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1. Indledning

Velkommen!

enne handbog er skabt sa et vaerktgj du kan statte dig til og leere af, mens du stetter unge
jobsagende til at fa succes i jobsamtaler og fa et job.

VR-ACE-projektet handler om at forbedre ungdomsbeskaeftigelsen med Virtual Reality-inter-
views. Projektet sgger at adressere de problemer, som unge star over for, nar de kommer ind
pa arbejdsmarkedet, iseer deres manglende succes i interviews.

Denne handbog har sammen med vejledningen for unge jobsegende og Virtual Reality (VR) interviewople-
velsen, der skal styrke unge jobsagendes interviewfaerdigheder til formal at udstyre unge jobsegende med
de vaerktgjer og ressourcer, de har brug for til at praesentere sig selv effektivt under jobsamtaler og skille sig
ud fra maengden. Disse vaerktejer er designet til at blive brugt sammen. De kan dog ogsa bruges som indivi-
duelle veerktgjer.
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Undersa@gelser fra projektpartnerne i seks EU-lande omfattede i alt
99 unge jobsggende og 33 ungdomsarbejdere. Feltundersggelser
viste, at unge voksne iszer har brug for stotte til at udvikle selv-
tillid, kommunikations- og praesentationsevner, stresshandtering
og selvindsigt for at fa deres forste job, og ungdomsarbejdere har
brug for faerdigheder og veerktgjer til at yde denne form for stet-
te. Ikke desto mindre var der ogsa et identificeret behov for at un-
derstotte forstaelsen af jobsegnings- og jobsamtaleprocesser for
unge jobsggende.

Strukturen i denne handbog for ungdomsarbejdere er bygget pa
disse resultater.

| kapitel 2 bliver du guidet gennem jobsegnings- og jobsamtaleprocesser og best practices. Du far ma-
teriale til at stotte unge jobsegende, du meder i dit arbejde. Du bygger videre pé dine feerdigheder til at
vurdere de unge jobsggendes behov, og hvordan de kan stgttes i jobsggning og jobsamtaler.

| kapitel 3 laerer du mere om arbejdsgiverens og medarbejderens roller, ansvar og rettigheder set fra en job-
segendes perspektiv. Du leerer og gver dig i hvordan du kan gribe dette emne an med unge jobsggende.

| kapitel 4 fokuserer vi pa kommunikationsfeerdigheder som aktiv lytning, verbal og nonverbal kommuni-
kation og pa at tilpasse dem til forskellige situationer. Du lzerer at praktisere selvmarkedsfering og histo-
rieforteellingsteknikker, som kan bruges, nar du coacher unge jobsagere.

Kapitel 5 handler om at opbygge selvtillid, og hvordan du kan stgtte selvtillid hos en ung jobsggende. Det-
te kapitel giver dig veerktejer og tilgange til at opbygge ens selvtillid. Vi introducerer stresshandtering og
afslapningsteknikker, og du laerer konkrete vaerktejer, som kan anvendes med unge jobsggere. Derudover
leerer du, hvordan du kan give feedback, coache og afholde praveinterviews.

«  Endelig fokuserer kapitel 6 pa at designe et treeningsprogram eller en session til din specifikke malgruppe
og deres behov. Den overordnede idé er, at de foregdende kapitler ogsa har givet dig indhold og eksem-
pler pa gvelser, du kan mikse og matche for at udvikle den form for treening, dine deltagere har brug for.
Du leerer ngglefaktorer til effektiv traening, ever dig i at udvikle traeningsplaner og lzerer at evaluere pas-
sende digitale traeningsveerktgjer til dine traeningsbehov.

I slutningen af denne handbog har vi desuden inkluderet en VR-tutorial og information om Virtual Reality-sam-
taleoplevelsen til udvikling af ens jobsamtalekompetencer. P4 den made kan du fgle dig tryg ved at vejlede

unge jobsggere med VR-ACE-appen »ACE the interviewl.

Vi haber, at denne handbog er nyttig for dig og hjeelper dig med at stette unge jobsegende i deres jagt pa
lannet beskaeftigelse!

1. Introduktion

2. Identificer : : 3. Stotte 4. Stotte k 5. Stotte
behov for statte forstaelsen af opbygningen af k. opbygningen af
i jobs@gning og roller, ansvar og * kommunikation- . selvtillid

interviewfaer- rettigheder 7 sevner

6. Design af et treeningsprogram eller en coachingsession
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2. Hvordan stotter
man jobsggnhing?

ette kapitel giver en struktureret tilgang til at guide jobsagende gennem hvert trin i jobsag-
ningsprocessen, fra at identificere muligheder til at klare sig godt til jobsamtaler og kunne
reflektere efter samtalen.

Hver enhed tilbyder ungdomsarbejdere praktiske vaerktgjer, avelser og diskussionspunkter til
at stotte jobsggende i at udvikle vigtige faerdigheder. Disse enheder bygger pa hinanden og
sikrer, at jobsggende er udstyret med en omfattende forstaelse af jobsggningsrejsen.

Hvad du vil laere:
® Jobsg@gningsstrategier: Hjeelp jobsegende med at udvikle vigtige jobsagningsstrategier, herunder at
bruge jobsggningsplatforme og identificere passende muligheder, der er skraeddersyet til deres faer-
digheder og interesser.

Professionelle CV feerdigheder: Hjaelp jobsegende med at skabe professionelle, skreeddersyede CV'er
og cover letters, der inkorporerer feedbackmekanismer for at sikre ansggninger af hgj kvalitet, der
skiller sig ud for arbejdsgivere.

o Teknikker til forberedelse af jobsamtaler: Udstyr jobsggere med effektive teknikker til forberedelse af
interviews, herunder forstdelse af forskellige interviewformater, forberedelse pd almindelige sporgs-
mal og kontrol af positivt kropssprog, hvilket gger deres selvtillid og praestationer.
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o Refleksion efter interview: Vejled jobsggende i at udforme opfglgende kommunikation og vurdere
deres interviewpraestationer ved hjeelp af reflekterende vaerktgjer, der understreger vigtigheden af
etikette og selvrefleksion efter interviewet.

Gennem disse tiltag vil ungdomsarbejdere forbedre deres kapacitet til at vurdere jobsegendes forstaelse, yde
malrettet stotte og fremme selvrefleksion, hvilket i sidste ende bidrager til jobs@gendes selvtillid og succes i
deres jobsggningsindsats.

2.1 Jobsagning

De vigtigste trin, som jobsegende skal kende for at finde og sege job effektivt, omfatter at forsta, hvordan man
soger efter pdlidelige jobannoncer, identificerer potentielle arbejdsgivere og anerkender vigtigheden af at
vide, hvor og hvordan man leder efter stillinger, der matcher deres interesser og faerdigheder. Forskning viser,
aten velstruktureret jobsegningsstrategi eger sandsynligheden for at fa et job betydeligt (Brewster et al., 2016).

Ungdomsarbejdere kan vurdere jobs@gerens viden om disse grundlaeggende ting ved at stille nogle centrale
spergsmal. Det hjeelper med at identificere eventuelle huller i viden og vejleder ungdomsarbejderne i, hvor de
skal fokusere deres stotte og coaching.

«  Hvilke jobsggningsplatforme har du brugt?
«  Hvilke kvaliteter leder du efter i en jobannonce?

Ungdomsarbejdere kan stgtte jobsggende ved at tilbyde praktiske gvelser og diskussioner, der styrker disse
grundleggendefaerdigheder.Hvisjobsggendef.eks.introduceres til veerktajer som EURES-portalen, kandefaen
brugervenligplatformtilatsegestillingeri31europaeiskelande ogudforskejobmesser, faerdighedsworkshopsog
arbejdsgiverpraesentationer, som EURES er vaert for. Forskning viser, at brugen af sddanne platforme kan forbedre
jobmatchning og adgang til beskaeftigelsesmuligheder (Europa-Kommissionen, 2020).

Disse diskussioner kan suppleres med praktisk gvelse i at indstille jobsggnings alarmer E E
eller gennemga eksempler pa jobbeskrivelser sammen. Ved at tilskynde jobsegende alle

til at besgge deres lokale Jobcenter for at fa yderligere stotte eller komme i kontakt

med en EURES vejleder (https://eures.europa.eu/index_en) kan de fa yderligere be- E

riget deres jobs@gningsoplevelse og yde personlig hjelp med bade jobsegning og
oplysninger om levevilkar i forskellige lande.

Saml en liste over jobs@gningsplatforme, websteder og jobkontorer i dit omrade og land. Dette er en fantastisk
ressource for dig, nar du skal stette unge jobsegende i jobsagning. Opdater din liste regelmaessigt.


https://eures.europa.eu/index_en

@velse: Forsta det grundlaeggende om jobsggning

Mal: At hjzelpe jobsegende med at forsta grundlaeggende jobsegningstrin og fa tillid til at identificere poten-
tielle arbejdsgivere.

Forberedelser: Forbered en liste over abne spargsmal, sdésom “Hvad vaerdsaetter du i et job?” og “Hvilke ressour-
cer eller websteder bruger du typisk til at finde ledige stillinger?” Saml ogsa eksempler pa jobbeskrivelser fra
forskellige brancher til brug i diskussion og traening.

Beskrivelse:

1. Ungdomsarbejdere indleder en diskussion med jobsegende for at vurdere deres nuveaerende forstaelse af
grundlaeggende jobsagning. Ved hjzelp af de forberedte spargsmal udpeger de omrader, hvor den jobsg-
gende kan have brug for vejledning.

2. Herefter introducerer ungdomsarbejdere en praktisk aktivitet, hvor jobsegende finder et jobopslag, der
matcher deres feerdigheder og mal. Sammen gennemgar de jobannoncen for at gve sig i at fortolke krav
og identificere naglekvalifikationer.

Ressourcer og materialer: Adgang til jobsagningsplatforme eller trykte jobopslag, vurderingsspgrgsmal, ek-
sempler pa jobbeskrivelser, papir og pen.

Denne refleksion hjeelper dem med at afklare deres karriereretning og fokusere pa jobmuligheder, der stem-
mer overens med deres vaerdier og styrker.

@velse: Udforskning af jobsagning med EURES

Mal: At hjeelpe jobsagende med at forsta effektiv jobsegningspraksis og udforske ressourcer, der er tilgeenge-
lige gennem EURES og andre lokale tjenester.

Forberedelser: Forbered et saet spergsmal til at vurdere jobsagerens kendskab til jobsagningsvaerktejer, f.eks.
»Har du brugt nogen jobsegningsportaler for?« og »Er du interesseret i jobmuligheder i andre europaeiske
lande?«. Indsaml desuden materiale om brugen af EURES-portalen og andre lokale beskaeftigelsesressourcer.

Beskrivelse:

1. Pabegynder en samtale for at male den jobsg@gendes tilgang til jobs@gning ved hjzelp af spergsmal til at
identificere omrader til yderligere vejledning.

2. Efter diskussionen kan du vejlede jobs@gende i at navigere pa EURES portalen, demonstrere, hvordan
man finder jobopslag, opretter jobbeskeder og finder arrangementer som f.eks. jobmesser. Denne gvelse
fremhaever de ressourcer, som EURES tilbyder, der hjelper jobsggende med at udvide deres sgagning og
overveje bade lokale og internationale roller.

Ressourcer og materialer: Adgang til EURES portalen, materialer fra det lokale jobcenter eksempler pa jobbe-
skrivelser og en raekke centrale spgrgsmal.




EURES-platformen tilbyder en raekke vaerktgjer og oversigter i hele Europa, som kan abne op for en bredere
vifte af muligheder og berige deres jobsggningsoplevelse.

2.2 CV og ansggningsskrivning

For at @ge sandsynligheden for succes bar jobsegende fa en grundig forstaelse af, hvordan man udarbejder et
professionelt CV og skriver en engagerende jobans@gning med fokus pé bade struktur og personalisering. Ved
at udforske de vaesentlige dele af et CV - personlige oplysninger, uddannelse, arbejdserfaring, faerdigheder og
resultater - kan man lzere, hvordan hver komponent praesenterer sine kvalifikationer for potentielle arbejds-
givere. Forskning viser, at et velstruktureret CV kan have stor indflydelse pad anszettelsesbeslutninger, da det
fungerer som fgrstehandsindtryk for kandidater (Brown & Lent, 2013).

En undersggelse af Chapman et al. (2005) indikerer, at skraeddersyede ansegninger er mere tilbgjelige til at fore
til interviewinvitationer. For at vurdere en jobsggendes kendskab til disse begreber kan ungdomsarbejdere
stille spgrgsmal som:

« Hvad inkluderer du i dit CV for at fa det til at skille sig ud?
«  Huvilke oplysninger mener du er vigtige i abningen af et cover letter?

Disse spargsmal hjelper ungdomsarbejdere med at identificere omrader, hvor jobsegende kan have brug for
yderligere stotte, hvilket muligger malrettet coaching, der opbygger deres selvtillid og faerdigheder.

