ONING3BA3INICS

STYRKEHISTORIER

AIIHOLSIHINGALS

BAGGRUND & FACILITERING



VELKOMMEN TIL
STYRKEHISTORIER

Styrkehistorier handler om at fortzelle dine egne historier og lytte
til andres. Historier fra det virkelige liv. Historier om uventede
gaver, sma mirakler og mennesker du godt kan lide.

Malet med Styrkehistorier er at f& gje pa de ord, handlinger og
temaer i historierne, der inspirerer og
styrker dig og jer.

Styrkehistorier er skabt, s& det er nemt at lytte opmaerksomt og
fortzelle rligt. Nar du spiller, bliver du derfor klogere p4 dine egne
og dine medspilleres styrker.

Og hvad er sa styrker? Kort fortalt er styrker mentale knapper, vi
kan trykke pa. Knapper der udlgser tanker, felelser og handlinger,
der gor os staerkere. Som giver os energi. Som giver os tro pa os
selv og pa fremtiden.

Jo bedre | kender jeres egne og fzlles styrker, jo mere mod f&r | til
at treeffe autentiske beslutninger individuelt og i f=llesskab.

Du kan spille Styrkehistorier med dine venner, dit team, din familie
eller dine naboer.

Styrkehistorier er for alle, der vil finde styrkerne i sig selv og i det
feellesskab, de er en del af.

Styrkehistorier fungerer bedst med 4 deltagere.

Du kan fa flere idéer til, hvordan spillet kan bruges pa
www.styrkehistorier.dk

God forngjelse.



BAGGRUNDEN
FOR STYRKEHISTORIER

Dette spil kombinerer to fantastiske ting - vores styrker og vores
historier.

Spillet har til formal at skabe mere bevidsthed om de historier, vi
fortzeller os selv. Det handler om at forteelle og lytte til historier
om faktorer, der styrker os, faktorer der giver os energi og
drivkraft. Det handler om blive klogere pa de karaktertraek, der
giver os modet til at traeffe autentiske beslutninger og robusthed
til at handtere udfordringer. Med andre ord; at blive klogere pa
vores styrker. For kender vi fgrst dem og lever vores liv i starre
overenstemmelse med dem, ja sa viser forskning, at vi opnar en
masse positive fordele.

Forskere verden over bekrafter nemlig at et fokus pa ens styrker
medfarer mere selvtillid og selvvaerd, mere energi i dagligdagen,
mere robusthed og mindre stress. Forskning viser ogsa, at du har
nemmere ved at fa meningsfyldte mal og, at du i forlaengelse heraf
nar flere af disse mal. Du vil, ifglge ledende forskere inden for
positiv psykologi og, i modsaetning til en gangs opfattelse udvikle
dig mere ved at raffinere dine styrker end ved at udvikle dine
svagheder. Du bliver mere engageret i dit arbejde, hvis ikke i dit
nuvaerende, sa i det naeste, der sikkert vil tage mere udgangspunkt
i dine styrker. Sidst, men ikke mindst vil du opleve at blive mere
lykkelig.

Det kan lyde som en mirakelkur, hvilket ville vaere rart hvis det
var - men det er det ikke. For en ting er sikkert, spillet resulterer
ikke i en nem og uforpligtende Igsning ej heller en nem lgsning til
succes. Spillet forsgger med sin enkle og legende tilgang at vaere
det farste og sjove skridt pa den vej, der hvis den felges med stor
sikkerhed bekrazfter dig i ting du allerede ved, men ogsa en vej,
der giver dig nye og forstaerkende indsigter, du kan bruge i dit
arbejdsliv eller liv generelt.

Nar spillet er et godt sted at starte, skyldes det, at pa trods af
de positive effekter et fokus pa ens styrker medferer, sa viser
analyser, at kun 1/3 af os kender vores styrker og kun 2 ud af
10 af os bruger vores styrker dagligt. Denne blinde vinkel af
ubevidsthed, hvor vi ikke klart ser hvilket stof, vi er gjort af, giver
os usikkerhed og manglende styrke i dagligdagen.

