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1 Innledning 

Instruksjonsfilm er en opplæringsmetode som har blitt svært populær i løpet av de siste 

årene. Alle som har smarttelefon eller nettbrett eller tilgang til videokamera, kan nå enkelt 

ta opp videosnutter. De kan brukes som instruksjon direkte som de er, eller redigeres i et 

videoredigeringsprogram. På YouTube og internett for øvrig er det svært mange filmer, både 

profesjonelle og hjemmelagde, som viser hvordan du skal gjøre ting ς alt fra hvordan bruke 

dataprogrammer til matlaging, dans og sport. Hvem som helst kan legge ut film på YouTube, 

og vi ser at kvaliteten på YouTube-filmer er svært varierende.  

Hvis en film er gjennomtenkt og laget på en pedagogisk god måte, kan instruksjonsfilm være 

et meget godt hjelpemiddel og læringsverktøy. Dette gjelder ikke minst for personer med 

kognitive funksjonsvansker. Mange i denne målgruppen har behov for konkret, visuell og 

trinnvis forklaring når de skal lære noe nytt. Film er et utmerket hjelpemiddel i så måte. Det 

man ser, er for de fleste langt lettere å oppfatte enn det som beskrives ved tale og tekst. Å 

se noe på film er også mer beskrivende enn kun å se bilder. Det å høre forklarende tale og 

relevante lyder som lages ved aktiviteten, samtidig som man ser filmbildet, letter generelt 

innlæringsprosessen. 

1.1 Kort om veilederen 

Denne veilederen er laget for deg som vil lære å lage gode instruksjonsfilmer på en enkel 

måte. Du trenger ikke mye forkunnskap og det dyreste utstyret for å lage en god instruk-

sjonsfilm. Hvis du har en smarttelefon eller et nettbrett, er det et godt utgangspunkt. 
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Veilederen er primært laget for støtteapparatet til personer med ǳǘǾƛƪƭƛƴƎǎƘŜƳƴƛƴƎ ŜƭƭŜǊ 

ŀƴŘǊŜ ǇŜǊǎƻƴŜǊ ƳŜŘ ƪƻƎƴƛǘƛǾŜ ŦǳƴƪǎƧƻƴǎǾŀƴǎƪŜǊΦ 5Ŝǘ ƪŀƴ ŦƻǊ ŜƪǎŜƳǇŜƭ ǾŋǊŜ ŦŀƳƛƭƛŜƳŜŘƭŜƳ- 

ƳŜǊΣ ƭŋǊŜǊŜΣ ŀǊōŜƛŘǎƭŜŘŜǊŜ ƻƎ ǘƧŜƴŜǎǘŜȅǘŜǊŜ ƛ ōƻƭƛƎŜǊΦ ±ŜƛƭŜŘŜǊŜƴ ƪŀƴ ƛƳƛŘƭŜǊǘƛŘ ƻƎǎň ǾŋǊŜ 

ƴȅǘǘƛƎ ŦƻǊ ŀƴŘǊŜ ǎƻƳ Ǿƛƭ ƭŋǊŜ ň ƭŀƎŜ ƎƻŘŜ ƛƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳŜǊΣ ƻƎǎň ŦƻǊ ǇŜǊǎƻƴŜǊ ǳǘŜƴ ƪƻƎƴƛǘƛǾŜ 

ǾŀƴǎƪŜǊΦ ±ŜƛƭŜŘŜǊŜƴ ƪŀƴ ōǊǳƪŜǎ ōňŘŜ ŀǾ ŘŜƎ ǎƻƳ ƛƪƪŜ ƘŀǊ ƭŀƎŜǘ ŦƛƭƳ ǘƛŘƭƛƎŜǊŜΣ ƻƎ ŦƻǊ ŘŜƎ ǎƻƳ 

ŀƭƭŜǊŜŘŜ ŜǊ ƛ ƎŀƴƎ ƳŜŘ ŘŜǘΦ 

Karde AS har laget veilederen med støtte fra Barne-, ungdoms- og familiedirektoratet (Buf-

dir). Veilederen beskriver både prosessen med å lage film med enkelt utstyr og pedagogiske 

prinsipper. Det er også et kort kapittel om mer avansert filmproduksjon. I veilederen er det 

en rekke lenker til filmer og filmsnutter som illustrerer teksten.  Veldig mange av disse 

filmene er laget av Karde. Karde har mye erfaring med å lage instruksjonsfilmer for målgrup-

pen. Det er imidlertid også lenker til nettsteder laget av andre. Der det er tilfellet, kan du nok 

oppleve at noen av lenkene etter hvert ikke virker. Det kan blant annet skje hvis produsente-

ne av nettsidene velger å gjøre om på strukturen på nettsidene sine eller å lage nye nettsi-

der.  

LƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳ ƪŀƴ ŦƻǊ ŜƪǎŜƳǇŜƭ ōǊǳƪŜǎ ǘƛƭ ň ƭŋǊŜ ōƻǊǘ ŘŀƎƭƛƎƭƛǾŜǘǎ ŀƪǘƛǾƛǘŜǘŜǊ ǎƻƳ ň ǎŜǘǘŜ Ǉň 

ǾŀǎƪΣ ƭŀƎŜ ƳŀǘΣ ōǊǳƪŜ ǎƳŀǊǘǘŜƭŜŦƻƴΣ ǳǘŦǄǊŜ ŀǊōŜƛŘǎǇǊƻǎŜǎǎŜǊ Ǉň Ŝƴ ŀǊōŜƛŘǎǇƭŀǎǎ ƻƎ ƳȅŜΣ ƳȅŜ 

ƳŜǊΦ 5Ŝǘ ƪŀƴ ōƛŘǊŀ ǘƛƭ Ǆƪǘ ƳŜǎǘǊƛƴƎ ƻƎ ǎŜƭǾǎǘŜƴŘƛƎƘŜǘ Ƙƻǎ ǇŜǊǎƻƴŜƴ ǎƻƳ ōǊǳƪŜǊ ŦƛƭƳŜƴΣ ƻƎ 

ƳŜŘŦǄǊŜ ƳƛƴŘǊŜ ǎǘǊŜǎǎ ƻƎ ōŜƪȅƳǊƛƴƎŜǊ ŦƻǊ ŦŀƳƛƭƛŜ ƻƎ ƻƳǎƻǊƎǎǇŜǊǎƻƴŜǊΦ LƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳ ƎƛǊ 

ǊƻƳ ŦƻǊ ŀǘ ǇŜǊǎƻƴŜƴ ǎŜƭǾ ƪŀƴ ǎǘȅǊŜ ƭŋǊƛƴƎǎǇǊƻǎŜǎǎŜƴΣ ŘǾǎΦ ň ōǊǳƪŜ ŦƛƭƳŜƴ ƴňǊ ƘŀƴκƘǳƴ ǎŜƭǾ 

ǄƴǎƪŜǊΣ ƪƧǄǊŜ ŦƛƭƳŜƴ ǎŜƭǾ ƻƎ ǎŜ ŦƛƭƳŜƴ ǎň ƳŀƴƎŜ ƎŀƴƎŜǊ ƘŀƴκƘǳƴ ǾƛƭΦ 5ŜǊƳŜŘ ƪŀƴ ƛƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎπ

ŦƛƭƳ ǎƪŀǇŜ ƎƻŘŜ ƭŋǊƛƴƎǎƻǇǇƭŜǾŜƭǎŜǊΦ  

tŜǊǎƻƴŜƴ ǎƻƳ ǎƪŀƭ ǎŜ ƻƎ ōǊǳƪŜ ƛƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳŜƴΣ ōƭƛǊ ƛ ŘŜƴƴŜ ǾŜƛƭŜŘŜǊŜƴ ƪŀƭǘ ŦƻǊ έōǊǳƪŜǊŜƴέΦ  

1.2 Innhold og struktur  

Veilederen er delt inn i 10 kapitler. Kapittel 2 tar for seg hva en instruksjonsfilm er og hvor-

dan det kan være et nyttig læringsverktøy og hjelpemiddel, spesielt for personer med kogni-

tive funksjonsvansker. I kapittel 3 lenkes det til diverse instruksjonsfilmer Karde har laget. 

Kapitlene 4, 5 og 6 representerer de tre vanlige fasene i en filmproduksjon: Forberedelser til 

filmopptak, selve filmingen og redigering av film. I kapittel 7 kan du lære om screen cast og 

filming av skjerm. I kapittel 8 kan du lese om mer avansert filmproduksjon, deriblant bildeut-

snitt, gode lydopptak, lyssetting og bruk av bilder og tekst. Kapittel 9 er en omtale av etikk i 

forbindelse med filming og bruk av filmer. Kapittel 10 er en oppsummering av hele veiled-

eren. Deretter følger en oversikt over relevante ressurser for mer informasjon om filmpro-

duksjon.  
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2 Instruksjonsfilm  

2.1 Hva er en instruksjonsfilm? 

En instruksjonsfilm er en film som har til hensikt å vise hvordan man gjør noe, som for ek-

sempel hvordan man bruker vaskemaskinen eller lager mat. En instruksjonsfilm kan både 

inneholde en praktisk demonstrasjon av hvordan man utfører forskjellige ting og en muntlig 

forklaring. I tillegg kan en slik film inneholde tekst, bilder og grafiske hjelpemidler som for 

eksempel piler. Disse virkemidlene kan til sammen skape en god læringseffekt hos personen 

som ser filmen.  