For at styrke leeringen kan du introducere praktiske gvelser, sasom at gennemga eksempler pa CV'er og folge-
breve, som hjzelper jobsegende med at identificere staerke elementer og omréader, der skal forbedres. Brug af
veerktgjer som Europass-CV-formatet — et af de mest anerkendte CV-formater i Europa - kan forenkle proces-
sen. Europass giver jobsggende mulighed for at oprette, gemme og dele CV'er pa 31 sprog, hvilket ger det til
en fremragende ressource for dem, der seger muligheder lokalt eller i udlandet.

De efterfolgende gvelser opfordrer til interaktive aktiviteter, som f.eks. simulerede CV-gennemgange eller rol-
lespilsscenarier, hvor jobsaggerne far feedback pé deres udkast og ever sig i at formulere deres styrker. Gennem
disse gvelser opbygger jobsggerne ikke kun praktiske feerdigheder, men far ogsa selvtillid til at praesentere
deres unikke kvalifikationer for arbejdsgiverne.




@velse: Udarbejdelse af et Europass-CV

Mal: At hjeelpe jobsegende med at udarbejde et Europass-CV, der er i overensstemmelse med europaeiske
standarder og fremhaever deres kvalifikationer.

Forberedelser: Bliv fortrolig med Europass-CV-vaerktgjet.
Beskrivelse:

1. Introducer Europass-CV-vaerktgjet, og udarbejd en grundleeggende oversigt over vigtige CV-afsnit (f.eks.
uddannelse, erfaring, feerdigheder).

2. Hjeelpe jobsggende med at oprette deres Europass-profil ved at indtaste oplysninger om deres uddannel-
se, feerdigheder og erfaring.

3. Nar profilen er faerdig, kan jobsagende generere deres CV ved hjaelp af Europass’ preedefinerede design.
Denne gvelse hjelper dem med at blive fortrolige med det udbredte Europass-format, hvilket ger det
lettere at s@ge job i hele Europa.

4. Tilskynd jobsegende til at gemme deres Europass-CV pa flere sprog, hvis de er interesserede i at arbejde i
hele Europa, da det vil abne op for flere jobmuligheder.

Ressourcer og materialer: Adgang til Europass-webstedet, grundleeggende outline til CV sektionen og udstyr
med internet adgang.

Pvelse: Skrivning af et skreeddersyet falgebrev

Mal: At hjeelpe jobsggende med at skabe et skraeddersyet falgebrev, der viser deres relevante feerdigheder og
entusiasme for en bestemt rolle.

Forberedelser: Saml eksempler pa jobbeskrivelser og eksempler pa falgebreve sammen med en liste over vej-
ledende spargsmal sasom: “Hvilket aspekt af dette job interesserer dig mest?” og "Hvad er dine steerkeste
feerdigheder i forbindelse med denne rolle?”

AN

Beskrivelse:
Start med at forklare de vigtigste afsnit i et folgebrev.
Bed jobsageren om at vaelge et eksempel pa en jobbeskrivelse, der interesserer dem.

Med dette som grundlag udarbejder jobsagende et folgebrev, styret af spargsmalene for at hjeelpe med at
strukturere deres svar.

Ungdomsarbejder gennemgar folgebrevet og giver feedback for at forbedre tone, struktur og relevans.

Ressourcer og materialer: Eksempler pa jobbeskrivelser, eksempler pa falgebreve, vejledende spergsmal og
skrivematerialer.
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2.3 Jobsamtale

Det er vigtigt at forsta, hvad der sker i en jobsamtale, og hvorfor. Jobsegende har brug for at kende til jobsam-
taleprocessen, fra forberedelse til professionel adfeerd. Formalet med de falgende gvelser er at introducere
forskellige typer af interviews, herunder ansigt-til-ansigt, online og gruppeformater, samt udforske de unikke
forventninger og faerdigheder, der er ngdvendige for hver enkelt. Negleemnerne omfatter typiske intervie-
wspgrgsmal - sasom »Fortael mig om dig selv«, »Hvad er dine styrker og svagheder?« og »Hvorfor vil du have
dette job?« - samt positiv interviewetikette, sasom punktlighed, kropssprog og professionel paklaedning. Ung-
domsarbejdere kan hjzlpe jobsegende med at udvikle en forstaelse af disse grundleeggende ting for at sikre,
at de ger et positivt forstehandsindtryk (Oliver, 2021).

@velse: Forberedelse til en samtale

Mal: At hjeelpe jobsegende med at opbygge selvtillid og udvikle ngglefeerdigheder til en vellykket samtale,
uanset format.

Forberedelse:

«  Saml eksempler pa interviewspgrgsmal, retningslinjer for interviewetikette og materialer til bade an-
sigt-til-ansigt og online interview interviews.

«  Forbered en liste over spgrgsmal, som du kan stille jobsegende om deres nuvaerende forstaelse, sdésom
"Hvordan forbereder du dig til en jobsamtale?” og "Hvad ville du betragte som positiv interviewadfaerd?”

+  Derudover kan jobsggende gennemga 60+ Most Common Interview Questions and Answers (The Muse
Editors, 2024) for at gere sig bekendt med typiske spargsmal.

Beskrivelse:
1. Start med at diskutere forskellene mellem ansigt-til-ansigt, online og gruppeinterviews, og introducer der-
efter almindelige interviewspgrgsmal. Jobs@gende opfordres til at taenke over, hvordan de vil reagere pa

hvert spergsmal og identificere eventuelle aspekter, de finder udfordrende.

2. Herefter kan du guide en rollespilsgvelse, hvor jobsggende gver sig i at besvare spgrgsmal og far feedback
pa deres svar og etikette.

Ressourcer og materialer: Eksempler pa interviewspgrgsmal, retningslinjer for interviewetikette, 60+ mest al-
mindelige interviewspgrgsmal og svar (The Muse Editors, 2024), rollespilsmaterialer, tjekliste over interview,
hvad du ma og ikke ma, papir og pen.

Opfordr jobsggere til at taenke pa konkrete eksempler fra deres erfaringer, nar de besvarer spargsmal til samta-
len. Specifikke eksempler kan ggre svarene mere engagerende og hjaelpe med at fremvise deres feerdigheder
og resultater effektivt. Lees mere om at udvikle ferdigheder i selvmarketing og historiefortaelling i kapitel 4.
Laes mere om at gve sig til en jobsamtale i kapitel 5 ved hjeelp af preveinterviews.



Dvelse: 5 tips til at klare dit interview

Mal: At hjeelpe jobsegende med at implementere effektive strategier for succes med interviewet med fokus pa
forberedelse, selvtillid og refleksion efter interviewet.

Forberedelser: Udskriv 5 tips til at klare din samtale” fra EURES’ websted, og forbered scenarier eller spargsmal
i forbindelse med hvert tip. Opret f.eks. eksempler pa spgrgsmal, som intervieweren kan stille, og saml bag-
grundsinformation om en fiktiv virksomhed til forskningspraksis.

Beskrivelse: Introducer ”5 tips til at klare dit interview’, og diskuter hvert tip i dybden.

Research, research, research: Giv jobsegende nogle detaljer om en fiktiv virksomhed, og bed dem om at iden-
tificere negleoplysninger om dens vaerdier, mission og drift. Dette hjeelper dem med at gve sig i at indsamle
relevant baggrundsviden for at demonstrere agte interesse.

Forberedelse til deres spgrgsmal: Preesenter almindelige interviewspgrgsmal til jobsegende, sdsom "Hvad er
din sterste svaghed?’, og arbejd sammen om at formulere svar. Mélet er at hjeelpe jobsegende med at vende
udfordrende spargsmal til muligheder for at fremhaeve styrker.

Forbered dig pa dine spergsmal: Vejled jobsegende med at brainstorme meningsfulde spargsmal, de kan stille
interviewere, sdsom spgrgsmal om teamdynamik, organisationens mal eller flytterddgivning, hvis det er nad-
vendigt. Denne gvelse forstaerker vigtigheden af at vise interesse og engagere sig i samtalen.

Ga oprejst: Guide jobsggeren gennem enkle kropssprogsevelser, herunder at holde gjenkontakt, sidde oprejst
og ove »power posing« for at udstrale selvtillid. Du kan ogsa lave rollespil med forskellige scenarier, hvor job-
s@gerne gver sig i at hdndtere nerverne effektivt.

Bed om feedback: Simuler en opfelgning efter interviewet, hvor jobsggende udarbejder en heflig e-mail, der
beder om feedback. Dette trin hjeelper jobsegende med at se interviews som lzeringsop-
levelser, selvom de ikke lykkes.

Ressourcer og materialer: Udskrift af “5 tips til at klare dit interview” fra https://eures.
europa.eu/5-tips-acing-your-interview-2017-05-08 , fiktive virksomhedsprofiler, eksem-

pler pa interviewspgrgsmal, kropssprogsvideoer eller visuelle hjeelpemidler og papir og
kuglepenne til at tage noter.

Tilskynd jobsggende til at tage noter om, hvad de har lzert af gvelserne, og gense disse noter for rigtige sam-
taler. At praktisere disse tips vil opbygge selvtillid og hjeelpe dem til at fele sig mere forberedste til forskellige
interviewsituationer.

Det kan veere nyttigt at undersage en arbejdsgivers mal, nar de forbereder sig til en sam-
tale og reflektere over, hvad de sgger at opna. Udforsk sammen med jobsggende disse
20 ngglekvaliteter, som interviewere sgger hos kandidater. (Indeed 2024a: https://www.
indeed.com/career-advice/interviewing/what-interviewers-look-for

N
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2.4 Efter jobsamtalen

Processen efter interviewet omfatter opfelgende etikette, vurdering af ens preestation ef-
ter et interview og handtering af potentielle resultater. Det er vigtigt at have forstaelse for, hvor-
nar og hvordan man felger op med arbejdsgiveren, opretholde professionalisme efter samta-
len og evaluere samtalen for at identificere omrader, der kan forbedres. Det er ogsd afgerende for
jobsggende at laere strategier til at reagere pa jobtilbud, forhandle vilkar eller hdndtere afslag konstruktivt.

Forskning viser, at effektiv opfalgende kommunikation kan forbedre en kandidats image og bekrzefte deres
interesse for stillingen (Harrison et al., 2018). Derudover er det afgegrende at forstd, hvordan man vurderer ens
praestationer og handterer feedback, for Isbende forbedring af jobsagningsindsatsen (McDaniel et al., 1994).
Ungdomsarbejdere kan vurdere en jobsggendes kendskab til disse trin efter samtalen ved at stille spgrgsmal
som:

«  Hvad ville du gore efter interviewet for at vise interesse?

«  Hvordan handterer du feedback eller afvisning fra en samtale?

Disse spergsmal kan afslare den jobsegendes viden og selvtillid til at handtere aktiviteter efter samta-
len og give ungdomsarbejdere mulighed for at identificere omrader, hvor de kan have brug for stotte.
For at understgtte laering kan ungdomsarbejdere engagere jobsggende i diskussioner om opfalgningsstrate-
gier og guide dem gennem gvelser som at skrive en takke-e-mail eller gve sig i at svare pd potentiel feedback.
Derudover kan ungdomsarbejdere introducere vaerktgjer til selvevaluering, opmuntre jobsagende til at reflek-
tere over deres interviewpraestationer, notere styrker og forbedringsomrader og udvikle en plan for fremtidige
interviews.

@velse: Skrive en opfolgende takke-e-mail

Mal: At hjeelpe jobsggende med at forsta vigtigheden af en opfelgende e-mail, og hvordan det kan styrke
deres interesse for stillingen.

Forberedelser: Forbered eksempler pa effektive takke-e-mails og en liste over nggleelementer, der skal med-
tages, sasom at udtrykke paskgnnelse af interviewet, bekrzefte interessen for rollen og naevne eventuelle spe-
cifikke emner, der blev diskuteret.

Beskrivelse:

1. Begynd med at diskutere formalet og tonen i en opfslgende e-mail sammen med jobsager.

2. Vis derefter eksempler pd takke-e-mails til gennemgang.

3. Jobsegende udarbejder deres egen opfglgende e-mail til et simuleret interviewscenarie ved hjzelp af ek-
semplerne som vejledning.

4. Gennemga udkastet og giv feedback til jobsggende om tone, klarhed og relevans.

Ressourcer og materialer: Eksempler pa takke-e-mails, liste over opfelgende e-mail-elementer og papir eller
computere til udarbejdelse af e-mails.



Tilskynd jobsggende til at personliggere deres takke-e-mail ved at naevne en mindeveerdig del af interviewet
eller udtrykke begejstring for et bestemt aspekt af jobbet eller virksomheden. Dette viser segte interesse og
hjelper dem med at skille sig ud.

Pvelse: Selvevaluering og refleksion over interviewpraestationer

Mal: At tilskynde jobsegende til at reflektere over deres interviewpraestationer, identificere styrker og forbed-
ringsomrader og udarbejde en plan for fremtidige samtaler.