Forskning og vores egne erfaringer indikerer klart at vores
personlige styrker i hgj grad er det, der kan vise os vores blinde
vinkel og give os den personlige indsigt, der ger, at vi mere bevidst
og langt lettere kan tande vores gnist, genvinde vores frihed og
leve det liv vi gnsker. Men det kraever at vi abner op og ter fortelle
om os selv, nar vi er staerkest. Det kraever at vi lytter til os selv

og andre og anerkender at vores sande potentiale ikke ligger i
udvikling af vores svagheder men derimod i vores personlige
styrker.




HVAD ER STYRKER
- 0G HVAD MED SVAGHEDER

Hvad tzenker du umiddelbart pa nar du taenker pa ordet styrker?
Styrker er jo et ord, der bruges til at beskrive en bred vifte af ting
fra fysiske egenskaber over muskelkraft til omrader, der handler
mere om kompetencer og personlighed. Ideen om styrker i denne
sammenhang handler i bund og grund om en ting - at fele sig
styrket.

Grundlaget for Styrkehistoriers forstaelse af styrker er i
overensstemmelse med grundlzggende definitioner inden

for positiv psykologi. En made at forsta styrker, kan veere at
betragte dem som knapper eller kontakter om du vil. | hvert fald
er udgangspunktet for spillet at styrker "er de knapper, der nar vi
trykker pa dem, udl@ser tanker, fglelser og handlinger, der styrker
os, giver os energi, tro pa os selv og fremtiden og far os til at fale
os autentiske."

DE 24 STYRKER




Et af de vigtigste kriterier var at en styrke skulle bidrage

til opfyldelsen af det gode liv for en selv og andre. | denne
sammenhaeng skal det gode liv ses som mere en blot det
behagelige liv men ogsa et engageret og meningsfyldt liv. | forhold
til de styrker, som du fortzeller om og lytter til i Styrkehistorier vil
det veere styrker, der har potentialet til at:

« Give dig folelsen af at vaere autentisk altsa "lige dig

» Give dig felelse af begejstring og gleede

» Sikre hurtig indlzering hvis omradet forbindes med styrken

s Sikre lsbende ideer til hvordan styrken kan bruges pa en ny
made

= Giver fglelsen af at visse handlinger er uundgaelige - du kan
ligesom ikke lade vaere

« Give energi frem for felelsen af at vaere dreenet

« Du mere automatisk sgger hen imod projekter og opgaver der
kredser om styrken

 Give dig en indre fglelse af motivation frem for en ydre
motivation betinget af belgnning

Med andre ord er det selve adfeerden forbundet med styrken, der
giver dig dit positive udbytte frem for selve resultatet af det du
gor. Et eksempel kan veere rlighed. Den gode falelse opstar som
folge af at vaere aerlig mere end resultatet i form af den respons du
eventuelt vil fa.

Et andet vigtigt kriterium er at styrkerne vaerdszettes i deres egen
ret, hvilket betyder at selvom du kan forvente positive effekter af
styrkerne, er det samtidig styrker der vaerdsaettes for det de er,
mere end det de medfgrer. Det betyder at styrkerne ogsa antager
en moralsk karakter, der forbinder dem med veerdier og adskiller
dem fra talenter. Et eksempel herpa kan hentes fra sportens
verden. Tag en hvilke som helst topatlet og vedkommendes talent
er tydelig - om det er i fodbold, golf, tennis eller handbold. Disse

personer besidder et talent for at sparke, kaste eller sla til en bold
fa af os vil mene at kunne matche. Samtidig besidder mange af
disse top-atleter ogsa en vedholdenhed vi lettere kan genkende

i os selv, nar vi kigger pa opgaver og projekter, der kraevede et
langvarigt og disciplineret fokus. Den farste er talentet, der i
denne sammenhzaeng ikke betragtes som en styrke, den anden
del, vedholdenheden, veerdsattes derimod moralsk og betragtes i
dette tilfaelde som en styrke.