Eksempler på instruksjonsfilmer 

Filmer om å lage mat og dekke på bord: www.matfilmer.org  

          

Film om å bruke kaffemaskin: www.pia-project.org/?page_id=1365  

   

Filmer om å bruke iPhone: www.iphone-kurs.no  

     

http://www.matfilmer.org/
http://www.pia-project.org/?page_id=1365
http://www.iphone-kurs.no/
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2.2 Målgruppe for veilederen  

Veilederen er primært laget for støttepersoner til mennesker med ǳǘǾƛƪƭƛƴƎǎƘŜƳƴƛƴƎ ŜƭƭŜǊ 

ŀƴŘǊŜ ƪƻƎƴƛǘƛǾŜ ŦǳƴƪǎƧƻƴǎǾŀƴǎƪŜǊΦ YƻƎƴƛǎƧƻƴ ŘǊŜƛŜǊ ǎŜƎ ƻƳ ƻǇǇƳŜǊƪǎƻƳƘŜǘΣ ƻǇǇŦŀǘƴƛƴƎΣ Ƙǳπ

ƪƻƳƳŜƭǎŜΣ ǊŜǎƻƴƴŜǊƛƴƎΣ ǇǊƻōƭŜƳƭǄǎƴƛƴƎ ƻƎ ǎǇǊňƪΦ aŀƴƎŜ ǇŜǊǎƻƴŜǊ ƘŀǊ ǊŜŘǳǎŜǊǘ ƪƻƎƴƛǘƛǾ 

ŦǳƴƪǎƧƻƴǎŜǾƴŜΣ ŜƴǘŜƴ ǎǇŜǎƛŦƛƪƪŜ ǎƻƳ ǾŜŘ ŘȅǎƭŜƪǎƛΣ ŜƭƭŜǊ ƎŜƴŜǊŜƭƭŜ ǎƻƳ ǾŜŘ ǳǘǾƛƪƭƛƴƎǎƘŜƳƴƛƴƎΣ 

ŜǊǾŜǊǾŜǘ ƘƧŜǊƴŜǎƪŀŘŜ ŜƭƭŜǊ ŀƭŘŜǊǎōŜǘƛƴƎŜǘ ƘǳƪƻƳƳŜƭǎŜǎǎǾƛƪǘ ƻƎ ŘŜƳŜƴǎΦ hƎǎň ǇǎȅƪƛǎƪŜ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŜǊ ƪŀƴ Ǝň ǳǘ ƻǾŜǊ ƪƻƎƴƛǘƛǾŜ ŦǳƴƪǎƧƻƴŜǊΦ  

tŜǊǎƻƴŜǊ ƳŜŘ ǳǘǾƛƪƭƛƴƎǎƘŜƳƴƛƴƎ ƘŀǊ Ŝƴ ƳŜŘŦǄŘǘ ŜƭƭŜǊ ǘƛŘƭƛƎ ŜǊǾŜǊǾŜǘ ƪƻƎƴƛǘƛǾ ǎǾƛƪǘΦ 5Ŝ ǘǊŜƴƎπ

ŜǊ ƳŜǊ ǘǊƛƴƴǾƛǎ ŦƻǊƪƭŀǊƛƴƎΣ ƭŜƴƎŜǊ ǘƛŘ ƻƎ ŦƭŜǊŜ ǊŜǇŜǘƛǎƧƻƴŜǊ ŦƻǊ ň ŦƻǊǎǘň ƻƎ ň ƭŋǊŜ Ŝƴƴ ŀƴŘǊŜΦ 

aŀƴƎŜ ƘŀǊ Ŝƴ ƎƻŘ ǾƛǎǳŜƭƭ ƘǳƪƻƳƳŜƭǎŜΦ 5Ŝǘ Ǿƛƭ ǎƛ ŀǘ ŘŜ ƘǳǎƪŜǊ ƎƻŘǘ ŘŜǘ ŘŜ ǎŜǊΦ 5Ŝǘ ƎƧŜƭŘŜǊ ƛƪƪŜ 

Ƴƛƴǎǘ ǇŜǊǎƻƴŜǊ ƳŜŘ 5ƻǿƴ ǎȅƴŘǊƻƳΦ .Ǌǳƪ ŀǾ LY¢ Ǉň Ŝƴ ƳňǘŜ ǎƻƳ ŜǊ ŜƴƪŜƭ ƻƎ ǘƛƭǇŀǎǎŜǘ Ƴňƭπ