Forberedelser: Udarbejd en tjekliste eller et arbejdsark til selvevaluering, der beder jobs@gende om at evaluere
aspekter af deres samtale, sasom forberedelse, selvtillid, svar, kropssprog og overordnet engagement (Inde-
ed-redaktionen, 2024b).

Beskrivelse:

Introducer ideen om selvevaluering som et vaerktgj til vaekst.

Vejled jobsggendei at udfylde selvevalueringsarket individuelt og reflektere over specifikke dele af interviewet.

Bagefter kan du facilitere en diskussion, hvor den jobsegende deler indsigt og saetter mal for forbedringer,
sasom at gve visse spgrgsmal eller arbejde med kropssprog.

Ressourcer og materialer: Tjeklister eller arbejdsark til selvevaluering, papir og kuglepenne.




Eksempel p3 en selvevalueringstjekliste for interviewpraestationer:

1. Forberedelse

* Undersagtejeg virksomheden og rollen grundigt?

* Var jeg bekendt med virksomhedens veerdier, mission 0og mal?

Uuvduu g

* Forberedte Jjeg svar pa almindelige interviewspzrgsmél?

* Medbragtejeg alt det nedvendige materiale (feks. Cv/cv, referencer, noter)?
2. Tillid
* Folte jeg mig rolig og fattet under interviewet?

* Var mit kropssprog dbent og selvsikkert (f.eks. god kropsholdning, stabil gjenkontakt)?

* Udstralede jeg tillid til mine svar uden at forklare for meget?

w

- Svar pd spergsmal
* Gav jeg klare, preecise svar?
* Medtog jeg specifikke eksempler til stgtte for mine svar?
* Varjegistand til at besvare udfordrende spergsmal effektivt?

| | I
d4 4000y

* Fremhaevede jeg mine styrker pa en made, der passede til rollen?
4. Samlet engagement

* Fik jeg passende gjenkontakt med intervieweren?
* Var jeg omhyggelig med min tone, mit tempo og mine bevaegelser?

* Bevarede jeg en positiv 0g engageret attitude gennem hele interviewet?

(S,

- Overall Engagement

i 448 4

¥ Stillede je interessante spgr smal om virksomheden eller rollen?
J p

i

* Viste jeg entusiasme og interesse for stillingen?

* Udtrykte jeg taknemmelighed i slutningen af interviewet?

A
f

- Refleksionsspargsmal

* Hvad gjorde jeg godt under interviewet?

'E- A * Hvilke aspekter af min praestation kan forbedres?
E * Hvad vil jeg fokusere p3 at forbedre inden min naeste samtale?




Tilskynd dem til at bruge deres selvevalueringsnoter til at guide forberedelsen til fremtidige interviews, der
bygger videre pa hver oplevelse for at forbedre selvtillid og praestation.

Ressourcer til yderligere laesning

Cover letter til Europass: https://europass.europa.eu/en/create-europass-cover-letter
Instruktionsvideo pa Europass’ websted: https://audiovisual.ec.europa.eu/en/video/I-204554?language=EN

Europass-websted: https://europass.europa.eu/en/create-europass-cv

Instruktionsvideo pa Europass-webstedet: https://audiovisual.ec.europa.eu/en/video/I-193054?language=EN

Link til EURES-webstedet: https://eures.europa.eu/index_en

Interviewteknikker fra Eures: https.//eures.europa.eu/5-tips-acing-your-interview-2017-05-08 en

Indeed Editorial Team, 2024, Hvad ansaettelseschefer kigger efter i et interview med Michael Pukownik fra
Amazon Music: https://www.youtube.com/watch?v=cDnPlk5KghY&amp;t=4s

William Arruda, seniorbidragyder, 2024, 10 mader at vise, at du er leder under jobsamtaler: https.//www.for-
bes.com/sites/williamarruda/2023/10/20/10-ways-to-show-that-you-are-a-leader-during-job-interviews/

Malone University-redaktionen, 2024, kommunikation under din jobsamtale, Malone Universitys hjem-
meside: https://www.malone.edu/alumni/resources/alumni-career-services/interview-preparation/
communication-during-interview
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3. Hvordan kan man
stotte bade forstaelsen
af arbejdsgiverens
forventninger og
medarbejderens rolle?

ormalet med dette kapitel er at udstyre dig med veerktgjer til at hjeelpe jobsegende med at

forsta arbejdsgivernes forventninger til specifikke jobstillinger og positionere sig i overens-
stemmelse hermed, nar de sgger en jobrolle. Arbejdsgivere leder efter en kandidat, der er
dygtig og har potentialet og entusiasmen til rollen. For en jobsggende og potentiel medar-
bejder giver en jobsamtale dem mulighed for at se, sparge og here mere om den virksomhed
og jobrolle, de sgger.

Derudover er det vigtigt at forsta bade arbejdsgiveres og arbejdstageres roller, ansvar og rettigheder
for jobsggende, der navigerer i nutidens komplekse arbejdsmiljg. Viden om disse aspekter giver ikke kun
enkeltpersoner mulighed for at haevde deres rettigheder, men hjaelper dem ogsad med at opfylde deres
forpligtelser pa arbejdspladsen.

Hvad du vil leere:



Hjeelp jobs@gende med at tilpasse sig arbejdsgivernes motivationer og skreeddersy deres kommunikation
til specifikke jobstillinger.

Stette jobsegende i at forsta arbejdstagerrettigheder og arbejdsgivernes og arbejdstagernes roller, samti-
dig med at de keemper for deres rettigheder pa arbejdspladsen.

Giv jobsggende viden om de vigtigste komponenter i ansaettelseskontrakter, sd jobsegende kan forstd
deres rettigheder og pligter, far de underskriver en aftale.

3.1 Malrettet kommunikation til den potentiel-
le arbejdsgiver

+ |ljobsggningsprocessen er one-fits-all kommunikation ikke en god metode. Alle kommunikationsmed-
delelser, der starter fra CV, falgebrev og e-mails, er fordelagtige at skraeddersy til hver arbejdsgiver for at
maksimere sandsynligheden for ansattelse. Hvordan kan du som ungdomsarbejder stgtte jobsggen-
de med professionelt at udtrykke deres interesse for en jobrolle?

® Trin 1: Instruer kandidaten i at undersgge stillingen pa forhand. De skal begynde med at indsamle
detaljerede oplysninger om rollen, organisationen og den bredere branche. Denne viden vil give dem
mulighed for at skabe en tankevaekkende og tilpasset interessetilkendegivelse, der viser deres forsta-
else og engagement.

® Trin 2: Hjeelp den jobsggende med at fremhaeve relevante faerdigheder og erfaringer. Identificer med
dem de specifikke feerdigheder og erfaringer, der stemmer overens med rollens krav og organisatio-
nens mission. Fokuser pd, hvordan deres baggrund understgtter deres mal, og hvordan det kan tilfgre
veerdi i denne stilling.

e Trin 3: Stet kandidaten i at udforme et overbevisende budskab. Komponer en fokuseret interessetil-
kendegivelse, der tydeligt formulerer, hvorfor den jobs@gende passer fremragende til rollen. Fremhaev

bade deres kvalifikationer og entusiasme for at blive en del af holdet, og sigt mod at praesentere dem
som et dedikeret og strategisk match.

Pvelse: Tilpas kommunikationsmeddelelser
Mal: At hjelpe kandidaten med at skabe malrettede kommunikationsbudskaber pr. arbejdsgivertype.

Beskrivelse af metoden:

1. Veelg sammen med jobsageren to jobopslag fra et karrierewebsted.

2. Lees dem grundigt og design sammen med kandidaten 2 forskellige kommunikationsstrategier alt
efter stillingstype og arbejdsgivertype.

3. Lad den jobsggende fgrst udforme kommunikationsbudskabet og sms'erne (e-mail, felgebrev osv.).
Droft og reflekter derefter sammen over de steerke og svage sider, og ret dem sammen.

;
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3.2 Medarbejderes og arbejdsgiveres roller,
ansvar og rettigheder

Selv om lovgivningen er forskellig fra land til land med hensyn til arbejdsgiveres og arbejdstageres rettighe-
der og ansvar, er der nogle generelle regler, der gaelder, og som er nyttige at kende og gere den jobsggende
bekendt med, for de deltager i en samtale, og i hvert fald inden de underskriver en kontrakt og starter deres
farste arbejdsdag.

Medarbejdernes vigtigste ansvarsomrader

Medarbejdere, selv dem, der arbejder pa deltid eller uden en formel kontrakt, har kerneansvar over for deres
arbejdsgivere. De vigtigste opgaver omfatter:

«  Feerdiggorelse af tildelt arbejde: Medarbejderne skal udfgre deres opgaver ngjagtigt og ansvarligt. Hyppig
forsinkelse eller uundskyldt fraveer kan fare til disciplinzere tiltag.

«  Sikring af sikkerheden: De bgr undga handlinger, der bringer dem selv eller andre i fare pa arbejdspladsen.

+  Felgende instruktioner: Medarbejdere bgr overholde deres arbejdsgivers anvisninger, medmindre opga-
ven er farlig eller ulovlig.

«  Uduviser loyalitet og aerlighed: Integritet forventes i alle professionelle interaktioner.
Konsekvenser for ikke at opfylde ansvar
Nar medarbejdere ikke overholder deres ansvar, kan arbejdsgivere tage disciplinaere skridt, herunder:

«  Skriftlige advarsler og suspensioner: Ved mindre overtraedelser kan der udstedes en advarsel eller
suspension.

«  Praestationsgennemgang eller degradering: Vedvarende problemer kan fore til en negativ evaluering eller
endda degradering.

«  Opsigelse for alvorlige lovovertraedelser: Handlinger som tyveri eller alvorlig forseelse kan resultere i
afskedigelse.

«  Retslige skridt: Arbejdsgivere kan s@ge erstatning eller pabud, hvis medarbejderen fordrsager skonomisk
skade eller siger op uden behgrigt varsel.

Arbejdsgivernes ansvar over for arbejdstagerne
Arbejdsgivere skal opretholde specifikke forpligtelser over for deres medarbejdere, som omfatter:

«  Tilvejebringelse af et sikkert arbejdsmiljg: Arbejdsgivere er ansvarlige for deres medarbejderes fysiske og
psykiske velbefindende, herunder forebyggelse af chikane og diskrimination.



Betaling af aftalte lonninger og fordele: Dette inkluderer rettidig betaling af lon, feriedage og ferie.

« Adgang til arbejdsplads og ressourcer: Arbejdsgivere ber sikre, at medarbejderne har de ngdvendige
veerktgjer og et passende sted at udfere deres opgaver.

«  Respekt og beskyttelse: Arbejdsgivere skal beskytte medarbejdere mod vold i hjemmet eller familien, der
kan pavirke dem pa arbejdet, herunder hjemme arbejdsscenarier.

«  Hvis en medarbejder har en skriftlig kontrakt, kan den skitsere yderligere ansvar for arbejdsgiveren, sdsom
refusion af arbejdsrelaterede udgifter.

Lasning af tvister

Nar der opstar problemer, ber medarbejdere og arbejdsgivere forst forsgge at lase konflikter gennem-diskus-
sion. For visse tvister kan det vaere ngdvendigt med en indledende samtale for dertages ydertigere skridt:

Pvelse: Set dig ind i ansettelseslovgivningen

Malseetning: At blive fortrolig med arbejdsgiverens og medarbejderens ansvar og rettigheder.

Forberedelser: Undersag arbejdsgiveres og arbejdstageres rettigheder og ansvar i dit land. Hvert europaeisk
land har et centraliseret, offentligt websted, der er oprettet af arbejds- eller beskaeftigelsesministeriet og har
til formal at beskytte arbejdsstyrken.

Beskrivelse:

1. Start med at demonstrere for den jobs@gende, hvordan man undersgger arbejdsgiveres og arbejdstage-
res rettigheder og ansvar i dit land.

2. Diskuter med den jobsggende om deres rettigheder og ansvar som medarbejder. Fokuser pa de proble-
mer, som de finder sveere eller udfordrende.

3. Tal derefter med den jobs@gende om arbejdsgivernes rettigheder og ansvar. Fokuser pa de problemer,
som de finder sveere eller udfordrende.

@velse: Handtering af upassende eller ulovlige interviewspgrgsmal

Mal: Hjzelpe jobsegende med at genkende upassende eller ulovlige interviewspgrgsmal og forberede dem pa
selvsikkert og hefligt at undvige disse spargsmal, hvis de opstar.

Forberedelser: Sag efter interviewspgrgsmal, der er upassende eller ulovlige i dit land og i andre EU-lande.

Beskrivelse:

1. Diskuter og udforsk eksempler pa upassende og ulovlige interviewspgrgsmal med den jobsggende: Dis-
kuter forskellen mellem upassende og ulovlige interviewspargsmal. Diskuter job-

segendes rettigheder til ikke at svare.

2. Forbered og planleeg sammen generelle setninger og mader at undvige disse
spergsmal hegfligt pa, hvis de skulle opsta.

