner, familj). For att starka bilden av dig sjalv och géra den

bredare kan du frédga personer i din omgivning hur de uppfattar dig.

Valj ut ndgra som du har stort fértroende for. Be dem tillsammans med familjen eller umgdés med vénner. Lat
fundera pé féljande fréigor. Be dem att vara sé drliga personen f& ndgon dag pé sig att fundera och sedan
som méjligt och férklara vad de menar med olika ord. skicka svaren till dig. Nar du Iast igenom svaren kan du
En vanlig fundering dr att man har olika personligheter fundera p&d om det finns ndgon réd trad.

och beteenden beroende p& om man dar pd arbetet,

Mall for aterkoppling

Jag arbetar med att inventera mina férdigheter, styrkor och egenskaper. For att underlatta det arbetet ber jag dig att s arligt och

uppriktigt som méjligt ge mig dina synpunkter. Motivera gérna och beskriv tydligt vad du menar. Tack fér att du tar dig tid att
svaral!

1. Vad tycker du att jag &r bra pd? Ldmna gérna ex- 5. Vad tycker du att jag behéver utveckla?

empel pa situationer och egenskaper.

6. Kan du nédmna négon situation eller handelse
2. Vad tycker du att jag Gr mindre bra p&? ddr du tycker att jag anvant sidor hos mig sjalv

som jag inte Gr medveten om?

3. Ar det ndgonting du tycker att jag ska bérja géra?

7. Namn ndgra yrken eller arbetsuppgifter, tjGnster
4. Ar det ndgot jag ska sluta géra? eller situationer som du tycker jag skulle passa att

arbeta med. Motivera garna.
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Kapitel 2: Din nasta yrkesroll

HUR SER DEN UT?

Nar du vant och vridit pé frdgorna i din kompetensinventering kan du bérja fundera pé hur din nya

yrkesroll ser ut; dér du fér anvandning av dina erfarenheter, egenskaper, férmégor, intressen, din

drivkraft och dina styrkor. Kanske ar det i samma bransch men i en annan roll? Kanske dr det i ett

helt annat sammanhang?

Nu har du en horisont framfér dig, med olika méjligheter.
Du ska besluta dig for en riktning, hitta vagen framét mot

en ny yrkesroll.

Hur du fattar beslut péverkas av dina tidigare erfaren-
heter, den kontext eller det sammanhang du har nu och
har haft tidigare, och hur du gér dina praktiska val. Dina
beslut kan till exempel péverkas av kon, miljé och etnisk/
social bakgrund. Det ar viktigt att du funderar éver hur
du har fattat beslut vid tidigare tillfallen, och pé vilka
grunder, nu ndr du dr pd vdg att fatta ett nytt beslut om

din yrkesframtid.

Hur har du fattat beslut vid stora férandringar tidigare
i ditt liv? Fattar du snabba och spontana beslut? Ar det
genomtdinkta och fémuftstyrda beslut? Ar det férvéntan
frdn andra som styr? Har du fattat beslut utifréin socialt
sammanhang eller upplever du dina beslut som slump-

mdssiga?

Fundera ocksd pé& hur du har styrts av kdnslomdassigt
ndar du har fattat stora beslut — till exempel gladje, lust,
fornuft, radsla eller nyfikenhet. Skriv ner dina reflektioner

har nedan!



Dina framtidsomraden

Gé& igenom alla dvningar du gjort och fundera pé vad du skrivit. Finns det négon rod tréd i det du

noterat? Né&got som kan hjdlpa dig att f& en dnnu bdttre bild av din kompetens?

Nu ar det dags att sammanfatta det som ar viktigt for dig och som du allra helst skulle vilja fanns i

ditt nasta arbete. Det har ar din lista Gver det som ar viktigt.

Vilka arbetsomraden kan vara aktuella for dig ?

(till exempel information, kultur, vard och omsorg, ekonomi, férsaljning, halsa)

... vill jag ha anvandning av erfarenheter och egenskaper som...

... vill jag ha anvandning av intresseomrdden som...