ƎǊǳǇǇŜƴ ŜƭƭŜǊ ƛƴŘƛǾƛŘŜǘΣ ƪŀƴ Ƙŀ ǎǘƻǊ ŜŦŦŜƪǘΦ LƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳ ƪŀƴ ŀƭǘǎň ǾŋǊŜ Ŝǘ ƴȅǘǘƛƎ ƘƧŜƭǇŜπ

ƳƛŘŘŜƭ ƻƎ ƭŋǊƛƴƎǎǾŜǊƪǘǄȅ ŦƻǊ ǇŜǊǎƻƴŜǊ ƳŜŘ ǳǘǾƛƪƭƛƴƎǎƘŜƳƴƛƴƎ ƻƎ ŀƴŘǊŜ ƳŜŘ ƪƻƎƴƛǘƛǾŜ Ŧǳƴƪπ

ǎƧƻƴǎǾŀƴǎƪŜǊΦ L ƪŀǇƛǘǘŜƭ о ƪŀƴ Řǳ ǎŜ ƻƎ ƭŜǎŜ ƳŜǊ ƻƳ ƘǾƻǊŘŀƴ ƛƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳ ƪŀƴ ōǊǳƪŜǎ ǘƛƭ ň 

ƎƧǄǊŜ ƘǾŜǊŘŀƎŜƴ ŜƴƪƭŜǊŜ ŦƻǊ ƳňƭƎǊǳǇǇŜƴ ƻƎ ŘŜǊŜǎ ƘƧŜƭǇŜǊŜΦ  

2.3 Bruk av instruksjonsfilm i praksis 

LƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳ ƪŀƴ ǾŋǊŜ Ŝǘ ƴȅǘǘƛƎ ǾŜǊƪǘǄȅ ŦƻǊ ň ǾƛǎŜ ƘǾƻǊŘŀƴ Ƴŀƴ ǳǘŦǄǊŜǊ ǇǊŀƪǘƛǎƪŜ ƘŀƴŘπ

ƭƛƴƎŜǊ ǎƻƳ ŦƻǊ ŜƪǎŜƳǇŜƭΥ 

¶ Bruk av tekniske apparater som TV, PC, mobil, vaskemaskin 

¶ Hverdagslige aktiviteter i hjemmet som å lage mat, vaske, morgenstell 

¶ Fritidsaktiviteter som dans, skigåing, ballspill, gitarspilling 

LƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳ ŜƎƴŜǊ ǎŜƎ ƳŜƎŜǘ ƎƻŘǘ ǎƻƳ ƭŋǊƛƴƎǎǾŜǊƪǘǄȅ ŦƻǊ ǎƭƛƪŜ ŀƪǘƛǾƛǘŜǘŜǊ ŦƻǊŘƛ ŘŜǘ ǾƛǎŜǊ 

ƪƻƴƪǊŜǘ ƘǾƻǊŘŀƴ Ƴŀƴ ǎƪŀƭ ǳǘŦǄǊŜ ƘŀƴŘƭƛƴƎŜƴŜΦ 5ŜǎǎǳǘŜƴ ƪŀƴ Ƴŀƴ ōǊǳƪŜ ƳǳƴǘƭƛƎ ŦƻǊƪƭŀǊƛƴƎΣ 

ǘŜƪǎǘΣ ǇƛƭŜǊΣ ǊŀƳƳŜǊ ƻƎ ŀƴŘǊŜ ŜŦŦŜƪǘŜǊ ǎƻƳ ŦƻǊǎǘŜǊƪŜƴŘŜ ƘƧŜƭǇŜƳƛŘƭŜǊΦ  

LƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳ ŜǊ ƛƳƛŘƭŜǊǘƛŘ ƛƪƪŜ ŀƭƭǘƛŘ ŘŜƴ ōŜǎǘŜ ŜƭƭŜǊ ŜƴŜǎǘŜ ƭǄǎƴƛƴƎŜƴ ŦƻǊ ň ƭŋǊŜ ƴƻŜ ƴȅǘǘΦ 

.ǊǳƪŜƴ ŀǾ ƭŋǊƛƴƎǎƳŜǘƻŘŜǊ ōǄǊ ǾǳǊŘŜǊŜǎ ǳǘ ƛŦǊŀ ǎƛǘǳŀǎƧƻƴ ƻƎ ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭƭŜ ōŜƘƻǾΦ 5ŜǎǎǳǘŜƴ Ǿƛƭ 