3. Fajobs@gende til at skrive et par saetninger ned til fremtidige jobsamtaler.




Ressourcer og materialer: Liste over interviewspgrgsmal, der er upassende eller ulovlige i EU-landene: https://
www.eurobrussels.com/article/203/ .

@velse: Ansaettelseskontrakter

Mal: Give jobsggende viden om de vigtigste komponenter i ansaettelseskontrakter, sa jobsegende kan forsta
deres rettigheder og pligter, for de underskriver en aftale.

Forberedelser: Indhent eksempler pa ansattelseskontrakter (fra palidelige kilder, f.eks. eksempler pa kontrak-
ter fra karrieretjenester). Gor dig bekendt med kravene til anseettelseskontrakter i EU og i dit land.

Beskrivelse:

Gennemga kontrakteksempler sammen med jobsggende: Fa dem til at undersage forskellige typer ansaettel-
seskontrakter og notere ngglekomponenter og variationer mellem dem.

Giv jobsggende krav om ansaettelseskontrakter i EU og i dit land. Reflekter tilbage til kontrakteksempler for at
gennemga, om der mangler noget pakrzevet.

Opret en kontrakttjekliste: Udarbejd en tjekliste over vigtige vilkar og betingelser, du
skal kigge efter i en anseettelseskontrakt, for du underskriver.

Ressourcer og materialer: Eksempler pa anseettelseskontrakter (tilgeengelige online
eller via karrieretjenester). Lokale/nationale regeringswebsteder, der skitserer ansaet-
telseslovgivningen. Vejledninger eller artikler om forstdelse af anseettelseskontrakter
(f.eks. EURES og ansaettelseskontrakter i EU https://europa.eu/youreurope/business/

human-resources/employment-contracts/index_en.htm).

Ressourcer til yderligere leesning

Liste over interviewspgrgsmal, der er upassende eller ulovlige i EU-landene: https://www.eurobrussels.com/
article/203/

Ansaettelseskontrakter i EU https://europa.eu/youreurope/business/human-resources employment-contra-
cts/index_en.htm.
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4. Hvordan kan man
understotte udviklingen af
kommunikationsevner?

ommunikation kan opsummeres som udveksling af information (North M., 2024). Pa grund af de
komplekse mader, vi modtager og opfatter budskaber p3, er denne udveksling dog langt fra enkel
og ligetil. Gode kommunikationsevner bestar af aktiv lytning, nonverbal og verbal kommunikati-
on, evnen til at tilpasse kommunikationsstilen og historiefortzelling.

Hvad du vil leere:

o Laer teknikker til at forbedre aktiv lytning, og hvordan du kan stette udviklingen af disse faerdigheder
for jobsegende.

¢ Udvikl din evne som ungdomsarbejder til at stille indsigtsfulde spergsmal og give konstruktiv feed-
back til jobsggende.

® Stotte jobsegendei at lsere at bruge kropssprog til at forsteerke deres budskab og udvikle faerdigheder
i at tale offentligt, sa de trygt kan praesentere sig selv og deres ideer.



® Forstd, hvordan kommunikationsstile varierer, og hvordan du kan tilpasse din kommunikationsstil for
at fa en anden person til at fole sig vaerdsat og tilskynde til aben dialog og samarbejde.

® Stgtte jobsggende i at leere selvmarketing og historieforteellingsteknikker for at forbedre deres kom-
munikationseffektivitet og udmaerke sig i jobsamtaler.

4.1 Aktiv lytning

Aktiv lytning betyder at engagere sig i, hvad folk siger ved at give bekraeftende svar og stille opfelgende
spergsmal for at vise, at personen er opmaerksom (Gallo, 2024). At lytte er lige sa vigtigt som at tale, nar det
kommer til at kommunikere med succes - det involverer at mestre en lang raeekke andre feerdigheder - fra at
leere at laese subtile signaler til at kontrollere din egen folelsesmaessige reaktion. Det kraever bade empati og
selvbevidsthed.
Hvorfor er aktiv lytning vigtig? (Bergeron, Loignon, 2024)

e Formidler budskabet om, at det, andre har at sige, er veerdifuldt.

o Skaber starre forstdelse mellem enkeltpersoner eller teams.

® Fremmer psykologisk sikkerhed.

Aktiv lytning kan forbedres ved at gve felgende teknikker:

® At veere meget opmaerksom pa talerens adfaerd og kropssprog for at fa en bedre forstaelse af deres
budskab.

e Signalerer, at du felger med i visuelle signaler som nik og @jenkontakt, og stiller opklarende spgrgsmal
for at sikre din forstdelse.

® Undga potentielle afbrydelser - fra teknologi (telefonbeskeder) og fra mennesker (det banker pa dgren
osV.).

® At forholde sig abent. | stedet for at evaluere budskabet og komme med en mening, skal du blot fa
taleren til at fale sig hert og bekraeftet.

® Bekraeftelse af, at du har forstaet, hvad taleren har sagt, ved at vise din forstaelse.
Nar medarbejderne aktivt lytter til hinanden, fgles arbejdspladsen mere komfortabel, og der udvikles en fglel-

se af tilhgrsforhold og respekt. Vejen mod en inkluderende arbejdsplads er at leere fremtidige medarbejdere
ledelsesfeerdigheder, der hylder inklusion, mangfoldighed og dbenhed.



(—

@velse: @v dig i aktiv lytning

Mal: At sikre, at en person ikke kun harer de ord, personen siger, men hele budskabet.
Forberedelser: Denne gvelse udfgres mellem to personer.

Beskrivelse:

1. 'Taleren’skal beskrive noget, uanset om det er noget, der skete pa arbejdet, deres pendling osv. Emnet
er op til dem. Brug cirka tre minutter.

2. 'Lytteren’ skal gve sig i at lytte aktivt. Efter tre minutter skal lytteren opsummere de vigtigste ting, der
er beskrevet af taleren, herunder fakta om det, der blev beskrevet, samt falelser, der blev beskrevet.

3. Taleren kan derefter give feedback til lytteren, hvis de mener, at de har opfanget
alt vigtigt, eller hvis de er gaet glip af noget.

4. Ved afslutningen af @velsen er det nyttigt at gennemga, hvad der gik godt, og
hvad der kunne forbedres. Husk, at malet ikke er at huske alle detaljer, men at
lytte, forsta og reflektere tilbage til taleren din forstaelse.

Ressourcer og materialer: Youth Employment UK (2017). Communication : Acti-
ve Listening  https://www.youthemployment.org.uk/communication-active-liste-
ning/. David G. (2024). Great Communicators Share These 7 Essential Characteristics
https://www.yourthoughtpartner.com/blog/what-makes-a-good-communicator

SN

Nar taleren er faerdig,Gentag deres hovedpunkter med dine egne ord. Dette viser, at du har vaeret opmaerksom
og hjeelper med at afklare eventuelle misforstaelser.

4.2 Verbal og non-verbal kommunikation

Verbal kommunikation refererer til de talte ord, der bruges til at formidle et budskab.

Nonverbal kommunikation betegner lyde, gestikulationer, kropsholdning, naerhed og andre uudtalte signaler,
der indikerer en persons fglelser. Aimindeligvis omtalt som kropssprog.

Paraverbalt, ogsa kaldet "parasprog’, refererer ikke til hvad der siges, men hvordan det siges. "Hvordan” omfat-
ter lydstyrke, tone, tonehgjde, bgjning og ordforrad.

Kommunikation med unge jobsggende
Nar der etableres effektiv kommunikation med unge, er det vigtigt, at ungdomsarbejdere bruger et sprog,

som de unge forstar, sa de kan forsta det budskab, som ungdomsarbejdere har til hensigt at formidle (Effektiv
kommunikation i ungdomsarbejde, n.d.).


https://www.youthemployment.org.uk/communication-active-listening/
https://www.youthemployment.org.uk/communication-active-listening/
https://www.yourthoughtpartner.com/blog/what-makes-a-good-communicator
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For at kunne kommunikere effektivt med unge jobsagende skal ungdomsarbejdere vaere selvsikre og have en
reekke feerdigheder, saésom:

«  Aktiv lytning

«  Empati med de jobsggendes synspunkt

«  Udvikling af tillidsfulde relationer

«  Forstdelse af non-verbal kommunikation

«  Opbygning af relation

«  Forklaring, sammenfatning og tilvejebringelse af oplysninger

«  Givfeedback pa en klar made

@velse: Konfliktlasning

Mal: At hjeelpe unge jobsegende med at udvikle deres evne til at lase konflikter effektivt ved hjzelp af de rette
kommunikationsevner.

Forberedelser: Denne gvelse udfares mellem to personer. Deltagerne tildeles roller i et fiktivt kontormilje. Der
opstar en konflikt mellem to teammedlemmer om en projektdeadline og arbejdsbyrdefordeling.

Beskrivelse:

« Deltagerne streeber efter at identificere den grundlzeggende arsag til konflikten.

«  Kommuniker dbent og zrligt med den anden person.

« Lyt aktivt til den anden persons perspektiv.

+  Find en gensidigt fordelagtig lasning, der imgdekommer begge menneskers behov.

Ressourcer og materialer: 10 Kommunikationsuddannelsesaktiviteter. (2024, 28. juni). SC
Treening.

https://training.safetyculture.com/blog/communication-training-activities/.

Begynd at laeegge maerke til, hvordan dit tonefald pavirker, hvordan andre reagerer pa dig, og prev at bruge dit
tonefald til at understrege ideer, som du @nsker at kommunikere.

\


https://training.safetyculture.com/blog/communication-training-activities/

4.3 Tilpasning af kommunikationsstil

At endre den made, man kommunikerer med andre pd, handler om at vaere opmaerksom pa den situation,
man befinder sig i, serge for at lytte aktivt til andre og gere en indsats for at opfere sig og reagere pa den mest
hensigtsmaessige made. Ungdomsarbejdernes mal ber vaere at tilpasse deres kommunikationsstil til at imade-
komme behovene hos unge jobsggende, som de statter. Jobsagendes mal med jobsagning og samtaler bar
veere at tilpasse deres kommunikationsstil til at tage hensyn til potentielle arbejdsgiveres forventninger. At
tilpasse sin kommunikationsstil betyder ikke at a&endre den fuldstaendigt, men snarere at respektere den anden
person og deres tid.

Mary Sharp Emerson (2024) identificerede 4 vigtigste kommunikationsstile, og hvordan man arbejder med
dem:

+ Direkte. Analytiske kommunikatgrer foretraekker direkte kommunikation, understattet af fakta. De er me-
get fokuserede pa slutresultatet og er generelt risikotolerante. Nar du arbejder med en direkte kommuni-
kator: Det er mest effektivt at veere klar og praecis og undga ungdvendige detaljer.

«  Funktionel. Samvittighedsfuld, nogle gange ogsa kaldet analytisk kommunikator, kan lide proces, praeci-
sion og detaljer. Funktionelle kommunikaterer trives i miljger med klare forventninger, faste deadlines og
mulighed for at arbejde selvstaendigt. Nar du arbejder med en funktionel kommunikator: Forvent, at de
stiller mange spargsmal, far de feler sig trygge ved at komme videre.

» Samarbejde. Ogsa kaldet harmonisatorer, stabil eller intuitiv. De er fokuseret pa mennesker frem for slut-
resultater. Deres mal er at finde lgsninger, der fungerer for alle. Nar du arbejder med en kollaborativ kom-
munikator: Serg for at lytte, for du udsteder direktiver. Samarbejdskommunikaterer vil modsta at fa at vide,
hvad de skal gere, hvis de foler, at deres perspektiv ikke er blevet hert.

» Influencer. Den klassiske »people persong, personlige eller ekspressive kommunikator tror p3, at de fo-
lelsesmaessige forbindelser mellem teammedlemmerne giver succes. Influencere er mere fokuserede pa
»hvorfor« end »hvordan« og er fremragende visionaere. Nar du arbejder med en influencer: Giv dem mulig-
hed for at samarbejde for at maksimere deres potentiale. De kan have brug for hjzelp til at udvikle praktiske
Igsninger.

Hvordan kan du som ungdomsarbejder vedtage en mere fleksibel kommunikationsstil?

«  Veer arlig over for dig selv om, hvordan du kommunikerer.

«  Analyser tidligere misforstaelser for at teenke over, hvad der gik galt.

«  @vdigiaktiv lytning.

«  Forbedre din falelsesmaessige intelligens.
Hvordan kan du som ungdomsarbejder stotte jobsggende til en mere fleksibelkommunikationsstil?

Tilpasning af kommunikationsstil til forskellige jobsamtalesituationer er en kritjsk faerdighed.For at sikre;at dit
budskab kommunikeres effektivt, er det vigtigt at overveje konteksten, publikum; evéntuélle kulturelle forskel-
le og din egen folelsesmaessige tilstand. Dette vil hjaelpe jobsegende med at tilpasse dereskommunikationsstil
med arbejdsgivere i overensstemmelse hermed.



@velse: Storytelling for specifikke malgrupper
Mal: At skreeddersy historier til forskellige lyttere.

