Att se och arbeta med egna och andras goda sidor och
styrkor




Att se dina styrkor
och goda sidor

Potentialen for utveckling, vaxt och att lyckas ligger i1 dina styrkor
mer an i hur du korrigerar dina svagheter.
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VIA karnstyrkor och dygder

(Peterson och Seligman, 2004)
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Hur ser den
ut?

goda manniskan

Inget gemensamt sprak for att beskriva det basta i manniskor
Motsatsen: ICD, DSM klassificeringar av sjukdom och

symptom

3-arigt projekt i USA, 55 forskare, lett av Chris Peterson
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The ICD-10
Classification
of Mental and
Behavioural
Disorders
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Styrkor och karaktar

= Universellt varderade som goda egenskaper
= Starker individen utan att trycka ner nagon annan

= Var kapacitet for godhet — pa olika satt
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Styrkor och karaktar

= Inre kérna, essens

= Kapacitet inom en méanniska for tankande, kannande, beteende
= Stabil, men kan férandras och utvecklas

= Uttrycks i olika grad och | en kontext

= Plural: alla har en kombination av styrkor
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Dygder

VlSdOm — kognitiva styrkor, tillagna sig och anvanda
kunskap

M Od — emotionella styrkor, viljestyrka att na mal trots inre
eller yttre hinder

Rattvisa - medborgerliga styrkor for ett halsosammare
samhalle

I\/IanSkllghet — interpersonella styrkor, innefattar

omtanke och vanlighet mot andra

Métth”h@t — styrkor som motverkar 6verdrifter
Transcendens - styrkor som ror kontakt med hégre

krafter, universum
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Styrkor jamfort med...

= Talanger

= Férmagor, fardigheter

= Intressen

= Resurser

= Varderingar

Ar inte styrkor, men baserar sig pa vara styrkor, var karaktar
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Svanga pa fragorna:

-Vad ar bra med dig?

=Vad ar ratt hos dig?
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Karnstyrkor

Min karna. Kanns som mitt &kta jag. Ar det har
verkligen jag?

Autenticitet. Ar det nadgot som kommer naturligt
och enkelt for mig?

Naturligt. Nagot jag anvander i manga olika
situationer?

Ger det mig energi att gora sa?

Skulle familj, vanner och kolleger ocksa beskriva
mig sa?

Skulle det kdnnas tomt/nedslaende/frustrerande
att inte fa anvanda den har egenskapen?
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Karnstyrkor

Hur vi forstar oss sjalva i form av det basta, det
goda i 0ss.

"What is strong — not what is wrong”
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Karnstyrkor
associerade med okad
gladje, engagemang

Varfor?

= Karnstyrkor handlar om att utova det vi ar i
harmoni med. Vi far uttrycka oss sjalva,
"harmonisk passion”

= Moter behov av sjalvstandighet, kompetens,
relationer

=« Hjalper oss mot vara mal i livet
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Styrkor i olika livsdom

Skolan/
hobbyn

Samhalle
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Styrkor

= 2/3 av befolkningen kanner inte till sina styrkor
(Storbritannien)

= 70% av skolbarn (i USA) upplever att ingen vuxen i skolan
riktigt vet vem de ar
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Arbetsliv och styrkor

Manniskor som ar medvetna om sina starka

sidor och utvecklar och anvander sig av dem i
Sitt arbete

Ar mer nojda med sitt arbete

Upplever mer meningsfullhet bade pa jobbet och i
livet

Mar béattre, har hogre valbefinnande
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Arbetsliv och styrkor

Tva av de viktigaste forutsattningarna for
tillfredsstallelse med sitt jobb:

Att kunna anvanda sig av sina karnstyrkor pa
jobbet

Att man upplever att ens narmaste forman
kanner till (och uppskattar) ens styrkor

Men (I USA) upplever bara 20% av
arbetstagare att deras forman kanner deras

styrkor.
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Att anvanda sina styrkor for
litet...eller anvanda dem for
mycket

Man tappar perspektiv

Att hitta den gyllene medelvagen
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Den gylilene medelvagen

= Qintresse — Nyfikenhet - Snokande
= Likgiltighet — Vanlighet — Paflugenhet

= Oreflekterande — Gott omddme — Cynism, 6verkritisk
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‘ﬁ Hur kunde vi anvanda oss av forskningen kring styrkor |
7 skolan och undervisningen?

Att se styrkor hos
andra
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Styrkor hos elever

"De 24 karaktarsstyrkorna ar 24 satt
att tycka om ett besvarligt barn”

(Denise Quinlan)
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Att jobba med styrkor med
elever

= Styrka, gladje och medkansla programmet 2016-2017
= 4 skolor i Helsingfors och Vasa
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Att se styrkor i skolan med
eleverna

= Tala om styrkor

= laktta vilka styrkor som kommer till anvandning i dagliga rutiner

= FOrsok se och beskriva styrkor i hur manniskor talar, skriver, mots
= Vilka styrkor har du som elev?

= Vilka styrkor kan du se hos dina kompisar?
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Styrkor i skolan

= Historieberattande
= Filmer

= BOcker

Lat barnen upptacka sjalva: *Vilka styrkor kunde ni lagga marke till? Var det nagon som
markte mod/uthallighet/ arlighet har?”
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Styrkor i hela skolan

= Vilka styrkor karaktariserar just er skola?
= Arbeta tillsammans personal och elever

= Fira styrkor

= Skapa rutiner i skolan for att fira olika styrkor under lasaret
= Tex julen: karlek, hopp, vanlighet
= Ett bra satt att minnas alla styrkor och regelbundet arbeta med dem
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