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Det kan vara en utmaning...

... att veta var du ska bérja och hur du ska ga
tillviga nir du stir infor en yrkesmissig om-
stillning i livet — en karridrvixling. Med hjilp
av den hir guiden ar tanken att du ska fa stéd i

processen att hitta din nya yrkesroll.

Du kan anvinda den pé egen hand, eller med
stod av din radgivare pa Trygghetsradet TRS.
Du kan vilja de kapitel du behéve, eller sa
toljer du guiden fran bérjan till slut.

Under resan genom livet passerar du olika faser som

innebir att du behover stilla om och hitta din trygghet i
nya situationer. Oftast dr det kinslor kopplat till det som
hinder; du kan kidnna glidje, sorg, nyfikenhet, osikerhet
eller vilsenhet. Det dr vanliga kinslor nir du gir igenom

en omstillning i livet.

Nir du ska byta yrkesroll kan det vara kidnnbart pa precis
samma sitt. Nar det handlar om att limna en yrkesiden-
titet kan det sitta iging manga tankar och kénslor. Vem
ir jag om jag inte gor det hir lingre? Hur ska jag ta mig
till en annan roll i yrkeslivet? Hur ska jag kunna bygga
nigonting nytt utifrin det jag har gjort tidigare? De
kinslor och tankar som dyker upp dr nédvindiga i din
process att orientera dig mot nigot nytt. Med hjilp av
den hir guiden kan du f4 hjilp att finna dina egna svar.

Guiden innehaller fem kapitel med olika 6vningar och
uppgifter. Varje kapitel beskrivs hir kort for att ge dig en

overblick.

1. Vad du kan/kompetensinventering

Vilka firdigheter, kunskaper och férméagor har du och vilka
av dem vill du anvinda dig av i din nésta yrkesroll?

2. Din nasta yrkesroll

Forutsittningarna for att du ska trivas och gora ett bra
jobb okar om du sjilv dr siker pa vad du tycker dr viktigt,
roligt och intressant. I det hir kapitlet arbetar du med att
ta reda pd hur din nista yrkesroll ska se ut. Du utgir frin
dina intressen, din motivation, din drivkraft och det du har
funderat over i kapitel 1.

3. Din handlingsplan

Nista steg dr att du utvecklar en handlingsplan som be-

skriver vad du behover géra under din aktiva karridrvixling.
Vilka malsittningar har du? Nir ska mélen vara uppnadda?
Vilka aktiviteter behéver du genomfora f6r att nd ditt mal?

Det hir gor du med st6d av din radgivare.

Du ar alltid vadlkommen att kontakta din
radgivare pa TRS om du vill ha aterkopp-
ling eller vill fraga nagonting.

Du hittar kontaktuppgifter till oss
pa www.trs.se
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Kapitel 1: Vad du kan

KOMPETENSINVENTERING

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

eee Kunskap som ar viktig for ett sarskilt arbete.

eee Fardigheter, egenskaper och erfarenheter. Att kunna omsatta kunskap i

handling.

eee Vilja och motivation.

I din nuvarande yrkesroll har du kompetenser som dr
nédvindiga for ditt yrke och som ir specifika for just det
yrkesomradet. Men du har ocksi kompetenser som du
kan ta med dig in i din nya yrkesroll, det kallas 6verfor-
bara kompetenser. Med hjilp av 6vningarna kommer du
att fa en battre bild av din kompetens, bide vad som ir
yrkesspecifikt och vad som dr 6verforbart. Det kommer

gora det littare att hitta ett yrkesomride dar du kommer

Ditt nuvarande yrke

Vad uppskattar du sarskilt i ditt yrke?

trivas och utvecklas. Kompetensinventeringen kommer
hjilpa dig att formulera vilka sammanhang du vill vara i

och vad som dr viktigt for dig.

I kompetensinventeringen ska du fundera 6ver din nuva-
rande yrkesroll, dina egenskaper, fardigheter, styrkor och
intressen. Du avslutar med att sammanstilla hur andra

ser pa dig.



Vad har du lart dig och vilka erfarenheter har du fatt i ditt yrke?