Forberedelser: Deltagerne skaber og forteller historier til forskellige malgrupper (f.eks. studerende, fagfolk,
ldre). @velsen fokuserer pa at justere indhold, tone og stil.

Beskrivelse:

1. Rediger din historie, sa den vaekker genklang hos dit publikum. Juster tempo, tone og detaljeringsniveau,
sa de passer til deres praeferencer.

2. @vdin historie flere gange for at sikre en jeevn og engagerende levering. Vaer opmaerksom pa dit krops-
sprog, stemmemodulation og gjenkontakt.

3. Del din historie med en lille gruppe personer, der repraesenterer din malgruppe. Bed om feedback pa din
levering, indhold og overordnede effektivitet.

4. Brugfeedbacken til at forfine dine evner til at fortzelle historier. Overvej, hvad der fungerede godt, og hvad
der kunne forbedres.

Ressourcer og materialer: Patrick E. (2023). Tilpasning af din kommunikationsstil til
forskellige situationer

https://www.chiefmanagementofficer.com/effective-communication-adap-
ting-your-communication-style-to-different-situations

Pa arbejdspladsen anses assertiv kommunikationsstil ofte for at veere den mest effektive. Det balancerer mel-
lem at udtrykke dine behov, samtidig med at du respekterer andre. Selvsikker stil tilskynder til aben dialog og
samarbejde uden at ty til aggressiv adfaerd eller tavs behandling.

4.4 Selvmarkedsfaring og storytelling

"Historieforteelling ansporer til virkningsfuld tvaerfunktionel kommunikation og udviklingsengagement pa alle

niveauer” (McDougal et al., Pfeffermann, 2011). Det tilbyder en platform for sarbarhed og abenhed og er et

fantastisk udgangspunkt for mere samarbejde (Bock, 2023).

For at levere en historie som en del af et vigtigt projekt-kickoff elleri en jobsamtale er der nogle nggleprincipper:

«  "Hvad er hovedbudskabet?”Brug dette som din ledestjerne, start til slut.

«  "Grav dybt. Der er ingen grund til at dele for meget, men at holde sig for teet pa overfladen af din historie
- det vil sige de enkle fakta om, hvad der skete og i hvilken reekkefglge - vil ikke inspirere til en forbindelse
med dit publikum.

+  "Hold det kort og godt.”

«  "Husk styrken af det visuelle” Udnyt nogle visuelle elementer - billeder, data, tegninger.


https://www.chiefmanagementofficer.com/effective-communication-adapting-your-communication-style-to-different-situations
https://www.chiefmanagementofficer.com/effective-communication-adapting-your-communication-style-to-different-situations

«  "Leer de forste 1-2 linjer udenad. Lad resten flyde. Ikke at vaere alt for scriptet er en nagle til at formidle
autenticitet og lade din personlighed strale.

«  Her ernogle tips til historieforteelling, der kan hjeelpe dig med at styrke dine forteellinger og engagere dit
publikum:

«  Veelg et klart centralt budskab.

«  Omfavn konflikter.

«  Hav en klar struktur.

«  Udnyt dine personlige erfaringer.
«  Engager dit publikum.

+ Indsnaevr omfanget af din historie.

@velse: Metaforisk historiefortzelling
Mal: At lzere at bruge metaforer i historieforteelling.

Forberedelser: Deltagerne skaber en historie omkring en bestemt metafor eller et bestemt tema og leerer at
indlejre dybere betydninger i fortaellingen.

Beskrivelse:

1. Veelg en metafor, der giver genklang hos dig, sdsom “livet er en rejse”, "kaerlighed er en slagmark” eller "tid
er penge”.

2. Skriv en kort historie, eller fortzelling, der inkorporerer din valgte metafor. Metaforen skal fungere som et
centralt tema eller underliggende budskab.

3. Brug metaforen til at symbolisere abstrakte begreber eller fglelser. Hvis din metafor for eksempel er "livet
er en rejse’, kan du symbolisere udfordringer som forhindringer pa vejen eller personlig vaekst som at na
nye destinationer.

4. Del din historie med en gruppe eller partner. Diskuter de underliggende betydninger, der formidles gen-
nem metaforen, og hvordan den forbedrer forteelleoplevelsen.

5. Reflekter over processen med at bruge metaforer i historieforteelling. Overvej, hvordan det kan anvendes
i andre kreative bestraebelser, sdésom at skrive, at male eller musik.



STAR er en interviewteknik, der giver dig et ligetil format, du kan bruge til at forteelle en
historie ved at opstille situationen (Situation - S), opgaven (Task - T), handlingen (Action
- A) og resultatet (Result - R). STAR er en gennempravet, effektiv teknik til at skabe og
praesentere overbevisende, overbevisende historier (Herzog, 2022). Se f.eks. VA Wizard:
STAR-metoden til adfeerdsinterview.

https://www.vawizard.org/wiz-pdf/STAR Method Interviews.pdf.

Du kan ogsa leere og gve dig i selvmarkedsfering og historiefortzelling online i coursera.org, skillshare.com eller
i domestika.org.

Ressourcer til yderligere laesning

Boris, V. (2017). Hvad ger historiefortaelling sa effektiv til laering? https://www.harvardbusiness.org/
what-makes-storytelling-so-effective-for-learning/



https://www.vawizard.org/wiz-pdf/STAR_Method_Interviews.pdf
https://www.harvardbusiness.org/what-makes-storytelling-so-effective-for-learning/
https://www.harvardbusiness.org/what-makes-storytelling-so-effective-for-learning/

5. Hvordan stotter
man opbygningen af
selvtillid?

ette kapitel fokuserer pa at forsta og fremme selvtillid hos unge jobsggende. Den undersager,
hvordan selvtillid relaterer til selvbevidsthed og selvvaerd, og tilbyder praktiske veerktgjer til
ungdomsarbejdere til at hjaelpe jobsegende med at opbygge disse vigtige faerdigheder. Ka-
pitlet indeholder praktiske gvelser og tips designet til at fremme selvtillid gennem diskussio-
ner, aktiviteter og coachingstrategier.

Hvad du vil lzere:

Forsta vigtigheden af selvtillid, selvindsigt og selvvaerd hos unge jobs@gende, og hvordan man kan
stimulere styrkelse af disse.

Veereistandtil atidentificere og adressere de jobsegendes styrker, svagheder og potentielle generthed.

Fa strategier til at hjeelpe jobsegende med at handtere stress og fremme afslapningsteknikker.

Udvikle effektive coaching- og mentorfaerdigheder, der opbygger selvtillid hos jobsegende med fokus
pa feedback og motivation.
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5.1 Selvtillid

Den realistiske viden om sig selv og sine personlige evner, knyttet til fuld bevidsthed, er en vigtig opgave,
der begynder i ungdomsdrene og slutter i den unge voksenalder. Self-efficacy og selvtillid er ngglevariabler i
udviklingen af unges selvopfattelse og pavirker opnaelsen af trivsel og selvrealisering i voksenlivet, herunder
faglig udvikling og karriereplanleegning (Zimmerman & Cleary, 2006).

« Selvtillid refererer til troen pa egne evner til at fa succes i specifikke situationer eller udfgre opgaver. Det
spiller en afgerende rolle i jobs@ggning, da selvsikre personer er mere tilbgjelige til at praesentere sig selv
effektivt i interviews og forfalge muligheder uden frygt for fiasko. For unge jobs@gende kan selvtillid gere
forskellen mellem at sikre sig et job og ga glip af noget pa grund af taven eller tvivl pa sig selv.

« Selvinsigt er at forsta ens styrker og svagheder.
o Selvveerd relaterer til, hvordan man vaerdsaetter sig selv generelt.

For jobs@gende er det vigtigt at balancere alle tre: at anerkende deres unikke kvaliteter, at veerdisaette sig selv
pa behgrig vis og at have selvtillid nok til at handle pa baggrund af disse indsigter.

Selvtillid spiller en vigtig rolle i beslutningsprocessen og i jobsggeres udviklingsforleb, da den fungerer som
grundlaget for selvtillid generelt, for dyb viden og for self-efficacy (Bandura, 1997).

«  Self-efficacy er den personlige tillid til at fuldfere et givet mal og pavirker selvopfattelsen. Saledes er
self-efficacy en vaesentlig variabel, der bidrager til unges trivsel og akademiske succes, med vigtige effek-
ter pa karrierevalg, karrieretilpasningsevne (Guan et al., 2014, Chuang et al,, 2022) og evnen til at finde et
kvalitetsjob.

En steerk self-efficacy forbedrer unges sundhed betydeligt ved at fungere som en beskyttende faktor mod
fiasko og et fald i selvveerd og selvopfattelse. Selvtillid er saledes en vaesentlig psykologisk mediator i den en-
keltes personlige og professionelle livskvalitet, som det er vigtigt at overvage og forbedre.

De fleste undersagelser af forholdet mellem self-efficacy og livsfeerdigheder tyder pa, at forbedring af livs-
feerdigheder gennem specifik traening forbedrer selvtilliden og selvveerdet betydeligt og @ger chancerne for
individuel succes.

Ungdomsarbejdernes rolle er derfor afggrende for jobsegende som en guide, en motiverende faktor og som
et middel til at stimulere lzering og styrkelse af konstruktioner som selvtillid, selvveerd og self-efficacy. Gennem
teknikker til stimulering af proaktivitet, holdspil og simulationer kan ungdomsarbejdere stimulere deltagelse
og en vilje til at engagere sig i aktiv segning og tro p3, at de kan lykkes.

Hvordan kan du som ungdomsarbejder statte jobsagende i at opbygge deres selvtillid?

+  (@g selvindsigten, stimuler selvrefleksion og hjeelp jobsegende med at evaluere sig selv effektivt ved at
introducere selvevalueringsark og give efterfglgende feedback.

+  Arbejd med motivation ved at taenke over personlige og professionelle mal og arbejde sammen om at
strukturere den tid og indsats, der er ngdvendig for at nd dem. At finde sine egne grundlaeggende vaerdier
og identificere de forventninger, man har med hensyn til det anskede erhveryv, vil hjaelpe jobsggende mod
en mere malrettet jobs@gning og holde motivationen fastere, da den er forankret i personlige vaerdier og
betydning, snarere end bundet til mode eller betydningsfulde andre.



@velse: Identificering af styrker og svagheder
Mal: Hjeelp jobsegende med at blive mere selvbevidste om deres styrker og forbedringsomrader.

Forberedelser: Giv et arbejdsark, hvor jobsggende kan liste mindst tre styrker og tre svagheder sammen med
eksempler fra den virkelige verden.

Beskrivelse:

1. Bed jobsggende om at reflektere over tidligere erfaringer (job, praktikpladser, uddannelse, hobbyer) og
identificere, hvad der gik godt, og hvad der kunne forbedres.

2. Led derefter en diskussion, hvor jobsagende deler deres resultater og modtager feedback.

Ressourcer og materialer: Arbejdsark eller blankt papir til at angive styrker og svagheder.

@velse: Johari Window

Mal: Hjeelp jobsagende til at fa mere selvindsigt.

Forberedelser: Johari-vinduet (Johari Window) er en matrix, der fremhaver forskellige bevidsthedsniveauer,

der er til stede i os alle, og som samtidig er et godt vaerktgj til at kaste lys over den adfeerd og de holdninger, vi

udfaerer, ndr vi interagerer med andre. Den bestar af fire kvadranter: dbent omrdde, blind vinkel, skjult omrade

og ukendt. Giv et arbejdsark til jobsager.

Beskrivelse:

1. For at stimulere selvbevidstheden kan opfgrelsen af Johari-vinduet foreslas som en aktivitet. Introducer
de fire kvadranter: abent omrade, blind vinkel, skjult omrade og ukendt. Det ‘abne omrade’ repraesenterer,
hvad andre ser i dig, som du ogsa genkender i dig selv. Det ‘blinde omrade’ repraesenterer, hvad andre seri
dig, men du ikke genkender. Det ‘skjulte omrade’ bestar af det, du ved, men holder privat. Endelig omfatter

det ‘'ukendte omrade’ aspekter af dig selv, som er uopdaget af bade dig og andre, og som repraesenterer
uudnyttet potentiale.

2. Givjobsggende et par minutter til at reflektere over alle fire omrader.

3. Dreft og reflekter sammen over deres tanker. Det er vigtigt at respektere den jobsegende med hensyn til,
hvad de er villige til at dele, og hvad de ikke er villige til at dele.

= Kendt for mig selv lkke kendt for dig selv
L

-’

£3 :

- = Abent omréde eller Blind vinkel

= arena

Skjult omrade eller
facade

Kendt af andre




@velse: Tenk sammen

Mal: Hjeelpe jobsegende med at forbedre selvbevidsthed, selvvaerd og selvtillid
Forberedelser: Giv et regneark.

Beskrivelse:

1. For at stimulere selvvaerd, selvtillid og selvindsigt skal jobsagende reflektere over eller transskribere
situationer, der opleves i deres kontekster, som de definerer som vellykkede, situationer defineret som
mislykkede og situationer med delvis succes.

