
Sjekkliste  
Gi meg vinger som bærer

Unge personer og deres familier gjennomgår mange endringspros-
esser i løpet av oppveksten. For å være forberedt på framtiden 
trenger de unge og deres familie kjenne til nye instanser og virksom-
heter som tilbyr service og hjelp når skolegangen er avklart. Ung-
dommer trenger også å utvikle nye ferdigheter og lære seg å ta eget 
ansvar foran voksenlivet, ikke minst trene seg på å ta ordet selv.
	 Denne sjekklisten kan hjelpe deg som er ung til å se hvor klar 
du er for framtiden. Den hjelper deg til å krysse av for hva du trenger 
å øve deg på, og du kan begynne å legge planer for hvordan du skal 
nå de målene du setter deg.

Hvilke ungdommer retter sjekklisten seg til?
Den vender seg til unge mennesker som har utviklet en del av de 
kunnskaper som trengs i voksenverden, men som de kjenner at de 
vil lære mer om. Forskjellige temaer i sjekklisten kan hjelpe deg som 
er ung til å begynne å utvikle de kunnskapene som trengs. De kan 
få deg til å gruble over hva du ønsker å gjøre i framtiden. Dere som 
er unge og deres familier kan gå gjennom og fylle inn sjekklisten 
sammen. Det gir også anledning til samtale om hvordan familien kan 
hjelpes ad, som et lag, i forberedelsene for din framtid.

Informasjon til foreldre
Foreldre snakker ofte om at barnets kognitive ferdigheter påvirker 
planene for framtiden, og i hvor stor grad den unge kan eller ikke 
kan medvirke i planleggingen. Det er nok delvis slik, men ikke bare. 
De ferdighetene ditt barn trenger i voksenlivet påvirkes av hvilke mål 
hun eller han har. Selv om ditt barn ikke kommer til å bli uavhengig 
og selvstendig, så må den unge personen som voksen uansett flytte 
over til voksenverdenen med alt det medfører. Og en del spørsmål i 
sjekklisten berører alle, uansett hvilke kognitive kunnskaper person-
ene har. 
	 Tross alt kan det finnes en del spørsmål i sjekklisten som du 
som forelder ikke synes berører ditt barn. Utfordre deg selv og tenk 
kreativt rundt hver spørsmålsstilling. Funder på hvordan spørsmålene 
kan oppmuntre ditt barn til å gjøre egne valg og delta aktivt i sitt 
eget liv. En del spørsmål kan fungere som tankevekkere for deg som 
forelder. Har du egne undringer, kan du spørre noen i habiliterings-
teamet eller andre personer du er fortrolig med, for hvordan du kan 
bruke denne sjekklisten for å møte ditt barns behov.

Hva gjør jeg når jeg er ferdig med sjekklisten?

Prosessen med å utvikle livskunnskaper og planlegge for framtiden, slutter ikke her. Fortsett å utvikle de fer-
digheter du synes er viktige for deg og din familie. Undersøk om det finnes materiale for en fortsettelse som 
kan hjelpe deg videre inn i voksenlivet.

I den første rubrikken som heter 
"Hvor god er jeg til dette?" finner du 
ulike temaer som påvirker livet. Un-
der hvert tema finnes flere påstand-
er. Her kan du krysse av hvordan 
du synes påstandene "Ikke så bra", 
"Ganske bra" og "Bra" stemmer 
med der du befinner deg. 

I den andre rubrikken som heter 
"Jeg vil utvikle" krysser du av for 
ja hvis du vil arbeide videre med 
temaet og nei om du ikke vil det.

I den tredje rubrikken som heter 
"Mitt neste steg" skal du bestemme 
om og hvordan du vil utvikle og gå 
videre i det eller de tema du har 
valgt å fortsette med. Skriv hva du 
stadig trenger å jobbe med.

Hvordan jobber jeg med sjekklisten? Notater

Ikke så   Ganske     Bra	         Ja           Nei
   bra          bra

  Alt om meg selv

Jeg har en plan for mitt 
framtidige liv.