Nar du kortlaegger dine styrker i spillet betyder at du med en vis
sandsynlighed:

* Genkender styrken som vaerende en del af dine personlige
veerdier

s Kan vaere bevidst om at styrken vardsaettes af andre selvom
de ikke giver udtryk for det

s Kan vide at dine styrker ikke er talenter bundet til en bestemt
opgave, rolle eller malsatning men er relevante pa tveers af
disse

s Kan vide at dine styrker er faktorer der supplere dine talenter
og feerdigheder og giver dem ekstra kraft

Det tredje kriterium er at anvendelsen af en styrke ikke pavirker
andre negativt. | de fleste tilfaelde vil man nar man betragter en
person, der bruger styrken tilpas og i den rette situation gere
dette med respekt og inspiration frem for jalousi eller irritation.
Desto flere mennesker, der optraeder med udgangspunkt i deres
styrker - uanset om det er nysgerrighed, optimisme, zrlighed eller
beskedenhed vil vores egen tendens til at agere pa denne made
styrkes.

| forhold til dine styrker vil du da kunne forvente:
= At pa trods af en mulig skepsis vaerdsattes styrken af dine
omgivelser safremt anvendelsen af den gares situationsbestemt




« At du finder inspiration i andres anvendelse af deres styrker,
uanset om disse er magen til dine eller gj

Det sidste og fierde kriterium er, at styrkerne alle kommer til
udtryk i en reekke adfeerdstrak som tanker, felelser og handlinger.
Dette kriterium er seerligt relevant | genkendelsen og forstaelsen
af styrken. Besidder man f.eks. styrken “mod"” er det ikke sikkert,
at man Igbende gar rundt med tanker og fglelser af mod og at man
dagligt kaster sig ud i modige udfordringer. Men omvendt, star
man i en situation, der fordrer anvendelse af styrken aktiveres

et sarligt sat af tanker, der giver en tro pa sig selv, et s&t

af felelser der modvirker frygt og en handling, der betyder at

man handler frem for at flygte eller fryse. Dette st af tanker,
falelser og handlinger vil dog, hvis det er en styrke ikke veere en
engangsforestilling, men derimod et tydeligt mgnster hver gang
en tilsvarende situation opstar.

Nar dette kriterium er relevant i forstaelsen af dine styrker, er det
iszr fordi det giver os mulighed for at genkende vores styrker ud

fra de m@nstre og positive vaner vi agerer efter og omvendt giver
det os mulighed for at forsta hvilke programmer, vi setter i gang,

nar vi agerer efter en bestemt styrke.

| forhold til dine styrker vil dette forhold iszer betyde:

e At du kan finde dine styrker ved at identificere seerligt givende
m@nstre og positive vaner
At du kan forsta dine styrker ved at forsta, hvordan de kommer
til udtryk i dine tanker, falelser og handlinger
At du kan aktivere din styrke ved enten at skabe de rette
tanker, aktivere de rette fglelser eller placere dig selv i opgaver
og roller, der forudsaetter bestemte handlinger.

24 STYRKER

BESKEDENHED

Du trives med at vaere ydmyg over for de praestationer, du leverer.
Du er mest motiveret, nar du ikke behgver fremhaeve dig selv,
men har frihed til at udfere dine opgaver. Du har det s&rlig godt i
miljger, hvor resultaterne taeller frem for personen.

DAMMEKRAFT &
ANALYSE

Du trives, nar du har mulighed for at se ideer, sager, opgaver og
holdninger fra flere sider. Du bliver motiveret, nar du har mulighed
for at afveje alternativer mod hinanden. Du indtager gerne rollen
som “djaevlens advokat” eller skifter mening, hvis beviserne taler
for et alternativ.

4

’J ~ ENERGI & GEJST

Du fyldes ofte af energi og gejst, nar du kaster dig over en opgave.
Du har det bedst i miljger, der drives af passion og begejstring.
Dine bedste dage er dage, hvor succeser fejres, og stemningen er
hgj.




MENING & TRO

Du trives, nar du handler i overensstemmelse med dine vaerdier

og din tro. Du motiveres, nar dine handlinger er drevet af et hgjere
formal. Du trives i miljger, hvor | har klare vaerdier og jeevnligt taler
om jeres eksistensberettigelse.

’\ FORNUFT

Du trives, nar du treffer fornuftige og velovervejede beslutninger.
Du har det godt i miljger, hvor du kan overveje beslutninger ngje,
sa de ikke traeffes pa baggrund af fglelser og impulser. Dine bedste
dage er dage, hvor der er fokus pa det langsigtede udbytte frem
for gla=de her og nu.

