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HVAD ER STYRKER?

Uanset hvor vi star i livet, har vi brug for styrke. Styrke til at treeffe gode valg, styrke til at
sta fast eller styrke til at na et mal. Styrkekortene er et redskab til at hjeelpe denne form
for styrke pa vej.

Nar du arbejder med styrker handler det om individets styrke, men ogsa styrken i feelles-
skaber. Forskning har nemlig laenge vaeret optaget af at forsta forudsaetningerne for bedre
relationer, mere robusthed, det der giver energi, mening i det vi fortager os og derigennem,
en mere nuanceret selvforstaelse og en starre rummelighed for andre.

Styrkekortene bygger pa forskning fra bl.a. psykologerne Martin Seligman og Christoffer
Peterson. Styrkekortene bygger pa deres og The VIA Institute on Characters klassificering af
24 menneskelige karakterstyrker, der anerkendes og anvendes pa tveers af kulturer i verden.

CTYRKEKORT

De styrkekort du sidder med er en light udgave af de kort, vi seelger pa vores
hjemmeside gnist.com. Kortene er resultatet af et tset samarbejde mellem
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ARBEJDET MED STYRKEKORTENE

Det er vores gnske at styrkekortene bliver en hjeelp
for mennesker til, hver for sig og i faellesskab,
at blive klogere pa det, som giver dem styrke.
Grundleeggende er det vores erfaring, at jo mere
styrkekortene taenkes i relation til konkrete mal,
udfordringer og problemer i hverdagen, desto
starre udbytte far du.

Det kraever refleksion hos den enkelte og samtale
i grupper. Derfor har vi sammen med de fysiske
kort trykt en raekke @velseskort, der er enkle invi-
tationer til refleksion og dialog. De gvelser er et
godt sted at starte arbejdet med dine styrkekort.
En af gvelserne er:

Du finder flere gvelser og mere baggrund om styrkearbejdet i forhold til skoler
pa Psykiatrifondens hjemmeside og ift. virksomheder og relaterede omrader pa
Gnists hjemmeside. Her finder du ogsa mere info om foredrag, workshops samt

kurser vedr. arbejdet med styrker og styrkekort.

med stor dybde. Styrkekortene er teenkt som hjaelp til at sikre

samtaler, der ellers ikke ville have fundet sted. Samtaler om de

o feenomener, der giver mennesker mening, ger feellesskaber
R robuste og sikrer baeredygtigt engagement for den enkelte.

R

CTYRKEKORTENES UDFORMNING

Udgangspunktet for udformningen af styrkekortene, er Psykiatri-
fondens og Gnists feelles forstaelse af, at styrker sjeeldent star alene,
styrker er dynamiske, de er kontekstafhaengige og oftest udfolder de
sig i samveer mellem mennesker. Alle styrkekort har derfor billeder,
der viser et glimt af en situation, hvor den pagaeldende styrke er i spil.

Centralt for langt de fleste billeder er ogsa, at der ofte optraeder mere
end en person. Vi tror nemlig at styrker bedst forstas i relation til andre.
Det handler ikke om at bruge sine styrker mere, men om at bruge dem
bedre - til gavn for dig selv og de mennesker, du er sammen med.

Under billedet er der en kort tekst som beskriver styrken. Teksten er
ment som en inspiration til at forsta, hvad den enkelte styrke inde-
holder. Pa de fysiske styrkekort er der en uddybet tekst, der saetter
styrkerne i reklation til andre.

FISK | VANDET

Mennesker, der har det som fisk i vandet, betegner
ofte tilstanden med ord som energi, flow, robusthed,
dynamik, balance og lignende. Ord, der styrker os pa
hver deres méade.

Hvad bringer os ind i denne tilstand? De 24 karakterstyr-
ker beskrevet pa styrkekortene giver svar pa hvad, der far os
mennesker ind i vores rette element.

Find fem styrkekort, der isser medvirker til, at du har det som fisk i
vandet. Du behgver ikke genkende alt, hvad der star skrevet pa kor-
tene - brug blot teksten som inspiration.

Brug lidt tid pa at teenke over, hvorfor du netop valgte de styrker.




Du er i dit rette element, nar entusiasme og
begejstring far frit leb. Du bliver engageret
i situationer fyldt med livsglaede, eventyr og
speending.