Jeg tar eget ansvar for de planene 
som legges opp for meg.

Jeg vet hvor mye jeg trenger å for-
telle om min funksjonsnedsettelse 
uten å utlevere meg for mye.

Hvor god er jeg til dette? Jeg vil 
utvikle

Mitt neste steg

Ikke så   Ganske     Bra	         Ja           Nei
   bra          bra

Ikke så   Ganske     Bra	         Ja           Nei
   bra          bra

På siden der det står Notater finnes mer plass for skriving om du vil notere hvilke steg og forholdsregler eller 
ideer du har og hvordan du kan utvikle deg selv.
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  Alt om meg selv

Jeg har en plan for mitt 
framtidige liv.

Jeg tar eget ansvar for de planene 
som legges opp for meg.

Jeg vet hvor mye jeg trenger å for-
telle om min funksjonsnedsettelse 
uten å utlevere meg for mye.

Jeg kjenner mine personlige 
grenser slik at jeg kan si ja eller nei.

Jeg kjenner til mine rettigheter og 
muligheter for tjenester og hjelp.

Jeg vet hvordan jeg skal skaffe 
hjelp i en nødsituasjon.

Jeg har noen å snakke med om 
mine personlige spørsmål.

Jeg snakker med andre om 
hvordan jeg vil bo når jeg blir 
voksen.

Jeg har søkt, vil søke eller har 
skaffet framtidig bosted.

Jeg skriver ned og avtaler egne 
møter  angående meg selv og min 
helse.

Jeg har oversikt over min egen 
medisinske historie.

Jeg kan beskrive hva jeg trenger av 
personlig hjelp.

Jeg snakker selv med leger, syke-
pleiere og behandlere.

Jeg vet når jeg er syk og hvem jeg 
skal si det til eller kontakte.

Jeg holder rede på leksene mine.

Jeg kan gjøre leksene selvstendig.

Jeg kjenner til mine spesielle behov 
når det gjelder undervisning.

Jeg deltar i utviklingssamtaler på 
skolen.

Jeg undersøker muligheter for fram-
tidig sysselsetting og arbeid.

Jeg har utviklet et mål for mitt 
yrkesvalg.

Jeg kjenner mine sterke og svake 
sider slik at jeg kan planlegge mitt 
framtidige yrkesvalg.

Hvor god er jeg til dette? Jeg vil 
utvikle

Mitt neste steg
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Hjemme

Hvor god er jeg til dette? Jeg vil 
utvikle

Mitt neste steg

Jeg vet hvor lang tid jeg trenger på 
badet.

Jeg kan vaske meg og kle på meg.

Jeg kan fortelle hva slags hjelp jeg 
trenger.

Jeg kjenner til hva som er sunn 
kost.

Jeg foretar egne innkjøp av klær 
og andre personlige ting.

Jeg velger mine egne klær.

Jeg vet hvor man bestiller, og hvem 
som leverer ulike hjelpemidler.

På skolen

Jeg er innforstått med hva 
rettigheter studenter med 
funksjonsnedsettelser har i ulike 
studieprogram.

Hvor god er jeg til dette? Jeg vil 
utvikle

Mitt neste steg

På skolen

Nærmiljøet

Jeg har en aktiv fritid.

Jeg kan ta meg rundt i nærmiljøet 
på egen hånd.

Jeg benytter meg av tilgjengelige 
kommunikasjoner (buss, 
TT-ordning m.m.)

Jeg kan håndtere penger.

Jeg kan sette opp et budsjett.

Vennskap og relasjoner

Jeg kan bedømme om andre 
mennesker vil meg vel.

Jeg kan bedømme om kontaktene 
på Internett er sikre.

Jeg kjenner til risikoen med 
røyking, alkohol og narkotika.

Jeg finner selv venner utenfor 
familien.

Jeg deltar i grupper og ulike 
aktiviteter.

Jeg kjenner til rettighetslover for 
personer med funksjonsned-
settelse.

Jeg kjenner til en del om sex og 
samliv, og vet hva sikker sex betyr.
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