. MENNESKELIG

INDSIGT
fada

Du motiveres af situationer, hvor du opnar sterre indsigt i dig selv
og andre, og hvor denne indsigt hjzlper dig og andre videre.

Du trives, nar du bidrager til, at de faellesskaber du indgar i funger-
er godt.

HUMOR & GLADE

Du trives, nar du spreder glaede, underholder andre, griner og
bruger humor til at skabe kontakt mellem mennesker. Du har det
godt i spontane situationer, hvor din eller andres humor Igfter en
alvorlig situation.

KREATIVITET

Du trives, nar du finder nye mader at gere tingene pa.
Du motiveres, nar du har mulighed for at anvende alle dine evner
til at opfinde nye metoder, hvor de eksisterende er utilstraekkelige.

LAERING &
UDVIKLING

Du trives, ndr du har mulighed for at ops@ge ny viden. Ikke fordi

du skal, men fordi du har lyst. Du motiveres, nar du tilegner dig ny
viden og anvender den. Du har dine bedste dage, nar du oplever en
meerkbar udvikling i bade dig selv og de miljger, du er en del af.




MOD

Det motiverer dig at gere det rigtige trods modgang og frygt.
Du trives, nar du udtrykker din mening klart, ogsa selvom den er
upopuleer. Du har det godt i miljger, der kendetegnes ved en hgj
grad af arlighed og oprigtighed. Pa dine bedste dage mgder og
overvinder du udfordringer.

NYSGERRIGHED

Du trives med afveksling, fornyelse og mangfoldighed.

Du motiveres af muligheden for at udforske forskellige veje til et
mal. Dine bedste dage er dage fulde af variation, hvor du har frihed
til at udforske og undersgge.

. NAERHED

Du trives, nar du har mulighed for at knytte teette band til men-
nesker omkring dig. Du glaeder dig over muligheden for at hjelpe
andre. Du har det godt i miljger, hvor du indgar i naere relationer.

OPTIMISME

Du motiveres af positive mal for fremtiden og vaerdsatter
muligheden for at smitte andre med denne positivitet.

Du trives godt i visionzere miljger. Pa dine bedste dage ser du
sammen med andre ind i fremtiden og lagger planer for, hvordan |
nar jeres mal.

PERSPEKTIV

Du trives, nar du har mulighed for at radgive andre, og det giver
mening for dem. Du motiveres af at se og skabe sammenhang i en
given udfordring. Pa dine bedste dage hjalper du andre til at se
betydningen af deres arbejde.

VAERDSATTELSE
AF SKANHED

Du trives, nar du er omgivet af storslaede ting, skenhed, eksper-
tise eller flotte praestationer. Du motiveres, nar du har tid til at
vaerdsaette det, du oplever. Det gzelder iszer, nar du har mulighed
for at tale med andre om de ting, du lzegger maerke til. Du har det
godt i miljger, der veerdsatter dygtighed og skenhed.




RETFARDIGHED

Du trives, nar alle mennesker far en fair chance. Du har det godt

i miljger, hvor etik og moral prioriteres hgjt. Dine bedste dage er

dage, hvor du medvirker til, at der traeffes rimelige og retfzerdige
beslutninger.

LEDERSKAB

Du motiveres af at inspirere og pavirke andre mennesker.

Du trives, nar du har ansvar for opgaver, der involverer andre. Du
har det godt, nar du samler mennesker omkring et faelles mal, og
du medvirker til at sikre en god stemning i gruppen. Dine bedste
dage er dage, hvor du har mulighed for at engagere og motivere
andre mennesker.

ﬂ\ SELVKONTROL

&

Du motiveres af klare mal og kan lide at opbygge rutiner og proce-
durer, der giver klarhed over, hvad der er ngdvendigt at gare.

Du trives med fornuftig styring og struktur. Dine bedste dage er
dage, hvor du og andre omkring dig fokuserer pa det vaesentligste
og arbejder malrettet og fokuseret.