Vilka delar ar roligast? Varfor ar de roliga?

Ar det nagot du inte uppskattar?

I vilka sammanhang har du fatt herom? Vad ar du sjalv stolt dver?



Dina fardigheter

Du har erfarenheter, bide frin din yrkesroll och de olika I exemplen nedan hittar du firdigheter som ir anvind-
intressen du har. De hir erfarenheterna och firdigheterna bara inom vildigt ménga fler yrkesomréiden dn de som ér
kan du anvinda i en ny yrkesroll. Det ér sidant som visar beskrivna.

vad du lart dig savil i yrkeslivet som privat.

Exempel:
10 ars erfarenhet som pastor har lirt mig att vara lyhord, att hantera stress och vara uthallig i motgingar”.

"Min yrkesroll som skadespelare har stillt krav pad mig att metodiskt kunna ldsa in och komma ihag mycket text for en till exempel
fyra timmar lang forestillning.”

”Arbetet som musikalartist stiller stora krav pi min férmaga att vara flexibel och arbeta varierat, bland annat i kombinationen av
att kunna dansa och sjunga pa scen’.

"Mitt arbete som fotbollsspelare med stindiga uttagningar har givit mig stor vana att bli utvirderad och att snabbt anpassa mig till
nya tranare och arbetsuppgifter.”

”Att arbeta som ishockeyspelare har okat min forméga att arbeta sjilvstindigt, att hela tiden striva efter individuell utveckling
men samtidigt ocksd samarbeta tillsammans mot ett gemensamt mal.«

"Varje ny forestillning 4r som ett projekt i sig, med en uppstart, repetitioner och en grand finale. Det gor att jag i min framtid kan
se att jag kan utvecklas till projektledare.”

Beskriv egna exempel pa dina erfarenheter kopplade till fardigheter, erfarenheter som gor att du kan saker:



Dina egenskaper

Fundera pé dina karaktirsdrag. Vilka egenskaper tycker du dr mest framtridande? Hur brukar du fungera i olika

situationer? For att det ska bli tydligt — férsok att beskriva med ett exempel fran vardagen som visar vad du menar och

vad din egenskap betyder.

Exempel:
”Sjalvdisciplinerad — Samtidigt som jag arbetade heltid, liste jag en distanskurs pé internet som jag klarade pé utsatt tid.”
"Noggrann — Jag vill aldrig utfora det jag tar mig for halvdant”

"Kvalitetsmedveten” —]Jag efterstrivar perfektionism i mitt musicerande.”

Lista fem av dina mest framtraddande egenskaper:

Exempel:

Exempel:

Exempel:

e

Exempel:

e

Exempel:



Dina styrkor

I den hir 6vningen ska du skriva ner allting du gjort som du édr n6jd med. Saker du ér stolt dver, sidant som intresserar

dig, ndr du fatt berém, positiva dterkopplingar, vad som ir roligt. Allt som dr bra och som fir dig att ha kul och kinna

dig stimulerad.

Vilka positiva kommentarer har du fatt fran kollegor?

Vad séger folk i din omgivning att du 4r bra pa?

© Vad tycker du att du &r bra p&?

I vilka situationer kdnner du dig trygg, stark och bra, till din fordel?



Motivation och lust

Nir du vill géra nagot géir det ofta littare och blir bittre dn nir du méste. Motivation dr det som

driver oss att handla. Om du har kunskaperna, men inte viljan, si ricker det oftast inte till.

Nir du dr motiverad har du tillgodosett dina inre driv- I den hidr 6vningen arbetar du med att kartligga din
krafter. De ligger till grund fér din motivation. De intres- motivation och dina drivkrafter — och dina intressen.

sen du har styrs av dina drivkrafter och din motivation.