... finns ett arbetsklimat och samarbete som ser ut sa har:

... har min chef féljande egenskaper:



i ... fér jag anvéndning av mina drivkrafter:

... finns de hdr viktiga sakerna med:

... Ovrigt:

Nu har du gjort din kompetensinvente- Finns det jobb? Du kan se prognoser for
ring. Du har tagit reda p& vad som ar olika yrkesroller, till exempel p& Arbetsfor-
viktigt for dig i din kommande yrkesroll. medlingens eller Sacos webbplatser.

Duliels el en il dilg) ielieG eenes Om du planerar att studera for att vaxla

arbetsomrdaden eller yrkesroller som du v v .
Y karriar kan du behéva underséka dina

kanner dig motiverad och har drivkraft méjligheter, till exempel nér det galler

18l behdrighet. Du kan vanda dig till kom-
Men det dr ocksé viktigt att f& en forstd- munens studievagledning eller studie-
else for din kommande arbetsmarknad. vagledare inom universitet och hogskola.
Hur ser behovet av din yrkesroll ut nar SOKstiftelsen kan ocksa stétta dig med
du ar klar med din aktiva karrigrvéxling? studievagledning.
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Informationsintervjuer

Nar du borjat skapa dig en uppfattning om vad du vill arbeta med i fortsattningen, eller hittat s&-
dant du vill undersoka vidare, dr det bra att bolla idén med andra som redan arbetar inom omra-

det. En person som har den typ av arbete som intresserar dig och kan ge vardefulla rad.

Istallet for att fundera pé egen hand frdgar du dem som
. . B . Informationsintervjuer kan ha olika syften
ar ute pd arbetsmarknaden om hur det dr. Det kallas for

. — . . Att Iara di kesroll
informationsintervjuer. De flesta dr hjélpsamma, tycker W AtLidra dig merom en ny yrkesro

det ar roligt att f& berdtta om sitt arbete och tar sig tid ) A UmelEEshe Vet Seim ol el e EEiETs (6 b

. mande yrkesroll
att svara utforligt. Det krdvs en viss tréning frén dig som

. . . . . . m Att ta reda pd om en eventuell kompetensutvecklingsin-
ringer s& att du dr tydlig och verkligen kan lyssna pé vad . . X .
sats 6kar dina chanser att f& den yrkesroll som intresserar

personen sdger. dig.

S har gér du: Har kommer exempel pa fra-
gor som du kan stalla

Formulera for dig sjalv klart och tydligt vilken typ av
yrkesroll du @r intresserad av att veta mer om. vid informationsintervjuer:

Leta reda pd& nagra arbetsgivare, ldrosaten eller andra Vilka &r de vanligaste arbetsuppgifterna?

nyckelpersoner som kan ge dig information om den

yrkesroll du &r intresserad av. . )
Beskriv en vanlig arbetsvecka.

Forbered frégor och funderingar pé ett papper som du

kan ha framfér dig. Vad tycker du ar det roligaste respektive minst

roliga med ditt arbete?

Ring och presentera syftet med samtalet (att du &r intres-

serad av att Idra dig mer om yrket/tjénsten/rollen och Har du tips pd hur kan jag skaffa mig den kom-
féretaget). petens som krdvs for yrkesrollen?
Stall konkreta frédgor om yrket/tjansten/rollen och féreta- De som har den har rollen/yrket/tj@nsten idag,

get. Stdll relevanta féljdfragor (hur menar du dd, kan du

vilken yrkes- och utbildningsbakgrund har de?

utveckla, beskriv nérmare).

Har du ndgot tips p& ndgon annan person som
Ibland kan man passa pd att fréga om det ar mojligt att ) . ) )
. L , jag ocksé skulle kunna ringa till?
f& gora ett studiebesdk hos den man ringt upp.