°e

. TAKNEMMELIGHED

Du bemaerker de gode ting, der sker for dig og andre. Du satter
pris pa andre menneskers venlighed. Du motiveres af muligheden
for at tale om ting, der fungerer. Ligesom du motiveres af at
udtrykke din taknemmelighed overfor andre. Du har det godt i
sammenhznge, hvor der bliver lagt vaegt pa alt det gode, der sker
i hverdagen.

SAMARBEJDE

KRB

Du fgler et staerkt ansvar for de grupper du indgar i. Det er vigtigt
for dig at skabe loyalitet og korpsand. Du bliver motiveret af flles
mal frem for individuelle mal. Du har det godt, nar du maerker ko-
rpsand i hverdagen. Dine bedste dage er dage, hvor der bliver sat
fokus pa en fzelles udfordring.

Y
|

Du glaedes over muligheden for at tilgive.

Du trives, nar du skaber et positivt forlig med mennesker, du er
uenig med. Du har det godt, nar du selv eller andre erkender, at det
er OK at fejle. Dine bedste dage er dage, hvor du eller andre slar en
streg over fortiden og kigger fremad.

TILGIVELSE




* e
& EGTHED &
O ERLIGHED

Du trives, nar du viser, hvem du er og selv tager ansvar for dine
tanker, folelser og handlinger. Du engagerer dig 100% i opgaver,
der er i overensstemmelse med dine vaerdier og styrker.

VEDHOLDENHED

Du sztter en zere i at fa projekter og opgaver faerdige til tiden.

Du trives, nar du afslutter det du har pabegyndt, ogsa selvom du
meder modstand og udfordringer. Du motiveres af mal, der kraever
din fulde energi og opmaerksomhed.

< ' VENLIGHED

Du trives, nar du ger noget godt for andre. Ogsa selvom det ikke
bliver gengeeldt. Du motiveres af muligheden for at vise omtanke.
Ligesom du oplever en indre glaade ved at vise interesse for andre
mennesker. Dine bedste dage er dage, hvor du har mulighed for at
hj=lpe andre mennesker.

HISTORIER OM STYRKER




ARBEJDET MED STYRKERNE

Generelt er der enighed om at et fokus pa styrker for styrkernes
skyld giver relativ lidt mening. Styrkerne skal taenkes ind i en
kontekst.

Denne kontekst kan vaere en hverdag fyldt med turbolens og
utryghed. En hverdag hvor man sgger lidt mere robusthed. Et
andet udgangspunkt kan vaere et allerede fastlagt mal, hvor

man gnsker mere drivkraft, gnist og motivation. Et helt tredje
udgangspunkt kan vaere uklarhed i en raekke valg man skal traffe,
man sgger maske svar pa spgrgsmalet - hvilket valg er godt for mig
at treeffe?

Desto mere klarhed der er pa kontekst desto nemmere bliver det at
fa styrkerne mere og bedre i spil. Derfor er der stor fordel i at kaede
arbejdet med styrker sammen med et perspektiv der giver mening
for deltagerne.

Styrkehistorier er et fantastisk sted at starte arbejdet med at
kende sine styrker bedre, men skal man hgste effekten af sine
styrker er det vigtigt at arbejde videre med dem. Det er nemlig
afggrende at forsta hvordan styrkerne anvendes mere i hverdagen
og at denne forstaelse forankres i nye vaner.

Denne proces kan omsattes til fire stadier - de fire Fler

* FINDE styrker handler om at afdakke de personlige styrker

e FORSTA styrker handler om at forsta indholdet af ens styrker,
hvordan de kommer til udtryk og hvordan de gensidigt supplere
hinanden

¢ FORME styrker handler om at prioritere de styrker, man gnsker
at fokusere pa og afdakke hvordan disse bedst tilpasses til
brug i dagligdagen eller ift. ens karriere

¢ FORANKRE styrker handler om bevidst at forankres sine styrker
i nye vaner og anden adfzerd i dagligdagen




TIL DIG DER FACILITERER
STYRKEHISTORIER




HVORFOR FORTALLER
VI HISTORIER?

Mennesker har altid fortalt hinanden historier.

Tidligere samledes vi omkring balet og fortalte. For underholdnin-
gens skyld - og for at leere om livet og dele erfaringer.

| dag har vi maske mere end noge sinde brug for at fortzlle og
lytte til hinandens historier. For at finde mening, i det vi oplever, i
de valg vi tager og i de relationer vi indgar i.