Dina intressen kan vara ett spér att f6lja f6r att hitta till Vad lockar dig och vad kinner du nyfikenhet inf6r? Vad
en ny yrkesroll. Nagot som har med din hobby att géra tycker du ir intressant att diskutera med dina kompisar?
kanske blir din nya yrkesinriktning? Vilka bocker, artiklar, tidningar viljer du att ldsa?
Det som intresserar oss bidrar ofta till f6rdjupning och Fundera 6ver intressen du haft i ditt liv — barndomsin-
utveckling. Engagemanget brukar innebira att vi ocksa tressen, nutida intressen — och beskriv dem hir nedan.
bli bra pi omréidet. Dina intressen kan ge nya uppslag pa Fundera dven pa hur dessa intressen kan anvindas i en
yrkesroller som du inte tinkt pa tidigare. kommande yrkesroll.

Exempel

"Mitt stora intresse for sprik i kombination med att jag sjunger pa olika sprak, skulle kanske géra mig till en bra spraklirare”

"Mitt intresse for privatekonomi i kombination med min férméga att vara lyhérd, skulle kunna vara intressant f6r en
bolaneradgivartjinst hos ett exempelvis en bank”.

Intressen:




Andras hild av dig

Du har nu gitt igenom hur du ser pa dig sjilv. Det dr ocksa viktigt att veta hur du uppfattas av andra
(till exempel kollegor, chefer, vinner, familj). For att stirka bilden av dig sjilv och géra den bredare

kan du fraga personer i din omgivning hur de uppfattar dig.

Vilj ut nagra som du har stort fortroende for. Be dem tillsammans med familjen eller umgas med vinner. Lat
fundera pa f6ljande fragor. Be dem att vara sa drliga som per-sonen fi nigon dag pa sig att fundera och sedan
mojligt och forklara vad de menar med olika ord. En skicka svaren till dig. Nar du list igenom svaren kan du
vanlig fundering dr att man uppvisar olika karaktirsdrag fundera pa om det finns nigon rod trad.

och beteenden beroende pd om man ér pi arbetet,

Mall for aterkoppling
Jag arbetar med att inventera mina firdigheter, styrkor och egenskaper. For att underlitta det arbetet ber jag dig att s drligt och

uppriktigt som mojligt ge mig dina synpunkter. Motivera girna och beskriv tydligt vad du menar. Tack for att du tar dig tid att
svara!

1. Vad tycker du att jag r bra pa? Limna girna 5. Vad tycker du att jag behdver utveckla?
exempel pa situationer och egenskaper.

6. Kan du namna nagon situation eller handelse
2. Vad tycker du att jag dr mindre bra pa? dar du tycker att jag anvant sidor hos mig sjalv
som jag inte ar medveten om?

3. Ar det nagonting du tycker att jag ska hirja gora?

7. Namn nagra yrken eller arbetsuppgifter,
4. Ar det nagot jag ska sluta géra? tjanster eller situationer som du tycker jag skulle
passa att arbeta med. Motivera garna.

10

trs.



Kapitel 2: Din nasta yrkesroll

HUR SER DEN UT?

Nir du vint och vridit pa frigorna i din kompetensinventering kan du bérja fundera pa hur din

nya yrkesroll ser ut; dir du far anvindning av dina erfarenheter, egenskaper, férmégor, intressen, din

drivkraft och dina styrkor. Kanske dr 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 méjlig-
heter. Du ska besluta dig f6r en riktning, hitta vigen

framit mot en ny yrkesroll.

Hur du fattar beslut paverkas 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 paverkas av kon, milj6 och etnisk/
social bakgrund. Det ir viktigt att du funderar 6ver hur
du har fattat beslut vid tidigare tillfillen, och p4 vilka
grunder, nu nir du dr pa vig att fatta ett nytt beslut om

din yrkesframtid.

Hur har du fattat beslut vid stora férindringar tidigare
i ditt liv? Fattar du snabba och spontana beslut? Ar det
genomtinkta och fornuftstyrda beslut? Ar det forvintan
fran andra som styr? Har du fattat beslut utifrin socialt
sammanhang eller upplever du dina beslut som slump-

missigar

Fundera ocksé pd hur du har styrts kinslomassigt nir
du har fattat stora beslut — till exempel av glidje, lust,
f6r-nuft, ridsla eller nyfikenhet. Skriv ner dina

reflektioner har nedan!

trs.