2. Sammen med ungdomsarbejderen vil der derefter blive forsagt en analyse af disse efter felgende
kriterier:

a. Resultater, der i bund og grund var afhaengige af mig.
a. Resultater, der delvist var afhaengige af eksterne arsager.

a. Resultater, der i bund og grund var afhaengige af eksterne arsager.

5.2 Stress-coping og afslapning

Begrebet stress beskriver en raekke reaktioner i krop og sind, som udlgses af miljgmaessige begivenheder, der
har den funktion, at de giver kroppen energi og ger den disponeret for at reagere pa dem. Aktiverende begi-
venheder kaldes generelt for stressorer. Vores reaktioner pa forskellige begivenheder eller stressfaktorer er in-
dividuelle. Den samme miljsmaessige begivenhed kan fremkalde en reaktion af forskellig intensitet afhaengigt
af, hvordan den opfattes og fortolkes.

Affektive reaktioner og aktiv intervention

Affektive reaktioners rolle i stressresponsen er meget vigtig. Gennem kogpnitiv vurdering vurderer den enkelte
primaert miljgstimulansen ved at definere den som truende eller ikke-truende og aktiverende adfaerd og hold-
ninger i overensstemmelse med den foretagne vurdering. | tilfeelde af en stimulus, der anses for truende, fort-
saetter evalueringsprocessen med at vurdere ens evne til at handtere truslen. Parallelt med den psykofysiske
respons aktiveres ogsa mestringsprocessen.

Lazarus & Folkman (1984) identificerer to former for stresshandtering:

+ Folelsesfokuseret handtering. Sigter mod at regulere affektive reaktioner som angst og spaending, f.eks.
ved at undga at teenke pa truslen (benaegtelse) eller revurdere den (revurdering) ved at forsgge at fortolke
den pa en mindre truende made. Denne form for hdndtering griber imidlertid ikke direkte ind i den ydre
trussels virkelighed.

+  Problemfokuseret handtering. Vedrgrer forsag pa at indhente oplysninger om de mest hensigtsmaes-
sige mader at handtere truslen pd og handlinger for at forsage at reducere den. Denne form for coping
reprasenterer en aktiv intervention i den ydre virkelighed, der opfattes som truende, og er det, personen
bar fokusere pa for at slukke problemet ved kilden.



Hvordan kan du som ungdomsarbejder stotte jobsegende?

Som ungdomsarbejder er det netop i problemlgsende mestringsretning, at den fgrste intervention og statte
til jobsegende skal finde sted, og derefter arbejde med de relaterede falelser pa lang sigt. Da opfattelsen af
stressfaktorer er helt personlig og individuel, betyder stotte til jobsegende, at de stimulerer deres evne til
selvbevidsthed, selvtillid og fantasifuld visualisering af fremtiden. At forudse stressfaktorer, forestille sig det
uventede og konstruere mulige og anvendelige lgsninger sammen er med til at skabe en tankegang, der vil
blive aktiveret, nar den opfattede trussel opstar.

@velse: Mindful vejrtraekning for stresslindring

Mal: Hjaelp jobssgende med at handtere stress gennem enkle og effektive opmaerksomme
vejrtraekningsteknikker.

Forberedelser: Skab et roligt miljg, enten i et stille rum eller ved at opfordre deltagerne til at finde et fredeligt
sted.

Beskrivelse:

1. Vejled jobsegende gennem en mindful vejrtraekningsevelse. Fa dem til at sidde behageligt, lukke @jnene,
hvis de foler sig trygge ved at ggre det, og fokusere pd deres dndedraet. Instruer dem i at traekke vejret dybt
ind gennem nzesen, holde vejret i et par sekunder og ande langsomt ud gennem munden.

2. Tilskynd dem til at gentage denne proces i 5-10 minutter.

Ressourcer og materialer: Ingen pakraevet, men et behageligt siddearrangement eller matter kan hjzelpe.

Tilskynd jobsagende til at @ve vejrtraeknings- eller mindfulness-avelser lige for en samtale eller en udfordrende
opgave for at berolige nerverne og @ge fokus.

@velse: Visualiser fremtiden sammen

Mal: Udvikle fantasifuld kapacitet og den rette tankegang til at reagere pa den opfattede trussel/stress

Forberedelser: Udlever et arbejdsark

Beskrivelse:

1. Bed den jobsegende om at forestille sig en af de begivenheder i forbindelse med jobs@gningen, der be-
kymrer dem mest i gjeblikket. Hjeelp dem ved at opdele begivenheden i sa mange sma dele, at de identi-

ficerer de mest truende arsager og gjeblikke.

2. Lav en liste over de fglelser, som denne begivenhed genererer, og forestil dig mindst 3 forskellige mulige
lasninger, der kan aktiveres, herunder uforudsete haendelser.

3. Hvis det er muligt, simuler haendelsen og anvendelsen af den foretrukne lgsning til sidst.



|-

5.3 Feedback og coaching

Coaching er en proces, hvor en coach giver vejledning og statte for at hjeelpe nogen med at na specifikke mal,
sasom at sikre et job. Mentoring involverer pa den anden side et leengerevarende forhold, hvor en mentor til-
byder visdom og rad baseret pa personlig erfaring.

Coaching er iszer nyttigt for jobsggende, da det hjeelper dem med at udvikle selvtillid, adressere svag-
heder og forberede sig pa jobudfordringer i den virkelige verden.

Gennem struktureret feedback og malsaetning tilskynder coaching jobsggende til at anerkende deres evner,
tackle usikkerhed og gare malbare fremskridt. En ungdomsarbejder, der fungerer som coach, kan tilbyde per-
sonlig feedback med fokus pa styrker og samtidig identificere omrader, der kan forbedres. Denne konsekvente
opmuntring hjzelper jobsegende med at fa tillid til deres feerdigheder, iseer nar de star over for usikkerheden
ved jobsggning.

Ungdomsarbejdere kan gve coaching ved at saette klare, opnaelige mal med jobsggende og derefter give
regelmaessig feedback for at spore fremskridt. De ber fokusere pa aktiv lytning og stille uddybende spergs-
mal, der hjaelper jobsegende med at reflektere over deres handlinger og tanker. Nar de er mentorer, kan ung-
domsarbejdere dele deres egne karriereerfaringer og tilbyde indsigt, der inspirerer og motiverer unge jobsg-
gende. Begge metoder fremmer et tillidsfuldt forhold, hvor jobs@gende foler sig stottet pa deres rejse.

Feedback skal veere konstruktiv og afbalanceret mellem ros og forslag til forbedringer. Regelmaessige check-
ins og dbne diskussioner sikrer, at den jobsagende foler sig involveret i sin udviklingsproces. Derudover hjael-
per feedback med at bevare motivationen, sa jobsegende kan se deres fremskridt, justere deres strategier og
forblive fokuserede.

@velse: Coaching med GROW-modellen

Mal: Laer at bruge GROW-modellen til at stotte en person i at leere og lase problemer omkring en aktuel udfor-
dring i en persons liv.

Forberedelser: Ggr dig bekendt med GROW-modellen af Whitmore (Bates, 2015).

Beskrivelse:

1. Mal - hvor vil du vaere? Coachingsessionen starter med at identificere et malrettet mal eller gnsket resultat.
2. Virkeligheden - hvor er du nu? Det naeste skridt er at begynde at identificere den aktuelle situation.

3. Muligheder - hvad kan du ggre for at komme dertil? Diskuter og overvej forskellige muligheder og trin
med et dbent sind.

4.  Will - hvad vil du ggre? Tilskynd jobsegende til at komme op og formulere konkrete og realistiske trin med
en tidslinje og skrive dem ned. F.eks. "Jeg vil kigge efter tre nye jobannoncer i denne uge, som interesserer
mig - en mandag, anden onsdag og tredje fredag. Jeg vil kigge efter disse fra folgende karrierewebsteder..."

Nar du giver feedback, skal du starte med at fremhaeve den jobsggendes styrker og derefter ga videre til omra-
der, hvor de kan forbedre sig. Formuler altid konstruktiv kritik som muligheder for vaekst.

Iy



5.4 Proveinterviews

En prgvesamtale er en gvelsessamtale, som en jobsggende kan lave enten alene, sammen med en anden per-
son eller med en software-app for at forberede sig pa en rigtig interviewsituation.

Proveinterviews er en almindeligt anvendt metode, og bruges ogsa til at traeene kommunikation inden for an-
dre fagomrdder, og det er en nem made at teste, hvor klar man er til det rigtige interview. Forskningen indike
rer generelt, at brugen af proveinterviews kan medfere en raekke fordele for jobsegende (Reddan, 2008; Witkie
& Rosendale 2024):

+  Forstaelse for interviewprocessen og vigtigheden af forberedelser

Udvikling af kommunikationsevner \‘
\
«  Bevidsthed om egne styrker og svagheder som professionel \-~

«  Forbedre aktive lyttefeerdigheder \
Kan forbedre en persons opfattede self-efficacy i interviews
«  Forbedring af selvtilliden

Ud over den akademiske forskning vil online karriereguider (Indeed.com, 2024c; Careerflow.ai, 2024) typisk
fremhaeve fglgende fordele ved at @ve sig med et praveinterview:

«  Den jobsggende vil blive mere fortrolig med situationen ved at vaere til samtale.

Den jobsggende far mulighed for at lsere de mest almindelige interviewspgrgsmal, og hvordan man for-
mulerer svar pa dem.

Den jobsggende far gvet sig i at tale og praesentere deres svar for en interviewer.

«  Den jobsggende kan fa feedback pa sine svar fra intervieweren og fa forstaelse for sin egen parathed.

«  Den jobsagendes selvtillid vil blive forbedret med mere gvelse og med bevidsthed om, hvordan samtalen
fungerer.

«  Den jobsggende vil hurtigt finde ud af, hvilke spargsmal de keemper med, og vil veere i stand til at komme
med bedre svar pa dem.

«  Progveinterviewet giver en god situation for ogsa at treene non-verbalt sprog.
Endelig, som med enhver simuleret treening, giver prgveinterviewet en situation, hvor jobsegende kan

gve sig i samtaler uden at skulle bekymre sig for meget om at lave fejl, da der ikke vil vaere nogen alvorlige
konsekvenser, hvis noget gar galt.



Hvordan gver man sig i at bruge et praveinterview?
+  Hijeelp jobsegende med at udarbejde en liste over almindelige og relevante interviewspgrgsmal.

+  Hvis den jobsagende forbereder sig til en samtale i en bestemt virksomhed, skal du serge for at undersgge
virksomheden godt forst.

- Foresla at gve interviewet i et rum uden distraktioner.

«  Hvis du ikke har tid til at vaere interviewer, sa foresla jobsggeren at finde en person, der kan vaere en god
interviewer. Maske kender de nogen, der har haft den rolle for? Eller de kan sparge en af deres tidligere
kolleger, venner eller familiemedlemmer.

+  Tilsamtalen skal du minde den jobsegende om at tage sig god tid, nar han eller hun besvarer spgrgsmalene.

«  Hvis du erintervieweren, kan du ogsa overveje at tilfgje nogle uventede spgrgsmal for at se, hvordan den
jobsegende vil handtere disse situationer.

- Foresld at den jobsggende prover at bruge visse interviewteknikker sdsom STAR-metoden, nar han besva-
rer de falske interviewspargsmal.

«  Foresl3, at den jobs@gende optager interviewet, f.eks. med sin smartphone (kun video eller lyd), og gen-
nemgar det senere.

«  Foresl3, at den jobsggende diskuterer, hvordan interviewet gik med intervieweren, for at fa feedback pa
deres praestationer. Alternativt kan du foresla, at de tager deres optagelser med til den nzeste session, som
| har sammen, sa | sammen kan gennemga og diskutere, hvordan det falske interview gik.

+  Tal med den jobsegende om, hvordan det kan vaere en fglsom situation at gennemga sin egen samtale-
praestation. Tilskynd dem til at prove i et sikkert milja. For usikre og uerfarne jobsegende kan dette vaere
svaerere, og de kan have brug for mere statte. Vaer respektfuld og giv muligheder - du kan altid starte med
at have et mock-interview med kun 1-2 interviewspargsmal og ege antallet af spergsmal med tiden.

«  Tilskynd til at @ve sig i preveinterviews flere gange for at opbygge fortrolighed med interviewsituationen
og for at give den jobsegende mulighed for at udvikle deres svar pa interviewspgrgsmalene.

«  Efter interviewet skal du sgrge for at felge op med disse spgrgsmal: Hvilke spargsmal besvarede de godt?
Var der spargsmal, hvor du fglte, at svarene kunne forbedres? Hvordan vil du beskrive dit indtryk af den
jobsggende under samtalen?