ENERGI OG GEJST
Gejst, entusiasme og energi

VARDSATTELSE AF SKONHED
Veerdscettelse af det smukke og sublime

Du er i dit rette element, nir det er muligt at
paskenne stor ekspertise, flotte preastationer,
smukke ting eller storslaet natur. Du bliver en-
gageret, nar du bevidst paskenner disse ting.

MENING OG TRO
Andelighed, mening og tro
Du er i dit rette element, nar formalet med det,
du gor, handler om mere end dig selv. Du bliver
engageret af store spergsmal om livet, vaerdier
og tro.

SAMARBEJDE
Samarbejde og loyalitet

Du er i dit rette element, ndr du sammen med
andre oplever, at helheden og fellesskabet
bliver prioriteret frem for individet. Du bliver
engageret, ndr der er muligheder for at skabe
loyalitet, teaméand og feellesskab.

MOD
Tapperhed og mod

Du er i dit rette element, nar du ser din frygt
i gjnene og handler pa trods af modstand. Du
bliver engageret, nar du siger din mening, selv
nér den er upopuler.

NARHED
Evne til at elske og blive elsket

Du er i dit rette element, nér du er teet pd andre
mennesker og knytter band af serlig betyd-
ning. Du bliver engageret af dybere relationer
og teette feellesskaber med andre mennesker.

PERSPEKTIV
Perspektiv (visdom)

Du er i dit rette element, nar du ser udfordring-
er og heendelser i et storre perspektiv. Du bliver
engageret, nar du hjelper andre med visdom-
men til at forholde sig til problemstillinger pa
nye mader.

TAKNEMMELIGHED

Du er i dit rette element, nidr du bemaerker de
smd og store ting, der sker for dig og andre. Du
bliver engageret i de serlige ojeblikke, hvor du
stopper op og veerdsetter det, du oplever.

|
BESKEDENHED
Beskedenhed og ydmyghed

Du er i dit rette element, nir det ikke er ngd-
vendigt at fremheve dig selv. Du bliver enga-
geret, nar dine resultater taler for sig selv og
bidrager til andres succes.
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VENLIGHED
Venlighed og generositet

NYSGERRIGHED
Nysgerrighed og interesse for verden

/AGTHED OG ARLIGHED
Zrlighed, autenticitet og cegthed

Du er i dit rette element, nar du ger noget
godt for andre. Du bliver engageret, nar du er
gavmild og hjelpsom, ogsd selvom dette ikke
gengeldes.

Du er i dit rette element, nar du oplever en hoj
grad af afveksling, fornyelse og mangfoldighed.
Nér du bliver praesenteret for nye muligheder
og ideer, bliver du engageret og interesseret.

Du er i dit rette element, nar du har mulighed
for at vere dig selv. Du bliver iseer engageret,
nar du leser opgaver, der er i overensstemmelse
med dine verdier og personlige idealer.
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LEDERSKAB

Du er i dit rette element, nar du far noget til at
ske. Du bliver engageret, nar du samler menne-
sker omkring en feelles sag eller mal. Dette geelder,
uanset om du er uformel eller formel leder.

OPTIMISME

Hab, optimisme og fremtidsorientering

Du er i dit rette element, nir fokus er pa
speendende muligheder i fremtiden. I forhold
til fremtidige mal og planer bliver du engageret,
nér mal formuleres med et positivt afseet.

TILGIVELSE
Tilgivelse og barmhjertighed

Du er i dit rette element, nar det er ok at fej-
le, men ogsa nedvendigt at komme videre. Du
bliver engageret, nar der er mulighed for at sla
en streg over fortiden og kigge fremad.

HUMOR OG GL/ADE
Humor og leg

Du er i dit rette element, nér du medvirker til at
fa et smil frem pé leeben hos andre. Du bliver en-
gageret af glaede, latter og humoristiske vinkler.

SELVKONTROL
Selvkontrol og selvbeherskelse

Du er i dit rette element, nar du ikke lader dig
styre af flygtige impulser. Du bliver engageret,
nér du har fokus pa at beherske dine tanker og
folelser.

KREATIVITET
Kreativitet, opfindsomhed og originalitet

Du er i dit rette element, nér du oplever situa-
tioner, der giver anledning til at teenke alterna-
tivt og ud af boksen. Nar eksisterende metoder
ikke er tilstreekkelige, bliver du engageret af
muligheder for nyteenkning og fornyelse.