Dina framtidsomraden

G4 igenom alla 6vningar du gjort och fundera pé vad du skrivit. Finns det nigon r6d trad i det du

noterat? Nigot som kan hjilpa dig att fi en dnnu bittre bild av din kompetens?

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

ditt nésta arbete. Det hir 4r din lista 6ver det som dr viktigt.

Vilka arbetsomraden eller yrkesroller kan vara aktuella for dig ? (till exempel information, kultur, vard och om-

sorg, ekonomi, forsaljning, hélsa)

... Vill jag ha anvéandning av erfarenheter och egenskaper som...

... vill jag ha anvandning av intresseomraden som...

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



¢ ... far jag anvandning av mina drivkrafter:

... finns de hér viktiga sakerna med:

¢ ... Ovrigt:

Nu har du gjort din kompetensin-
ventering. Du har tagit reda pa vad
som ar viktigt for dig i din kommande
yrkesroll. Du har hittat en riktning
framat och de arbetsomraden eller yr-
kesroller som du kdanner dig motiverad
och har drivkraft for.

Men det ar ocksa viktigt att fa en for-
staelse for din kommande arbetsmark-
nad. Hur ser behovet av din yrkesroll
ut nar du ar klar med din aktiva
karriarvaxling? Finns det jobb? Du kan

se prognoser for olika yrkesroller, till
exempel pa Arbetsformedlingens eller
Sacos webbplatser.

Om du planerar att studera for att
vaxla karridar kan du behdva underséka
dina mdéjligheter, till exempel nar det
géller behorighet. Du kan vanda dig
till kommunens studievagledning eller
studievagledare inom universitet och
hogskola. TRS kan ocksa stotta dig
med studievagledning.

trs.



Informationsintervjuer

Nir du bérjat skapa dig en uppfattning om vad du vill arbeta med i fortsittningen, eller hittat sidant

du vill undersoka vidare, ar det bra att bolla idén med andra som redan arbetar inom omridet. En

person som har den typ av arbete som intresserar dig och kan ge virdefulla rad.

Istillet for att fundera pé egen hand fragar du dem som
ir ute pd arbetsmarknaden om hur det 4r. Det kallas for
informationsintervjuer. De flesta dr hjilpsamma, tycker
det dr roligt att fi beritta om sitt arbete och tar sig tid
att svara utforligt. Det krivs en viss trining frin dig som
ringer sa att du dr tydlig och verkligen kan lyssna pé vad

personen sager.
Sa har gor du:

Formulera f6r dig sjilv klart och tydligt vilken typ av

yrkesroll du ér intresserad av att veta mer om.

Leta reda pé négra arbetsgivare, lirositen eller andra
nyckelpersoner som kan ge dig information om den

yrkesroll du ér intresserad av.

Forbered friagor och funderingar pa ett papper som du
kan ha framfér dig.

Ring och presentera syftet med samtalet (att du ér in-
tresserad av att ldra dig mer om yrket/tjansten/rollen och

foretaget).

Still konkreta fragor om yrket/tjansten/rollen och fore-
taget. Still relevanta f6ljdfragor (hur menar du da, kan

du utveckla, beskriv nirmare).

Ibland kan man passa pi att friga om det dr mojligt att

fi gora ett studiebesok hos den man ringt upp.

Informationsintervjuer kan ha olika syften
m Att lira dig mer om en ny yrkesroll

m Att undersoka vad som ér ritt kompetens for kom
mande yrkesroll

m Att ta reda pd om en eventuell kompetensutvecklingsin-
sats Okar dina chanser att fi den yrkesroll som intresserar

dig.

Har kommer exempel pa fra-
gor som du kan stalla vid
informationsintervjuer:

Vilka dr de vanligaste arbetsuppgifterna?
Beskriv en vanlig arbetsvecka.

Vad tycker du ir det roligaste respektive

minst roliga med ditt arbete?

Har du tips pa hur kan jag skaffa mig den

kompetens som krivs for yrkesrollen?

De som har den hir rollen/yrket/tjinsten
idag, vilken yrkes- och utbildningsbakgrund
har de?

Har du nagot tips pa nagon annan person

som jag ocksa skulle kunna ringa till?

trs.



