
Kardes fritt tilgjengelige nettressurser

Voksenopplæringssamling i Geiranger, 25. oktober 2022

Seniorrådgiver og prosjektleder Gro Marit Rødevand, Karde AS
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Opplegg for 25.10.2022
11.30 – 12.15  Presentasjon av Karde og Kardes nettressurser

12.15 – 12.35  Speed-dating om forventinger på tvers av kommunegrenser

12.35 – 12.45 Deltakere legger fram forventninger i plenum

12.45 – 13.45  Lunsj

13.45 – 14.15  Prinsipper for lettlest og lett forståelig informasjon 

14.15 – 14.45  Oppgave om lettlest informasjon

14.45 – 15.00  Tilbakemeldinger på oppgaven og kaffepause

15.00 – 15.30  Nettressurser for arbeid

15.30 – 16.00  Refleksjonsoppgave om bruk av nettressursene

16.00 – 16.15  Nettressursen Personlig hygiene studeres samt kaffepause

16.15 – 16.30  Oppsummering av funn om studert nettressurs

16.30 – 16.55  Nyproduserte nettressurser om fysisk aktivitet

16.55 – 17.00  Spesielle ønsker for morgendagen?
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Opplegg for 26.10.2022
8.30  – 9.15 Presentasjon nettressurser etter ønske eller 

Domoteus – Selvstendig liv i eget hjem og Penger og meg

9.15  – 9.30  Kardes veiledere

9.30  – 9.45  Kaffepause

9.45 – 10.30  e-læringskursene Mat og trivsel og filmer om matlaging

10.30 – 11.00  Refleksjonsoppgave med andre fra samme skole  om bruken av nettressursene
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Kardes aktiviteter

Karde: Forskning og utvikling samt prosjektledelse innen IKT

Målgrupper
• ungdom, unge voksne og voksne med utviklingshemning
• pårørende, tjenesteytere, jobbveiledere, lærere, assistenter 

m.m.
• eldre og deres støtteapparat

IKT

Nettressurser brukt på PC/Mac, nettbrett og smarttelefoner

Se www.karde.no og https://www.karde.no/produkter/e-laering
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For mennesker med utviklingshemning

Målene våre
• et mer selvstendig liv
• god livskvalitet og mestring
• bedre inkludering
• dekke mange av dagliglivets områder
Metoder
• tilrettelagt e-læring med støttemateriell
• eventuelt egen nettressurs for støtteapparatet
• veiledere
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Kardes ressurser og ambisjoner – utviklingshemning
Digital 

kompetanse

Arbeidsliv

Bokompetanse

Grønn livstil

Personlig 
økonomi

Personlig hygiene
Sex og samliv

Helse-
kompetanse

Lettere kropp

Ernæring og fysisk 
aktivitet

Sosial 
kompetanse

Fritid

Samfunn og 
demokrati

Selv-
stendig 

liv
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Digital kompetanse – Ja, vi kan!
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Digital kompetanse – Ja, vi kan!
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Mestring med mobil
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Grunnleggende prinsipper
• oversiktlig og enkelt design uten forstyrrende elementer
• ikke så mye per nettside, ikke så mye rulling
• enkelt språk (lettlest og lett forståelig informasjon)
• innlest tale 
• illustrerende bilder, tegninger og korte filmer, eventuelt quizer, animasjoner og tegneserier
• enkle menyer og menyvalg med tekst og bilder for mennesker med utviklingshemning
• navigering med enkle knapper 
• responsivt (tilpasser seg til utstyret automatisk)

• testet på mennesker med utviklingshemning og evt. på støtteapparatet
• eventuelt instruksjonsfilmer for den tekniske bruken
• fritt tilgjengelige nettressurser
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Kardes ressurser og ambisjoner – utviklingshemning
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Ressurser om arbeidsliv
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Kardes ressurser og ambisjoner – utviklingshemning
Digital 
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Arbeidsliv

Bokompetanse

Grønn livstil
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økonomi

Personlig hygiene
Sex og samliv
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Domoteus – Selvstendig liv i eget hjem (2) 
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Penger og meg – www.pengerogmeg.no
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http://www.pengerogmeg.no/


Penger og meg

18



Kardes ressurser og ambisjoner – utviklingshemning
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Personlig hygiene 

www.personlighygiene.no
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Kardes ressurser og ambisjoner – utviklingshemning
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Min egen helse – temaer
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Lag god og sunn mat
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Mat og trivsel – e-læringskurs i kosthold og fysisk aktivitet

• For mennesker med utviklingshemning:
https://matogtrivsel.no/

• Lettlest tekst, bilder, filmsnutter, quiz-
spørsmål og dra-og-slipp-oppgaver 

• Kursbevis/diplom
• Basert på Helsedirektoratets retningslinjer
• Kvalitetssikret av ernæringsfysiolog og PhD

Marianne Nordstrøm ved Frambu
• Testet på elever ved Peder Morset 

Folkehøgskole                                                                                                              
• Kunnskaper før og etter kurs kartlagt
• For støtteapparatet:

kurs på SORs e-læringsplattform 
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https://matogtrivsel.no/


Mosjon og trening – www.mosjonogtrening.no
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http://www.mosjonogtrening.no/


Hjemmetrening og videokontakt – www.aktivius.no
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http://www.aktivius.no/
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Under steinen – Geocaching
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Kjenn dine rettigheter – på nfunorge.org
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Veilederen Gode instruksjonsfilmer
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Bredt utdanningstilbud

Kontakt Karde:

Riitta Hellman Terje Grimstad Gro Marit Rødevand
rh@karde.no   terje.grimstad@karde.no gro.marit.rodevand@karde.no
982 112 00 908 44 023 913 50 096
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Speed-dating på tvers av kommunegrenser
• Navn

• Hvor du jobber

• Hvilke fag og grupper elever du har

• Hvilke av nettressursene du tror du kan bruke i jobben

• Forventinger til disse nettressursene
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