Foresla at forberede dig til preveinterviewet ved til en vis grad at replikere rammerne for et faktisk interview.
Overvej at finde et passende sted, klaede dig ud til lejligheden, ga ind i rummet med hilsner og saette dig ned,
legge dine telefoner eller andet, der kan distrahere dig fra interviewet, taenke pa kropsholdning og hvordan
man praesenterer sig selv, og have eventuelle dokumenter klar, der matte vaere nedvendige under interviewet.



Softwareapps kan hjelpe med at gve prove interviews. Teknologimedierede prave interviews ved hjeelp af
Al- eller VR-teknologier bliver mere almindelige i disse dage. Fordele og ulemper ved at bruge teknologi vs.
personlig interviewtraening diskuteres af Wilkie & Rosendale (2024), men de to tilgange supplerer hinanden.

| VR-ACE-projektet (Intellectual Outputs, 2024) har vi udviklet en virtual reality-app, der kan tilgas gratis via
Meta Quest VR-headsets (understattede modeller er Quest 2, Quest 3, Quest 3S og Quest pro).

Der er ogsa andre VR-apps pa markedet, sdsom Job Interview Simulation fra Bodyswaps (Bodyswaps, 2024)
og den Al-aktiverede VirtualSpeech, der ogsa inkluderer et jobsamtalescenarie (VirtualSpeech, 2024). Disse
lasninger er dog muligvis ikke tilgeengelige gratis og har et begraenset antal understgttede sprog.

Andre apps, der er tilgeengelige pa en telefon/tablet, eller som fungerer i en internet-
browser, omfatter: Interview Me (WantedLabs Inc, Apple app store/Google Play), Huru
Job Interview Prep (Beatview Inc, Apple app store/Google Play) og Grow with Google
Interview Warmup, for IT-roller

(https://grow.google/certificates/interview-warmup/).

Ressourcer til yderligere laesning

Selvtillidens evne (Dr. lvan Joseph, TEDxRyersonU https://www.youtube.com/watch?v=w-HYZv6HzAs

Andring af perspektiv fra skam til selvvaerd (Sue Bryce, TEDxPepperdineUniversity) https://www.youtube.com/
watch?v=5 Tq5A0m7 U

Sadan forbliver du rolig, nar du ved, at du vil vaere stresset (Daniel Levitin, TED)https://www.youtube.com/

watch?v=8jPQjjsBblc&list=PLOGi5-fAu8bHaEGV52hSzI8QeUM4933Xy

Flere eksempler pa feedbackspgrgsmal til dit preveinterview: https://bemycareercoach.com/job-searching-
tips/interview-tips/interview-feedback-questions.html
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6. Hvordan

designer man
traeningsprogrammer?

dette kapitel fokuserer vi pa, hvordan man kan designe et effektivt treeningsprogram for eksempel en
gruppe unge jobsggende for at statte deres adgang til arbejdsmarkedet og fa et job. Et treeningsprogram
kan vaere kort eller langt og formelt eller uformelt i stilen. Det kan arrangeres ansigt til ansigt, online eller
som et selvlaeringskursus.
Hvad du vil lzere:

® Forstd, hvilke n@glefaktorer der gor et treeningsprogram malrettet og effektivt.

e Lrtilgange og fa strategier til at designe et treeningsprogram trin for trin.

® Laer, hvordan du integrerer digitale veerktgjer i et uddannelsesprogram pa en nyttig og effektiv made
for at stotte unge jobsggendes laering.



6.1 Naglefaktorer for et effektivt
treeningsprogram

Vi har alle erfaringer med at deltage i en eller anden form for treening - i skolen, i forbindelse med hobbyer,
pa college eller universitet. Hvis vi stopper op og tenker tilbage, kan der dukke minder op fra bade gode og
mindre gode gjeblikke. Ved nogle traeningstilfeelde faler vi, at vi kun lzerte nogle fa ting, ved andre lzerte vi en
masse, og ved nogle lzerte vi maske slet ikke noget.

Et uddannelsesprogram eller et kursus fokuserer normalt pa at ege deltagernes viden, faerdigheder og kompe-
tencer baseret pa identificerede feerdighedsmangler og forudindstillede laeringsmal eller malsaetninger. Derfor
kan man sige, at treening er effektiv, nar det lykkes at fa deltagerne til at tilegne sig de forudbestemte faerdig-
heder fra traeningen.

en nogle gange kan traening give anledning til noget uventet og godt uden for det oprindelige formal.

L 2 i ¥
(@] Ml 1/
STARTPUNKT UNDER TRANING EFFEKTIV OG SUCCESFULD?
Hvilken viden, hvilke Hvilken viden, hvilke Folte en person, at det var deres tid veerd?

feerdigheder og kompetencer faerdigheder og kompetencer

har en person inden preaesenteres for en person  Tilegnede en person sig de feerdigheder, der
uddannelse? under treeningen? er skrevet ned i laeringsmalene?
Har en person motivation og Hvor motiverende er Lykkedes en person med noget, der
en folelse af mestringstro? traeningen for en person? kreevede anvendelse af feerdighederne

(f.eks. fik et job)?
Er en person i en optimal
zone for leering? Leerte en person ogsa noget andet, som ikke
var planlagt?

Disse kan identificeres ved at evaluere traeningen til sidst med et spargsmal som »hvad leerte deltagerne«. Ved
at evaluere treeningen ved at bede om feedback fra deltagerne og reflektere over den som underviser eller
instrukter kan man afslgre de vellykkede ting - og ogsa de aspekter, der kraever fokus og udvikling til naeste
treeningsrunde.

Hvordan laerer vi?

Der er forskellige slags teorier om, hvordan folk laerer, sasom behaviorisme, den humanistiske tilgang til ud-
dannelse, kognitivisme, konstruktivisme og socialkonstruktivisme. Mange af dem er knyttet til psykologi og
udviklingslaering hos spaedbern, bern og unge voksne. Ifglge disse teorier sker laering pa forskellige mader
gennem vores liv gennem udviklingsprocesser, hverdagsliv, formel uddannelse og individuelle mader at lzere
pa - nar vi er i samspil med ny information. (Saunders & Wong, 2020.)




For voksne leerende kan det vaere gavnligt og motiverende at anerkende deres tidligere erfaringer og evner
til at veere mere selvstyrende ved at invitere dem til at deltage aktivt og pavirke metoderne og indholdet i un-
dervisningen (Knowles, 1988). De kan inddrages i co-design af traeeningen og i gennemfgrelsen af traeningen.

Sanser og hjerne

| lzering bruger vi vores sanser og hjerne pa individuelle mader til at indsamle og behandle information. Ifalge
forskning inden for neurovidenskab forbedres vores laering betydeligt af felgende seks faktorer:

- Atfokusere opmaerksomheden,
+  Atveere opmaerksom,

+  Sove godt ogind imellem,

+  Gentagelse
+  Atholde pauser,

«  Ogatlavefejl (Brain Hack: 6 secrets to learning faster, backed by neuroscience | Lila Landowski| TEDxHobart).

Disse aspekter er vigtige at tage i betragtning, ndr man planlaegger og designer undervisning. Hvordan kan
vi skabe interessante laeringsmuligheder og materialer, der vaekker opmaerksomhed og fokus hos deltager-
ne? Hvordan kan vi tilbyde passende store lzeringsstykker eller moduler, der er opdelt i flere laeringstilfeelde?
Hvordan kan vi skabe en atmosfaere, hvor det er okay at bega fejl, og hvor det foretraekkes som en del af
leeringsprocessen?

Laering er socialt
Leering sker i sociale interaktioner og kraever dialog, skrivning og refleksion (Rosser-Mims et al., 2017). Psykolo-

gen Vygotskys koncept, zonen for naermeste udvikling, repraesenterer det optimale omrade for den lzerende,
hvor de kan lzere med vejledning fra andre.

Eleven kan ggre



https://www.youtube.com/watch?v=kKvK2foOTJM

Motivation og self-efficacy

Motivation og en persons tro pa sin egen evne til at laere nye ting og na et bestemt mal er ogsa vigtige aspekter
af leering (Saunders & Wong, 2020). Indre motivation er noget, der kommer indefra, ndr personens fglelser, vaer-
dier, interesse og nysgerrighed driver dem mod at lzere og na mal. Ydre motivation er drevet af eksterne kraefter
og faktorer som karakterer, penge og karrieresucces, der driver til handling. Indre motivation ses ofte som en
steerkere og mere effektiv drivkraft. Self-efficacy pavirkes af tidligere erfaringer og kan stgttes ved at opbygge
selvtillid og fa nye erfaringer, hvor man lykkes med at na sine mal.

Psykologisk tryghed
Derudover skaber oplevet psykologisk tryghed et miljg, hvor eleven kan fole sig tryg ved

at gve sig og leere og bega fejl. Dette vil fare til eget selvtillid, kreativitet, produktivitet og
tillid. Se videoen: What is Psychological Safety, and why is it important?

At have indsigt i dine potentielle deltagere, at leere dem at kende, hvad der motiverer
dem, hvordan de ser pa deres self-efficacy, og hvor deres optimale zone for at leere noget
nyt er, er alt sammen veerdifuld information for dig, nar du begynder at planlaegge og
designe et kursus.

Laes mere om forskellige lzeringsstile:

https://www.indeed.com/career-advice/career-development/types-of-learning. Veer dog
opmaerksom pa3, at videnskaben ogsa har vist, at vi leerer bedst, nar vi bruger sa mange san-
sekanaler som muligt og ger lzering sa aktiv som muligt.

Pvelse: Reflekter over dine egne oplevelser

Mal: Identificer og byg videre pa dine egne erfaringer s
Forberedelser: Find dig et roligt rum eller et rum, hvor du ikke bliver forstyrret i 10-15 minutter. \

Beskrivelse:

1. Tegn en vandret linje pa papiret. Skriv pa venstre side titlen Minder om god traening, som du har deltaget \

i (som elev eller facilitator/underviser). Skriv pa hgjre side titlen Erindringer om darlig treening.
2. Begynd derefter at liste alle de ting, du kommer til at taenke pa. Teenk over dine erfaringer fra barndom og
skolear, ungdom og voksenliv og mulige erfaringer fra forskellige voksen- eller medarbejderuddannelser.

Overvej bade formelle og ikke-formelle uddannelseslejligheder. Skriv alt, hvad du kommer til at taenke pa.

3. Begynd at cirkle om ord, der fgles vigtige for dig, i begge kolonner.

4. Skriv endelig en afslutning pa disse to seetninger: | en traening planlagt af mig, vil jeg serge for at inklude-
re... | en treening planlagt af mig, vil jeg serge for ikke at inkludere...
Ressourcer og materialer: Papir, pen. \\/


https://www.youtube.com/watch?v=IH67P7EMnt0
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/types-of-learning

Sa hvordan begynder man at planleegge og designe en uddannelse? Mange modeller for uddannelsesdesign
eller instruktionsdesign omfatter falgende elementer (InstructionalDesign.org 2024):

1. Start med at analysere deltagerne og definere leeringsmal. Uddannelsesdesign starter normalt
med en idé om et kompetencegab og de @nskede kompetencer, som deltagerne skal tilegne sig, en
analyse af de potentielle deltageres nuveerende kompetencer og en pracisering af (leerings)malene
for uddannelsen.

Hvem deltager? Hvilken viden og hvilke faerdigheder har de allerede? Hvad kan deltagerne gore efter
traening? Hvilke typer lzeringsbegraensninger findes der blandt deltagerne? Hvad er leveringsmulighe-
derne? Hvad er de paedagogiske overvejelser? Hvad er tidslinjen for treeningen?

2. Sa kommer designdelen. Det kan tegnes i et mindmap eller i form af en proces, traeningsmanuskript
eller et storyboard. Ideen er at dokumentere planen — hvad der sker, hvornar, i hvilken raekkefglge det
sker, og hvordan det sker.

Hvor vil leeringen ske? Hvordan vil leeringen forega (f.eks. leesninger, opgaver, gvelser, diskussioner,
gruppearbejde, avelser osv.)? Hvordan vil eleven bevaege sig fra emne til emne? Hvilken slags visuelt
design ville understatte laering? Hvilken slags teknologi ville understotte leering?

3. Udvikl undervisningsmateriale. Pa baggrund af designplanen eller -strategien udvikles og ind-
samles indholdet og materialet til treeningen. Det kan f.eks. vaere detaljerede noter til hvert
traeningsemne, diasshow til preesentation, print til deltagerne, beskrivelser af gvelser for en-
keltpersoner eller grupper, quizzer, tests osv.

Hvilke materialer skal udvikles? Hvem udvikler dem og hvorndr?

4. Traening i aktion: Traene, evaluere og forbedre. Til sidst afpraves traeningen og tilrettelaegges der-
efter som en traening i henhold til designet. Herefter evalueres traeningen for at identificere, hvad der
gik godt, og hvad der er behov for mulige forbedringer. Evaluering kan foretages ved at bede om
mundetlig eller skriftlig feedback.

Hvordan indsamler man feedback efter treening for at evaluere, hvad der gik godt, og hvad der kunne
andres? Hvem analyserer feedbacken? Hvem foretager eventuelle aendringer i design og materialer
til den naeste traeeningsrunde?