Sammanfatta efter intervjuerna

Sammanfatta och reflektera 6ver vad som stimmer in pa dig och vad du behéver utveckla utifran
dina informationsintervjuer. Skriv ner de kompetenser du kan behova fylla p4, till exempel i form av

utbildningar, arbetserfarenhet eller firdigheter, under din karridrvixling

: Det hdr stammer in pa mig:

Det hir behover jag utveckla:

trs.



Kapitel 3 Nasta steg

HANDLINGSPLANEN

Nu har du kommit fram till din nya yrkesroll; vilka arbetsuppgifter, i vilket ssmmanhang och var du
vill verka. Ditt nista steg dr att utveckla en handlingsplan som beskriver din vig framat, de aktivite-

ter under din karridrvixling som du behdver gora for att na ditt mal.

D itt 6V8 rgri pa n d e mé I Mitt 6vergripande mal:

Det 6vergripande milet ér dit du vill efter din karri-
drvaxling dr genomford. Det kan vara pé lingre sikt.
Beskriv sa tydligt som mojligt, dvs

m yrkesomradet

m vilka arbetsuppgifter du vill arbeta med,

@ hur rollen/yrket benimns

m geografisk placering (var)

. o il ska jag ha nitt:
Till exempel: "Jag vill arbeta inom varden som sjuksko- : Mitt gvergripande mal ska jag ha ntt
terska. Jag dr intresserad av palliativ vard. Jag vill arbeta

i Jamtland”.

16
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o
Delmal - Delmal - exempel Klart
: Ex: komplettering av gymnasiebetyg dec 20xx
Beskriv dina delmal och ndr de ska vara uppfyllda = §. Ex: fatt extra arbete pd Ostersunds sjukhus juni 20s0x
. Ex: Antagen till sjukskoterskeutbildningen maj 20xx
Delmal Klart

Aktivitetsplan

Utgié frin de datum du har satt fér dina delmal. Bestim hur mycket tid du ér beredd att ligga ner for att na dem.

Aktiviteterna du genomf6r ska bidra till att nd ditt 6vergripande mal och dina delmal.

Aktivitet - exempel Nar - Omfattning
Var/hést Niégra timmar
15 juni _ Nigratimmar
Junl """"" 20 timmar
hosttermin 20xx  : Heltid

: 20 timmar

17



Aktivitetsplan

Aktivitet

~ Omfattning

18




Din plan B — om du inte nar ditt mal

Om det hinder nigot som gor att det Svergripande malet
inte dr aktuellt lingre behover du ha en plan B. Ett alterna-
tivt mél. Beskriv s tydligt som mojligt:

m yrkesomradet

m vilka arbetsuppgifter du vill arbeta med,

® hur rollen/yrket benfimns

m geografisk placering (var)

19
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Kapitel 4 Nasta steg
KARRIARVAXLING

Nu har du inventerat din kompetens, utvecklat en plan framét och du har satt iging med din kar-
ridrvixling. Du kanske studerar, praktiserar eller gér en kombination av bada. Eller sa utvecklar du
en egen verksambhet, ett eget foretag. Det dr viktigt att du ger dig sjilv tid att reflektera kring din
karridrvixling. Stall dig nagra friagor for att stimma av att du dr pa vig mot ett nytt yrke som du

kommer att trivas 1.

m Hur kinns det?

m Overensstimmer dina forvintningar nu nir du 4r iging med din karridrvixling?
m Vad gir bra?

m Vilka utmaningar ligger framfor dig, vad ser du f6r méjligheter och/eller hinder?

m Behover du dndra nigot i handlingsplanen?

Din radgivare pa TRS finns som stod under hela din aktiva karridrvaxling.

Vand dig garna till din radgivare pa TRS om du hehdver ett bollplank pa vagen. Pa trs.se kan
du hitta en guide nar det blir dags for dig att s6ka jobb; dar hittar du konkreta verktyg och tips
om hur du kan skriva cv, personligt brev, forbereda dig infor intervjusituationer, hur du hittar
jobben och mycket annat.

Lycka till med din karridrvaxling!

20
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