Vducende gert nesufat=
7. IDENTIFIERA & BALANSERA DINA STYRKOR

SYFTE

Ovningen hjélper eleverna att bli medvetna om vilka styrkor de har.

Modul: Sjalvtillit och aktérskap
Malgrupp: Elever fran mellanstadiet och uppat
Tid: 20 minuter att gora testet + 45 minuter

Material: Fargade papper, penna och dator med
internetuppkoppling.
Forberedelser: Skriv ut instruktioner till samtliga elever
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INSTRUKTIONER

1. Introducera temat och beritta att ni ska jobba med elevernas styrkor. En styrka
definieras som en férmaga eleverna har och som de gor ofta, som far dem att ma bra och
som leder till positiva resultat.

2. Skapa en positiv kénsla genom att be alla elever att dela med sig av en bra sak som
hént i deras liv den senaste veckan. Eleverna kan berétta i mindre grupper eller infér
hela klassen.

3. Lat dem gora styrketestet for barn och unga pd www.viame.org.

4. Dela ut instruktioner och lit eleverna vilja ut sina tre toppstyrkor. Om eleverna
har gjort styrketestet men kinner att resultatet inte stimmer sa ar det ok att de tar bort
nagon styrka och viljer en annan som de kidnner stimmer bdttre in pa vilka de ar.

5. Nir eleverna har valt sina tre toppstyrkor sa ska de genomfora 6vningen nedan som
handar om att balansera sina styrkor i vardagen. Det handlar om att fundera ut nér och
pa vilket sdtt man vill anvdnda sina styrkor. I vilka situationer som man vill anvénda sin
styrka mer och i vikla situationer det kan vara bra att vara forsiktig med sin styrka sd

att det inte 6verdrivs. Du som lérare far girna ge ett exempel pd hur en styrka kan vara
over- och under anvind. Ex styrkan att vara socia och pratsam kan vara bra att anvinda
ndr man 4r i nya sammanhang for att lara kdnna nytt folk. Men nédr man sitter pa en
lektion dér alla behover vara tysta sé kan styrkan av att vara pratsam gor att man latt stor
andra om man inte dr forsiktig med sin styrka.

6. Be alla elever att genomféra 6vningen

7. Nir eleverna gjort 6vningen, be dem markera den styrkan de vill fokusera extra
mycket pa den narmsta veckan.

8. Be sedan eleverna att skriva ner sin fokusstyrka pa ett A4 papper. De far gdrna mala

garna symboler som paminner om styrkan. Sitt sedan upp dessa papper i klassrummet
som paminnelse.
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STEG 1:

I den hér 6vningen fir du ldra kidnna dina personliga styrkor. Borja med att gora ett
test pa www.viame.org. Din larare visar dig vilket test du ska géra. Om du inte kan gora
styrketestet véljer du sjdlv ut de styrkor du tror stimmer bést in pé dig. Ta hjdlp av en
kompis och det kdnns svart.

1: Ringa in dina fem toppstyrkor.

Andlighet, kédnsla av syfte och tro.

Du har en stark och uttalad tro pa ett hogre syfte och
mening med livet. Denna 6vertygelse finns med i
néstan allt du gor.

Anspraksléshet och 6dmjukhet.

Du betraktar inte dig sjilv som speciell eller bttre
an nagon annan. Andra ser och virdesitter din
6dmjukhet.

Eftertanksamhet, varsamhet och
finkédnslighet.

Du ér en varsam person som varken séger eller gor
saker som du senare fir dngra.

Flit, ihdrdighet och uthallighet.
Du arbetar hart for att avsluta det du pbérjat. Du ar
ofta klar i god tid.

Férlatelse.
Du forlater dem som begatt oférritter mot dig. Du
tycker det ér viktigt att ge en andra chans.

Férmaga att dlska och vara élskad.
Du virdesitter nira relationer. Omtanke och nirhet
ar viktigt for dig.

Snéll, godhet och generositet.
Du ér vinlig och generés mot andra. ber nigon om en
tjanst staller du alltid upp.

Hopp, optimism och framtidstro.
Du forvéntar dig det bista av framtiden och du
arbetar for att uppna det.
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Humor och lekfullhet.
Du gillar att skratta och skoja. Du har en férméga att
se och lyfta fram det ljusa i alla situationer.

Iver, entusiasm och energi.
Du gor aldrig nagot halvhjartat. For dig ér livet ett
dventyr som du tar dig an med stor lust.

Kreativitet, pahittighet och nytdnkande.
Du vill gérna gora pa ditt eget sitt och kdnner dig
last av forbestdmda regler fr hur saker bor vara och
goras.

Réttvis, kdnsla for jamlikhet och

rent spel.

Att behandla alla lika 4r en av dina fasta principer. Du
ger alla en majlighet.

Karlek till ldrande.
Du élskar att ldra dig nya saker, i klassrummet och pa
egen hand.

Ledarskap.
Du hjilper andra att fa saker gjorda och du
uppritthéller en god stimning i grupper.

Medborgaranda, samspel och lojalitet.
Du trivs i grupper och gillar att samarbeta. Du dr en
lojal och engagerad lagkamrat.

Oppenhet, omdéme och

kritiskt tdnkande.

Att tinka igenom saker och ting noga samt granska
dem ur flera vinklar ar viktiga aspekter av den du ér.

Perspektiv och visdom.

Du har ett sitt att betrakta virlden som bade du sjilv
och andra tycker ér fornuftigt. Andra kommer girna
till dig for att fa rad.

Sjélvkontroll och sjélvbehérskning.
Du dr en disciplinerad person. Du ér herre ver dina
begir och dina kinslor, inte tvirtom.

Social intelligens.

Du kénner av andra méinniskors motiv och kénslor.
Det ér ldtt for dig att anpassa dig till nya och olika
sociala ssmmanhang.

Tacksambhet.
Du dr medveten om de goda tingen i ditt liv och du
tar dem aldrig for givet.

Tapperhet och ordddhet.

Uppskattning av skonhet och storhet.

Du lagger mirke till och uppskattar skonhet, storhet
och/eller skicklig prestation inom alla livets omraden.

Nyfiken, vetgirighet och
engagemanyg i varlden.

Du ér nyfiken pa allt. Du stéller alltid fragor och
fascineras av alla méjliga dmnesomréaden.

Arlighet, tillfériitlighet och &kthet.
Du ér en érlig person som lever ditt liv pa ett genuint
och autentiskt vis.
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STEG 2:

Skriv ner dina tre toppstyrkor i rutorna och besvara sedan fragorna nedan.

1. Styrkan:
Hur/var/nir vill jag anvinda denna styrka mer i vardagen?

2. Styrkan:

3. Styrkan:

Optimalt

lage

Underanvind Overanvind

STYRKEBALANS
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STEG 3:

Dela in er i par. Ta tio minuter till att berdtta vilka styrkor du skrev ner och hur vi vill
ballansera dem i din vardag. Den andra personen lyssnar och ger sina reflektioner pa
slutet.

STEG 4:

Summera och avsluta genom diskutera de insikter ni fatt och de lairdomar ni tagit av
Ovningen.

STEG 5:
Markera en styrka du vill fokusera pé och utveckla den hér veckan. Vad kan du gora for
att fi anvandning for styrkan?
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