15
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Sammanfatta efter intervjuerna

Sammanfatta och reflektera dver vad som stémmer in p& dig och vad du behdver utveckla utifrdn
dina informationsintervjuer. Skriv ner de kompetenser du kan behova fylla pd, till exempel i form av

utbildningar, arbetserfarenhet eller fardigheter, under din karriérvaxling

Det har stammer in pé@ mig:

. Det hdr behdver jag utveckla:



Kapitel 3 Nasta steg

HANDLINGSPLANEN

Plan fér Aktiv

RS e Ny karridr
karridrvaxling karridrvéxling

Orientering

Nu har du kommit fram till din nya yrkesroll; vilka arbetsuppgifter, i vilket sammanhang och var du
vill verka. Ditt ndsta steg dr att utveckla en handlingsplan som beskriver din vég framét, de aktivi-
teter under din karridrvaxling som du behdver géra for att nd ditt mél. Handlingsplanen utgor en
grund for att kunna fé& stod av SOKstiftelsen. Din rédgivare pd SOKstiftelsen finns som stod for dig i

processen att ta fram en handlingsplan.

Ditt 6vergripdnde m&l Mitt Gvergripande mal:

Det 6vergripande mdlet ar dit du vill efter din karriGrvax-
ling ar genomférd. Det kan vara pé langre sikt. Beskriv
sd tydligt som méjligt, dvs

m yrkesomradet

m vilka arbetsuppgifter du vill arbeta med,

m hur rollen/yrket bendmns

m geografisk placering (var)

Till exempel: “Jag vill arbeta inom varden som sjuk- Mitt Svergripande mél ska jag ha natt:
skoterska. Jag dr intresserad av palliativ vérd. Jag vill

arbeta i Jamtland”.
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Delmal

Beskriv dina delmal och nér de ska vara uppfyllda

Delmal

Aktivitetsplan

Utgd fradn de datum du har satt fér dina delmdl. Bestém hur mycket tid du @r beredd att ldgga ner for att né dem.

Aktiviteterna du genomfor ska bidra till att né ditt dvergripande mal och dina delmal.

Aktivitet -exempel Nar Omfattning
Ex: Ansdka till komvux 15 juni Ndgra timmar

* Ex: Underska hur det ér att arbeta pé sjukhus. Ringa négra som jag kénner. juni “20tmmar
Ex: Lasa p& komvux

Heltid

: Ansoka till sjukskoterskeutbildnin

: Studera till sjukékéierska

18



Aktivitetsplan

Aktivitet

Omfattning

Nar

19




Din plan B - om du inte nér ditt mal

Om det hdnder ndgot som gér att det dvergripande
mdlet inte ar aktuellt ldngre behdver du en plan B. Ett

alternativt mdl. Beskriv s& tydligt som mdgjligt:
m yrkesomradet
m vilka arbetsuppgifter du vill arbeta med,
m hur rollen/yrket bendmns

m geografisk placering (var)

Avstamning med SOKstiftelsen

Utgéd fréin dina planer och satt upp detta i dialog med

din rédgivare. Det &r du som ansvarar for att avstam-

ningen sker.

Nar

hdsttermin 20xx

pabériasnu
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Kapitel 4 Nasta steg

AKTIV KARRIARVAXLING

Nu har du satt igdng med din karrigrvaxling; du kanske studerar, praktiserar eller gér en kombina-
tion av bada. Eller sé utvecklar du en egen verksamhet, ett eget foretag. | din handlingsplan kom-
mer du att beskriva ndar du har avstdmningar med din rédgivare p& SOKstiftelsen. D& stdmmer ni

av att de aktiviteter du tidsatt blivit genomforda och hur din karriarvaxling gar.

Det dr ocksa ett tillfdlle for reflektion kring din karridrvéxling

m Hur kdnns det?

m Overensstdmmer dina fdrvantningar nu ndr du &r igéing med din karridrvéxling?
m Vad gar bra?

m Vilka utmaningar ligger framfér dig, vad ser du fér méjligheter och/eller hinder?

m Behdver du dndra négot i handlingsplanen?

Din rédgivare pa SOKstiftelsen finns som stod under hela din aktiva karriGrvaxling.
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