@velse: @v dig i at designe en traening

Malsaetning: Lav en forste version af et treeningsprogramdesign

Forberedelser: Find dig et roligt rum eller et rum, hvor du ikke bliver forstyrret i 15-20 minutter.
Beskrivelse:

1. Veelg en titel til din uddannelse, f.eks. “En uddannelse for unge jobsggende for at forbedre deres jobsam-
talefaerdigheder” eller "En uddannelse for unge jobs@gende for at forbedre deres kommunikationsevner”

2. Kopier og skriv faserne i treeningsdesignet ned pa papir eller digitalt dokument. Du kan lave det til en liste,
mind-map eller tegne det som en proces med trin.

3. Begynd at besvare spgrgsmalene i hver fase. Bemaerk, at der ikke er nogen rigtige eller forkerte svar. Du
kender maske heller ikke alle svarene endnu, sa hvis du vil, kan du skrive dine bedste geet ned.

Ressourcer og materialer: Papir og pen, eller abn et nyt dokument pa din digitale enhed. Se InstructionalDe-
sign.org for at fa flere oplysninger om forskellige traeningsdesignmodeller.

Universal Design of Learning (UDL) er en ramme af retningslinjer, der er udviklet til at un-
derstotte elevernes handlekraft. Learner agency refererer til en persons eller elevs evne
og mulighed for bevidst, uafhaengig handling eller afstaelse fra det. Malet med disse
UDL-retningslinjer er at sikre muligheder for, at eleverne kan engagere sig i leering ud fra
deres perspektiv og blive motiveret, stotte forskellige typer elever ved at give mulighe-
der for repraesentation og opmuntre elevernes interaktion, udtryk og kommunikation
(UDL-retningslinjerne 2024).

Leer UDL-retningslinjerne mere detaljeret at kende for at understgtte lzering for alle
slags elever: https://udlguidelines.cast.org/static/udlg3-graphicorganizer-digital-num-
bers-a11y.pdf & cast-_-key-questions-to-consider-when-planning-lessons.pdf

6.3 Integration af digitale veerktgjer
og virtual reality

Digitale vaerktajer sdésom mobilapps, software, onlineveaerktojer og digitale og uddannelsesmaessige platforme
anvendes i stigende grad inden for uddannelse og traening (Haleem et al., 2022). Laering kan forbedres og ge-
res mere interessant for de laerende gennem digitale vaerktgjer, der bruger multimedier, sociale medier, spil og
samarbejds- og leeringsplatforme til interaktiv leering for enkeltpersoner og i grupper.

Der er mange fordele ved digitale veerktgjer inden for leering og traening. Digitale veerktejer giver mulighed for
at gore laering mere engagerende, fleksibel og tids- og omkostningsbesparende. Eleverne kan have en mere
proaktiv rolle og naerme sig lzering i deres eget tempo, og lzering kan ske selv i form af gamification. Derudover
er der positive miljgmaessige virkninger ved at bruge faerre udskriftskopier, beger og andre materialer. Fra en
treeners synspunkt kan brug af digitale veerktgjer spare tid og hjaelpe med at analysere og evaluere. (Haleem
etal, 2022.)


https://udlguidelines.cast.org/static/udlg3-graphicorganizer-digital-numbers-a11y.pdf
https://udlguidelines.cast.org/static/udlg3-graphicorganizer-digital-numbers-a11y.pdf
https://udlguidelines.cast.org/static/cast-_-key-questions-to-consider-when-planning-lessons.pdf

For at bruge digitale veerktgjer har vi dog brug for digitale enheder sdsom computere, baerbare computere,
mobiler, tablets, projektorer, skaerme, Virtual Reality (VR) headset osv. Derudover kraeves der mange gange
en internetforbindelse for at bruge digitale vaerktajer med enheder. Nogle gange kraeves enheden og forbin-
delsen af eleven, og andre gange leveres delte enheder af en organisation, der tilbyder traeeningen. Nar man
overvejer at integrere digitale veerktgjer, skal der ogsa tages hensyn til aspektet digital sikkerhed, digital vaerk-
tejssikkerhed og sikkerhed for personoplysninger.

DIGITALE ENHEDER DIGITALE VARKT@JER
(mobiltelefoner, beerbare (mobilapps, VR-apps, soft-
computere, tablets, VR-head- ware, onlineveerktgjer,
® Har vi delte enheder i vo- o Koster det eller er det e Er det digitale veerktgj pali-
res organisation? gratis? deligt og sikkert?
® Er'Medbring din egen en- e Nem at bruge eller krzever ® Har vilov til at bruge det

hed’ (BYOD) en mulighed?
® Har vi internetforbindelse/

digitale vaerktgj i vores

introduktion eller treening? -
organisation?

wifi? * Kuntil brug og demonstra- e Sikkerheden af alle per-
tion for traeneren? sonoplysninger er i ove-
¢ Til individuel lzering eller rensstemmelse med den
gruppearbejde? generelle forordning om

databeskyttelse (GDPR)

Her er nogle links, der kan hjeelpe dig i gang. Lav en liste over de mest interessante onlineveerktgjer, der kan
veere nyttige for dig, pa baggrund af dine resultater. The 16 best training tools you can’t do without, 6 Digital
Tools for Trainers to Make your Workshops Shine - Panda Education and Training & 54 great online tools for
workshops and meetings!

Virtual Reality

Virtual Reality (VR) er en computergenereret simulering af et kunstigt miljg, hvor du kan fordybe dig ved hjzelp
af et VR-headset eller ga ind i et specialdesignet rum med flere store skaerme. VR bruges i spil, uddannelses-
maessige formal for eksempel i medicinsk, sikkerheds- og militeer treening, i virksomheder til traening, virtuelle
meder og konferencer og endda i ungdomsarbejde (Verke 2023; Burdea & Coiffet, 2003).

Den fordybende oplevelse i VR skabes gennem billeder, der er realistiske, og ved hjelp af lyde og andre for-
nemmelser (bergring, lugt, smag) til at simulere den fysiske oplevelse i realtid af at veere til stede i et virtuelt
miljo for brugeren (Burdea & Coiffet, 2003). Fordelene ved VR i uddannelse, treening og arbejdsliv kommer fra
muligheder for at gve sig og fa erfaring fra situationer, der fgles virkelige, men ikke er det.
r =]
=

[®]:3=

Der er forskellige slags VR-headset at kebe. Med VR-headsettene kan du fa adgang til
forskellige gratis og kebbare VR-applikationer. F4 mere at vide om videnskaben bag VR:

https://youtu.be/GIETzbC57u8



https://texageres.com/en/learning/best-training-tools/
https://pandaeducation.co.uk/blog/digital-tools-for-trainers/
https://pandaeducation.co.uk/blog/digital-tools-for-trainers/
https://www.sessionlab.com/blog/online-tools-for-workshops/
https://www.sessionlab.com/blog/online-tools-for-workshops/
https://youtu.be/G9ETzbC57u8 

@velse: SWOT-analyse for integration af digitalt veerktgj i treening

Mal: Fa erfaring med at evaluere fordele og udfordringer ved et digitalt treeningsveerktgj.

Forberedelser: Find dig et roligt rum eller et rum, hvor du ikke bliver forstyrreti 10-15 minutter. Gor dig bekendt
med SWOT-analyse ved at undersgge online: SWOT er et vaerktg;j til at understgtte beslutningstagning, hvor
S=styrker (Strengths), W=svagheder(Weaknesses), O=muligheder(Opportunities), T=trusler (Threats).
Beskrivelse:

1. Veelg et digitalt vaerktg;j til treening, som du er interesseret i.

2. Reflekter over det digitale veerktgjs styrker: ting, som det digitale vaerktgj er godt til. Skriv disse i gverste
venstre hjgrne.

3. Reflekter over svagheder ved det digitale vaerktgj: ting, som det digitale veerktaj er mindre godt sammen-
lignet med andre vaerktgjer. Skriv disse i gverste hgjre hjgrne.

4. Reflektere over mulighederne ved det digitale vaerktgj: potentielle fordele for lzering ved brug af det digi-
tale veerktgj. Skriv disse i nederste venstre hjgrne.

5. Reflektere over truslerne ved det digitale veerktgj: risici ved at bruge det digitale veerktgj. Skriv disse i ne-
derste hgjre hjgrne.

6. Til sidst kan du se, hvor mange positive aspekter du har skrevet pa venstre side (styrker og muligheder)
sammenlignet med negative aspekter pa hgjre side (svagheder og trusler). Ville det veere en god idé at
integrere netop dette digitale vaerktgj i din traening?

Ressourcer og materialer: Papir og pen, eller abn et nyt dokument pa din computer eller mobil.

Se videoen for at forsta, hvordan overbevisninger ogsa pavirker vores laering, og hvordan
vi kan guide andre til at styrke deres laeringsevner: Glenn Dakin: How We Learn is More
Important than What We Learn | TED Talk

Treening til en jobsamtale i VR tilbyder en unik kombination af at seette dig i et fordybende milje med interak-
tive menneskelignende avatarer, der stiller dig rigtige spgrgsmal. Det er en engagerende og sikker made at
udvikle dine faerdigheder pa.

VR-ACE-appen "ACE the interview!” giver en ny og engagerende made at gve sig i proveinterviews i et fordy-
bende scenarie med Meta Quest VR-briller. De understgttede VR-headset-modeller er: Quest 2, Quest 3, Quest
3s og Quest Pro.

VR-ACE-appen er tilgaeengelig gratis, nem at bruge og tilgeengelig pa 7 forskellige sprog. | appen far du mulig-
hed for at opleve et interview hos en uspecificeret virtuel virksomhed, og sta ansigt til ansigt med en virtuel
interviewer. Intervieweren vil stille dig almindelige interviewspgrgsmal, som ikke er specifikke for en bestemt


https://www.ted.com/talks/glenn_dakin_how_we_learn_is_more_important_than_what_we_learn?subtitle=en
https://www.ted.com/talks/glenn_dakin_how_we_learn_is_more_important_than_what_we_learn?subtitle=en

stilling, men som stadig er afgarende for din vurdering i en samtale. Du vil ogsa fa chancen for at evaluere, hvor
godt du klarer dig under interviewet, og appen vil ogsa give dig nyttig data vedrgrende din praestation.

"ACE the interview”kan downloades gratis fra Meta Quest-butikken fra dit Meta Quest-headset.
Du kan bruge appen til at gve dig enten alene eller ssmmen med f.eks. din ungdomsarbejder.
Den eneste forberedelse, du skal gare, er at:

«  Finde en plads i et stille rum, hvor du ikke bliver forstyrret. VR-oplevelsen er designet til at blive brugt
siddende.

«  Serge for, at VR-headsettet sidder godt, og at du kan se billedet tydeligt. Juster headsettet op og ned, hvis
billedet ikke er tydeligt.

«  Nar du abner appen for ferste gang, vil den anmode om tilladelse til at fa adgang til headsettets mikrofon.
Du skal give adgang for at kunne bruge appen korrekt.

«  Bemaerk: Appen er designet med omtanke for dit privatliv. Den bruger ikke mikrofonen til faktisk at optage
din stemme, og ingen af dine personlige data vil blive gemt i appen eller online. Den vil kun registrere, om
du taler eller ej.

«  Tag controllerne i hver hand, og se@rg for at have sikkerhedsstropperne pa.

«  Veelg dit foretrukne sprog, og felg instruktionerne i appen for at fortsaette.

| oplevelsen er der knapper, som du kan trykke pa. Det ger du blot ved at rgre ved dem med dine virtuelle
haender. Du kan ogsa fa dine virtuelle haender til at pege med pegefingeren.

Du straekker pegefingeren frem ved at trykke pa den rigtige knap pa din controller. Enten triggerknappen (ved
din pegefinger) eller gribknappen (pa siden af controlleren.)

For at afslutte appen skal du trykke pa den flade knap pa din hgjre handcontroller med @ symbolet og
veelge "Afslut”.



For yderligere oplysninger om Meta Quest VR-headsettet, bedes du besgge den officielle dokumentation fra
Meta. (Meta, 2024).

Du kan nemt aktivere den indbyggede videooptagelsesfunktion (Meta, Optag video med Meta Quest, 2025)
pa Meta Quest-headsettet ved at trykke pa den flade knap pa din hgjre handcontroller med symbolet
og derefter trykke pa videooptagelsesknappen (se billedet nedenfor).

Press to start video recording,
and enable the “Include mic au-
dio” setting.

For at stoppe videooptagelsen skal du bruge den samme knap igen. Nar du har lavet en optagelse, kan du se
den i appen Kamera eller appen Filer (Meta, Brug filer pa Meta Quest, 2025), der er installeret som standard
pa dit Quest-headset. Hvis du @nsker at overfare videooptagelserne til en anden enhed, skal du besgge Metas
dokumentation for vejledning (Meta, Overfor billeder eller videoer fra dit Meta Quest-headset til din computer,
2025).
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