ŀƴŘǊŜ ŦŀƪǘƻǊŜǊ ǎƻƳ Ƴňƭ ƻƎ ƭŋǊƛƴƎǎƛƴƴƘƻƭŘ ǎǇƛƭƭŜ Ŝƴ ǾƛƪǘƛƎ ǊƻƭƭŜΦ bƻŜƴ ƎŀƴƎŜǊ ŜǊ ŘŜǘ ŦƻǊ Ŝƪπ

ǎŜƳǇŜƭ ƳŜǊ ƭŋǊŜǊƛƪǘ ň ƭǄǎŜ ƻǇǇƎŀǾŜǊ ŜƭƭŜǊ ŘƛǎƪǳǘŜǊŜ ƳŜŘ ŀƴŘǊŜ Ŝƴƴ ň ǎŜ Ŝƴ ƛƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳΦ 

aŜƴƴŜǎƪŜǊ ƘŀǊ ƻƎǎň ŦƻǊǎƪƧŜƭƭƛƎŜ ōŜƘƻǾ ƻƎ ǇǊŜŦŜǊŀƴǎŜǊ ƴňǊ ŘŜǘ ƎƧŜƭŘŜǊ ƭŋǊƛƴƎΦ bƻŜƴ ƭŋǊŜǊ ōŜǎǘ 

ƴňǊ ŘŜ ŦƛƴƴŜǊ ǳǘ ŀǾ ǘƛƴƎ ǎŜƭǾ ǾŜŘ ň ǇǊǄǾŜ ƻƎ ŦŜƛƭŜ ǳǘŜƴ ň ŦǄƭƎŜ ƛƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴŜǊΦ 9ƴƪŜƭǘŜ ŦƻǊŜǘǊŜƪπ

ƪŜǊ ň ƭŜǎŜ ƛƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴŜǊ ŦǊŜƳŦƻǊ ň ǎŜ Ŝƴ ǾƛŘŜƻΦ  

IǾƛǎ Řǳ ƘŀǊ ōŜǎǘŜƳǘ ŘŜƎ ŦƻǊ ň ōǊǳƪŜ ƛƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳ ǎƻƳ ƭŋǊƛƴƎǎƳŜǘƻŘŜΣ ŜǊ ŘŜǘ ƭǳǊǘ ň ǘŜƴƪŜ 

ƎƧŜƴƴƻƳ ƘǾƻǊŘŀƴ Řǳ ǎƪŀƭ ōǊǳƪŜ ƛƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳŜƴ ƛ ǇǊŀƪǎƛǎΦ 5Ŝǘ Ǿƛƭ Ƙŀ Ŝƴ ǎǘƻǊ ƛƴƴǾƛǊƪƴƛƴƎ Ǉň 

ƘǾƻǊ ƴȅǘǘƛƎ ƻƎ ƭŋǊŜǊƛƪ ŦƛƭƳŜƴ Ǿƛƭ ōƭƛΦ aňǘŜƴ Řǳ ǎƪŀƭ ōǊǳƪŜ ŦƛƭƳŜƴ ǇňΣ ōǄǊ Řǳ ǾǳǊŘŜǊŜ ǳǘ ƛŦǊŀ 

ōǊǳƪŜǊŜƴǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭƭŜ ōŜƘƻǾ ƻƎ ǇǊŜŦŜǊŀƴǎŜǊΦ  



7 

DǳƴǎǘƛƎŜ ƳňǘŜǊ ň ōǊǳƪŜ ŦƛƭƳ ŦƻǊ ƳňƭƎǊǳǇǇŜƴ  

¶ La brukeren se filmen sammen med en person som 

kan gi ekstra støtte underveis. Det kalles stillasbyg-

ging.  

 

¶ Kanskje kan det være gunstig å la brukeren se hele 

filmen først for å få et overblikk over hva han/hun 

skal gjøre. Så kan du legge til rette for at brukeren 

utfører instruksjonene som filmen viser, enten un-

derveis i filmen eller når filmen er slutt. Det kan 

være lurt å stoppe filmen underveis så brukeren   

lærer prosessen trinnvis.  

¶ La filmen være tilgjengelig på mobil eller nettbrett 

slik at brukeren kan se filmen alle steder og i alle si-

tuasjoner der det er behov for læring. 

