
Årshjul: 

Planlegging og oversikt for bruk 

av øvelsesboksen i MI gjennom 

12 treff



Bruksanvisning:

Årshjulet er et forslag for å gjøre øvelsesboksen til et levende verktøy. Det anbefales at 
arbeidet forankres hos fagleder/leder og i kompetanseplan/fagplan/årshjul.

Årshjulet for øvelsesboksen er delt opp i 12 treff. Hvert treff inneholder innsjekk, 
veiledningskort (tema), ulike øvelser, praksisdeling og utsjekk. Tidsbruk for hvert treff kan 
variere fra 45 til 90 min. Dette må tilpasses etter gruppens størrelse og antall øvelser man 
ønsker å gjennomføre. 

Det anbefales å ha en gruppeleder som styrer øvelsene og tidsbruk. Det er lurt at den som er 
ansvarlig for treffet har satt seg inn i innholdet for treffet og disponert tiden til innholdet. 
Intervallene på møtene knyttes til det som er praktisk gjennomførbart i tjenesten. Bruk 
bruksanvisningen i øvelsesboksen som støtte i planleggingen. Du finner ressursene her.

https://korus.no/vare-fagomrader/oevelseskort-og-verdikort-til-motiverende-samtaler


Struktur for møtene:

Innsjekk er korte øvelser ca. 5-10 min og en måte å tune seg inn i gruppa. I denne oversikten gir vi 
eksempler på oppvarmingsøvelser fra øvelsesboksen. Det ligger også eksempler på innsjekksøvelser
her. Der er det flere alternative inn- og utsjekksøvelser.

Veiledningskort er temakort bygget opp med forklaring, eksempel, spørsmål og tips som kan brukes 
som utgangspunkt for å få mer innblikk i et MI- tema, og noen spørsmål til refleksjon over samme 
tema. Gruppeleder kan enten lese opp fra veiledningskortet, sette seg dypere inn i temaet og legge 
fram for gruppa eller spørre ut i gruppa hva de husker rundt temaet.

Øvelseskortene inneholder innsjekkøvelser og ferdighetsøvelser. I tillegg et støttekort (35A og 35B) 
som beskriver observatørens rolle i ferdighetsøvelsene og registrering av MI ferdigheter. I oversikten 
ligger det forslag til ferdighetsøvelser knyttet til tema for treffet. Sett av god til øvelsene. Noen 
øvelser gjøres to og to, noen tre og tre og andre gjøres sammen i hele gruppa. Gruppa kan også velge 
å gjøre noen øvelser der noen deltar i øvelsen og de andre observerer. Husk å spørre gruppa hvordan 
de opplevde øvelsen og hvordan de kan knytte temaet til egen praksis.

Praksisdeling handler om at gruppa setter tema i sammenheng med eget arbeid. Gruppedeltakerne 
kan gi eksempler fra hvordan de bruker ferdighetene i sitt daglige arbeid eller gi eksempler fra 
situasjoner der de fikk til noe de ønsker å dele med resten av gruppa. Tidsbruken på dette punktet 
må avpasses den tiden som er satt av til treffet. 

Utsjekk er korte øvelser ca. 5 min og en måte å tune seg ut fra gruppetematikken. Det ligger 
eksempler på utsjekksøvelser her. Der er det flere alternative inn- og utsjekksøvelser.

https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf


Struktur for møtet:

• Innsjekk velg mellom kort 7B, 6A til 10B eller 
innsjekksøvelser herfra.

• Veiledningskort (tema) 2 + 3

• Se gjerne filmen om MI med ungdom her

• Øvelseskort enten 6A, 6B, 7A, 9A eller 9B

• Praksisdeling

• Utsjekk 7B eller utsjekksøvelser herfra.

Møte 1 

Tema: Samarbeid og aksept

https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.no/vare-fagomrader/oevelseskort-og-verdikort-til-motiverende-samtaler
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf


Møte 2 
Tema: Medfølelse og 
empowerment

Struktur for møtet:

• Innsjekk velg mellom kort 7B, 6A til 10B eller 

innsjekksøvelser herfra.

• Veiledningskort (tema) 4+5

• Øvelseskort 10A

• Praksisdeling

• Utsjekk 7B eller utsjekksøvelser herfra.

https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf


Møte 3

Tema: Åpne spørsmål

Struktur for møtet:

• Innsjekk velg mellom kort 7B, 6A til 

10B eller innsjekksøvelser herfra.