Fra trening til selvstendighet  

I en del tilfeller kan det være hensiktsmessig at brukeren sitter hjemme eller på skolen og ser 

på instruksjonsfilmen slik at hun/han får tid og ro til å øve på det som skal læres. Det er spe-

sielt viktig hvis læringen dreier seg om å utføre noe når brukeren i det offentlige rom eller på 

steder det ikke er så lett å trene. Et eksempel er å kjøpe elektroniske bussbilletter via smart-

telefon. Man kan ikke forvente at brukeren alltid har tid eller mulighet til å bruke instruk-

sjonsfilmer ute, spesielt dersom de befinner seg i en stresset situasjon. Derfor er det greit å 

ha øvd på forhånd. Da vil personen føle seg tryggere og bedre rustet til å utøve det hun/han 

har lært i praksis.  

3 Eksempler på nyttige instruksjonsfilmer 

I dette kapittelet kan du finne eksempler på nyttig bruk av instruksjonsfilmer. Det er lagt ved 

lenker som fører til nettstedene der de forskjellige filmene ligger.  

3.1 Filmer for personer med utviklingshemning 

L ǇǊƻǎƧŜƪǘŜǘ έaŜǎǘǊƛƴƎ ƳŜŘ Ƴƻōƛƭέ ŜǊ ŘŜǘ ƭŀƎŜǘ instruksjonsfilmer i bruk av iPhone og syv 

andre filmer som viser nyttig bruk av iPhone i dagliglivet. Alle filmene kan ses på dette nett-

stedet: www.iphone-kurs.no.   

http://www.iphone-kurs.no/
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L ǇǊƻǎƧŜƪǘŜǘ έYƻƳ ƻƎ ǎŜ ς ǎň ƎƻŘǘέ ŜǊ ŘŜǘ ƭŀƎŜt matlagingsfilmer fra den lettleste kokeboken 

έ{ň ƎƻŘǘέΦ CƛƭƳŜƴŜ ƪŀƴ ǎŜǎ ƘŜǊΥ www.matfilmer.org.  

 

 

http://www.matfilmer.org/
http://www.iphone-kurs.no
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I prosjektet «Kjenn dine rettigheter» er det laget en quiz om rettigheter for personer med 

utviklingshemning. I quizen kan man bruke forskjellige hjelpemidler, deriblant filmer, for å 

finne riktig svar på spørsmålene. Nedenfor er det lenker til fire av spørsmålene der film er 

brukt som hjelpemiddel. Når du kommer til nettsiden, må du trykke på knappen «Hjelp» for 

at filmen skal dukke opp.  

Arbeidskontrakt:     IOP ς Individuell opplæringsplan: 

www.karde.no/kdr/kdr-spm14.html   www.karde.no/kdr/kdr-spm11.html   

   
 

Klage på avslag:      Leie bolig av kommunen:  

www.karde.no/kdr/kdr-spm28.html   www.karde.no/kdr/kdr-spm4.html 

   

 

Instruksjonsfilm om sosial kompetanse 

Det går fint an å lage filmer for opplæring i       

sosiale ferdigheter. I filmen det lenkes til her, 

vises det hvordan man kan hilse på forskjellige 

mennesker i ulike situasjoner. Det er snakk om 

mennesker som man i ulik grad kjenner. 
    

 https://youtube/7VphAc7kSO4  

http://www.karde.no/kdr/kdr-spm14.html
http://www.karde.no/kdr/kdr-spm11.html
http://www.karde.no/kdr/kdr-spm28.html
http://www.karde.no/kdr/kdr-spm4.html
https://youtube/7VphAc7kSO4
http://www.karde.no/kdr/kdr-spm14.html
http://www.karde.no/kdr/kdr-spm11.html
http://www.karde.no/kdr/kdr-spm28.html
http://www.karde.no/kdr/kdr-spm4.html
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3.2 Filmer for eldre personer 

I EU-ǇǊƻǎƧŜƪǘŜǘ έtL!Υ tŜǊǎƻƴŀƭ L!5[ !ǎǎƛǎǘŀƴǘέ ŜǊ ŘŜǘ ƭŀƎŜǘ ƛƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳŜǊ ŦƻǊ ŜƭŘǊŜ ǇŜǊǎo-

ner med begynnende hukommelsessvikt. Filmene er eksempler på videosnutter som pårø-

rende eller hjelpere selv kan lage for å støtte den eldre personen med daglige aktiviteter i 

hjemmet.   

Filmene kan ses på prosjektets internasjonale nettside: www.pia-project.org/?page_id=34.  

Det er laget filmer om å bruke kaffemaskin, TV og Get-boks og støttestrømper. Hvert tema 

består av en kort og en lang versjon, og alle filmene er dubbet til engelsk, spansk og tysk (alle 

språkene som er representert i prosjektet).  

 

Kaffemaskin:      

www.pia-project.org/?page_id=1365 

    

 

 

 

TV og Get-boks: 

www.pia-project.org/?page_id=1405     

 

 

 

Støttestrømper: 

www.pia-project.org/?page_id=1412  

 

 

http://www.pia-project.org/?page_id=34
http://www.pia-project.org/?page_id=1365
http://www.pia-project.org/?page_id=1405
http://www.pia-project.org/?page_id=1412
http://www.pia-project.org/?page_id=1405
http://www.pia-project.org/?page_id=1365
http://www.pia-project.org/?page_id=1412
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4 Forberedelser til filmopptak 

Før du starter filmopptaket, er det lurt å planlegge, organisere og gjøre andre nødvendige 

forberedelser. I denne fasen anbefaler vi å gjøre følgende:  

1. Lage en skisse over innholdet i filmen 

2. Finne frem/få tak i utstyr til filmingen 

3. Planlegge og forberede filmopptak  

4.1 Lage skisse 

Det er lurt å skrive og/eller tegne en oversikt over hva som skal skje i filmen din.  

Skissen kan inneholde: 

¶ Tema og mål for filmen. Dette bør være innledningen i filmen. 

¶ Hva skal vises og hvordan? Instruksjoner bør gis trinnvis. Alle deltrinn bør vises. 

¶ Hva skal sies?  

¶ Roller: Hvem skal være skuespiller(e) og hvem skal filme? 

Tenk på brukerens eller målgruppens behov og forutsetninger. Hvis for eksempel målgrup-

pen er ungdommer eller voksne med utviklingshemning, ikke lag en barnslig film. Hvis du 

lager film for en enkelt bruker, prøv å finne ut hvordan personen lærer best og hva slags be-

hov og andre forutsetninger personen har. 

Her ser du et eksempel på en skisse. I denne skissen ser du at målet med filmen er at Kari 

skal lære seg å bruke sin nye vannkoker. Videre ser du enkle tegninger av de forskjellige sce-

nene som skal filmes, og manus til hva som skal sies. Husk at dette kun er et eksempel på 

hvordan en skisse kan se ut og hvordan en instruksjonsfilm kan lages for Kari. Instruksjons-

filmer bør alltid vurderes ut ifra brukerens individuelle behov og forutsetninger.  
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Under kan du lese om hva du bør tenke på når du lager skisse/manus. 

Struktur: Introduksjon ς Hoveddel ς Avslutning  

Det kan være hensiktsmessig å dele filmen inn i en introduksjon, hoveddel og avslutning. 

Ved å lage en introduksjon får brukeren en oversikt over hva som kommer i filmen. Det vil 

skape forutsigbarhet, noe som er spesielt viktig for personer med utviklingshemning. Du kan 

også runde av filmen ved å si noe om hva målet har vært og eventuelt oppmuntre personen 

til å bruke det hun/han har lært.  

En god huskeregel for hvordan filmen kan strukture-

ǊŜǎ ŜǊ έŦƛǎƪŜƴέΦ CƛǎƪŜƴ ƘŀǊ Ŝǘ ƭƛǘŜ ƘƻŘŜ όƛƴǘǊƻŘǳƪǎƧƻƴύΣ 

stor kropp (hoveddel) og en liten hale (avslutning).  

Lengde på filmen: Så kort som mulig 

Som regel er det lurt å lage instruksjonsfilmen så kort 

som mulig ς et sted mellom 2 og 7 minutter er ofte 

anbefalt. Lengden må vurderes ut ifra brukerens evne 

til oppmerksomhet og hva filmen skal brukes til. Hvis 

du syns at filmen blir for lang, kan du dele den inn i 

flere videosnutter. Se eksempel på dette her: 

www.iphone-kurs.no/?page_id=8  

Gjør filmen personlig 

Du kan lage filmen personlig ved å vise ansiktet ditt, introdusere deg selv og snakke direkte 

til brukeren ved å bruke navn eller kallenavn. På den måten vil du skape en personlig kontakt 

med brukeren slik at han/hun blir mer motivert til å følge instruksjonene. Det er viktig å 

filme på det samme stedet og med de samme gjenstandene som brukeren skal benytte. Da 

blir filmen blir mest mulig konkret og virkelighetsnær.  

Lage manus: Enkelt og konkret språk 

Vi anbefaler på det sterkeste å skrive ned hva du eller andre skal si i filmen. Det kaller vi ma-

nus. En gjennomtenkt tale er avgjørende for å lage en god instruksjonsfilm! Her er noen tips 

når det gjelder å skrive manus: 

¶ Forklar tydelig hva målet med å se filmen skal være. 

¶ Forklar nøkkelbegreper og vær konsekvent i bruken av dem.  