• Veiledningskort (tema) kort 12

• Øvelseskort 16A eller 30A

• Praksisdeling

• Utsjekk 7B eller utsjekksøvelser 

herfra.

https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf


Møte 4 

Tema: Bekreftelser

Struktur for møtet:

• Innsjekk velg mellom kort 7B, 6A til 10B eller 

innsjekksøvelser herfra

• Temakort 13

• Øvelse om bekreftelser herfra

• Praksisdeling

• Utsjekk 7B eller utsjekksøvelser herfra

https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-%C3%B8velser-p%C3%A5-%C3%A5-gi-bekreftelser.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf


Møte 5 

Tema: Refleksjoner

Struktur for møtet:

• Innsjekk forslag: 9A el 6B herfra

• Veiledningskort:14

• Øvelseskort: 16B og 17A

• Praksisdeling

• Utsjekk 7B eller utsjekksøvelser herfra

https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf


Struktur for møtet:

• Innsjekk velg mellom kort 7B, 6A til 10B eller 
innsjekksøvelser herfra

• Temakort: 15

• Øvelseskort: 17B eller 10A

• Praksisdeling

• Utsjekk 7B eller utsjekksøvelser herfra

Møte 6 

Tema: Lytte og oppsummere

https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf


Møte 7 
Tema: UTU og meny agenda

Struktur for møtet:

• Innsjekk velg mellom kort 7B, 6A til 10B 

eller innsjekksøvelser herfra

• Temakort: 20 og 25

• Øvelseskort 28B eller 33 

• Praksisdeling

• Utsjekk 7B eller utsjekksøvelser herfra

Meny agenda

Meny agenda er et verktøy 

som hjelper oss med å 

organisere og strukturere 

våre møter og samtaler, 

noe som igjen fremmer 

bedre kommunikasjon og 

økt produktivitet.

https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf


Møte 8 

Tema: Autonomibekreftelse

Struktur for møtet:

• Innsjekk velg mellom kort 7B, 6A til 

10B eller innsjekksøvelser herfra

• Veiledningskort (tema) 19

• Øvelseskort 27 eller 28A

• Praksisdeling

• Utsjekk 7B eller utsjekksøvelser herfra

https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf


Møte 9

Tema: Utvikle diskrepans og 

fokus på verdier

Struktur for møtet:

• Innsjekk velg mellom disse verdiøvelsene 

Veiledningskort 21 og 22

• Øvelseskort 29A og 29B eller herfra

• Praksisdeling

• Utsjekk 7B eller utsjekksøvelser herfra

https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-eksempler-ved-bruk-av-verdikortene.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf


Møte 10 
Tema: Utforske ambivalens

Struktur for møtet:

• Innsjekk velg mellom kort 7B, 6A til 10B eller 

innsjekksøvelser herfra 

• Veiledningskort 24

• Øvelseskort 31B + 32

• Praksisdeling

• Utsjekk 7B eller utsjekksøvelser herfra

https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf


Møte 11 
Tema: Fremkalle og forsterke
endringssnakk

• Struktur for møtet:

Innsjekk velg mellom kort 7B, 6A til 

10B eller innsjekksøvelser herfra

• Temakort: 23

• Øvelseskort 30A, 30B eller 31A

• Praksisdeling

• Utsjekk 7B eller utsjekksøvelser 

herfra

https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf


Møte 12

Tema: Skalering

Struktur for møtet:

• Innsjekk velg mellom kort 7B, 

6A til 10B eller 

innsjekksøvelser herfra

• Veiledningskort:  26 

• Øvelseskort 34

• Praksisdeling 

• Utsjekk 7B eller 

utsjekksøvelser herfra

https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf
https://korus.fra1.digitaloceanspaces.com/MI-Innsjekk-og-utsjekk.pdf


Lykke til!

Hvordan kan du lage en plan i din 

tjeneste der du integrerer de 12 

møtene?

Photo by Brett Jordan on Unsplash 

https://unsplash.com/@brett_jordan?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/brown-wooden-blocks-on-white-surface-cBY2CtqQ6YI?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

	Lysbilde 1
	Lysbilde 2: Bruksanvisning: 
	Lysbilde 3: Struktur for møtene:
	Lysbilde 4: Møte 1  Tema: Samarbeid og aksept
	Lysbilde 5: Møte 2  Tema: Medfølelse og empowerment
	Lysbilde 6: Møte 3 Tema: Åpne spørsmål
	Lysbilde 7: Møte 4  Tema: Bekreftelser
	Lysbilde 8: Møte 5  Tema: Refleksjoner
	Lysbilde 9: Møte 6  Tema: Lytte og oppsummere
	Lysbilde 10: Møte 7  Tema: UTU og meny agenda
	Lysbilde 11: Møte 8  Tema: Autonomibekreftelse
	Lysbilde 12: Møte 9 Tema: Utvikle diskrepans og fokus på verdier
	Lysbilde 13: Møte 10  Tema: Utforske ambivalens 
	Lysbilde 14: Møte 11  Tema: Fremkalle og forsterke endringssnakk
	Lysbilde 15: Møte 12 Tema: Skalering
	Lysbilde 16: Lykke til!