¶ Prøv å begrense snakkingen. Unngå unødvendige ord som kan distrahere brukeren fra 

hovedbudskapet. Gi rom for pauser.  

¶ Hold deg til ett budskap i hver setning. 

¶ Bruk korte og konkrete setninger. 

http://www.iphone-kurs.no/?page_id=8
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¶ Bruk et enkelt språk (uten å virke nedlatende). Unngå tekniske og vanskelige begreper. 

¶ Humor er et godt virkemiddel, men vær forsiktig med bruk av ironi. Det forstås ikke av 

alle mennesker. Spesielt gjelder dette mennesker med utviklingshemning. 

 

Enten du inkluderer tale i selve filmopptakene eller legger til tale i ettertid, bør det som skal 

sies, være med i manus. Nedenfor er et manus som er skrevet med lettlest tekst. Manuset 

ƘǄǊŜǊ ǘƛƭ Ŝƴ ƛƴǎǘǊǳƪǎƧƻƴǎŦƛƭƳ ƻƳ ƘǾƻǊŘŀƴ Ƴŀƴ ƭŀƎŜǊ ƳƛŘŘŀƎǎǊŜǘǘŜƴ έ[ŀƪǎ ƳŜŘ ǇŜǎǘƻέΦ   

 
Laks med pesto 
 
5ŜǘǘŜ ŜǊ Ŝƴ ƻǇǇǎƪǊƛŦǘ ŦǊŀ ƪƻƪŜōƻƪŜƴ έ{ň ƎƻŘǘέΦ 
Side 111. 
2 porsjoner. 
Det tar 30 minutter. 
Du trenger: 
4 stykker laks, cirka 500 gram.  
Frossen fisk må tines. 
4 teskjeer grønn pesto. 
Finn fram: 
Ildfast form, teskje og grytelapper. 
Sett ovnen på 200 grader. 
Legg 4 stykker laks i en ildfast form. 
Smør 1 teskje pesto på hvert fiskestykke. 
En teskje er en liten skje. 
Når lampen slukker, er ovnen varm nok. 
Stek fisken i 15 minutter. 
For at klokka skal ringe,  
vrir jeg den litt forbi 15 minutter og tilbake igjen. 
Slå av bryterne på ovnen. 
Lukk ovnsdøra. 
Laks med pesto kan serveres med ris og grønn salat. 

 

 

 

 

          Se filmen: 

          www.matfilmer.org 

 

 

 

http://www.matfilmer.org/
http://www.matfilmer.org/fisk.html#.
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Roller: Involvere brukeren 

Hvis du har mulighet, kan det være lurt å 

involvere brukeren i filmproduksjonen, enten 

som skuespiller foran kamera eller ved å del-

ta på andre måter. Å involvere brukeren kan 

oppmuntre ham/henne til å bruke instruk-

sjonsfilmen og dra nytte av den. Det kan 

dessuten gi bedre læringsutbytte hvis bruke-

ren står foran kamera og utfører instruksjo-

nene selv.   

4.2 Utstyr 

Du trenger ikke så dyrt og avansert utstyr for å lage en god instruksjonsfilm. Dagens smartte-

lefoner og nettbrett har videokamera som gir relativt god kvalitet på både film og lyd. Hvis 

du vil øke kvaliteten på filmene, kan du kjøpe tilleggsutstyr som kan festes til smarttelefonen 

eller nettbrettet.  

Enda bedre kvalitet blir det dersom du har et videokamera eller speilreflekskamera å filme 

med. Profesjonelle filmprodusenter anbefaler ofte å bruke speilreflekskamera fordi det er 

relativt rimelig og kan gi en meget god kvalitet, spesielt hvis man bruker manuelle innstil-

linger. Lydopptak i speilreflekskameraer er imidlertid ofte ikke så gode. 

Her ser du en oversikt over utstyr du kan bruke til filmopptak og redigering av videoklipp.  

Utstyr til å filme med 

 

Smarttelefon og nettbrett      Kompaktkamera (med filmfunksjon) 
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Videokamera  Speilreflekskamera (for fotografering og 

filming) 

 

 

Vidvinkel- og makrolinse til smarttelefon eller nettbrett 

Makrolinse kan du bruke til å forstørre opp noe du vil ta nærbilde av, som for eksempel et 

lite ikon, tekst med liten skriftstørrelse, en knapp eller andre små ting. Makrolinsen festes 

over kameraet på smarttelefonen, som vist på bildet under. I bildet ved siden av brukes det 

makrolinse for å ta bilde av to små symboler på en tepakke.   

                             

 

Slik ble bildet med bruk av makrolinse:        Slik ble bildet uten makrolinsen:  

         


































