Nar vi fortaeller om dele af vores liv tillaegger vi dem betydning.
Derfor er det livgivende at fortalle andre historier, end dem fra
det velkendte repetoir. At forteelle om det, vi maske nasten havde
glemt. Det giver os mulighed for, at se os selv og andre i et nyt
lys, for at fa gje pa nye muligheder og maske blive opmaerksom pa
sider af os selv, som vi helt havde glemt.

Lyttekvaliteten har stor stor effekt pa historiens udfald. Det er en
fornem opgave og et tillidsfuldt hverv at vaere lytter. | Styrkehisto-
rier forsgger vi med enkle regler at skabe de optimale rammer for
lytterne. Sma “ubetydelige” historier bliver store og far betydning,
nar de bliver modtaget af keerlige grer og abne gjne.







VI STAR BAG
STYRKEHISTORIER




ANVENDELSE AF STYRKER
- TEAMFOKUS

6.b Fortzel om styrkerne

Vazlgen person der skal starte.

Til fortzlleren

Fortael hvilke styrker du har valgt.

Laeg de udvalgte styrker ind i midten, sa alle kan se dem.
Herefter lzener du dig tilbage og lytter nysgerrigt uden at
kommentere.

Noter nye idéer og tanker ned.

Til lytterne

Lyt til fortaellerens introduktion uden at kommentere.

Lytterne drgfter med hinanden, hvordan fortaelleren kan bruge
sine styrker i forhold til teamets udfordring.

Vaer konkrete og vaer opmaerksomme p8, at | tager udgangspunkt i,
hvad fortalleren faktisk kan gare.

Undlad at involvere forteelleren direkte.

Fortaelleren bar kun lytte og reflektere.

Sa er det naste fortzellers tur.



ANVENDELSE AF STYRKER

Veelg om | vil arbejde med en personlig udfordring (ga til pkt. 5)
eller en team-udfardring (ga til pkt. 6)

5.b Fortzel om styrker og udfordringer

Veelg en person der skal starte.

Til fortzlleren

Forteel hvilke styrker du har valgt.

Laeg de udvalgte styrker ind i midten, sa alle kan se dem.
Fortzl kort om den valgte udfordring.

Lzen dig tilbage og Iyt nysgerrigt uden at kommentere.
Noter nye idéer og tanker ned.




Til fortaelleren

‘ Traek et fortaellekort.

I NT RO DU KTl 0 N TI L Begynd at fortaelle, sa snart det farste billede dukker op i din

erindring.

STY R KE H I STO RI E R Anstreng dig ikke for at veere sjov, dramatisk, dyb eller original.

Bare fortzel lgs!
Historien varer max. tre minutter (brug timeglasset).

1.Inden | gar i gang

3. Styrkerunden
St jer fire mennesker omkring et bord.
Placer timeglas og fortallekort midt pa bordet. ‘ Pa skift laegger | de valgte styrkekort ind pa midten og forteeller,

Hver deltager far en bunke styrkekort og et styrkeark med de hvorfor | valgte netop de styrker, da | harte historien.
24 styrker. Fortaelleren lytter uden at kommentere eller vurdere og szetter

Hver deltager bruger et par minutter pa at leegge de kryds ved de udvalgte styrker pa sit styrkeark. Gem styrkearket til
24 styrkekort op foran sig. senere i spillet.

Styrkerne er kort beskrevet i dette hafte og bag pa styrkekortene.

Det er dog ikke ngdvendigt at lese beskrivelserne for at spille. Gentag punkt 2 og 3 med en ny fortzeller.

Nar alle har fortalt en historie og har faet styrker, kan | med fordel
spille en runde mere.

4. Udvalg kernestyrker

t den spiller, der er zldst,

Alle deltagere kigger deres styrkeark igennem og udvaelger 5 af de
styrker, de har sat kryds ved.

Udvalg de styrker, der;

* piver dig energi og drive

= erngdvendige for at ting skal lykkes for dig

= giver dig en falelse af robusthed

Find de udvalgte styrker blandt styrkekortene.

Hver deltager laegger pa skift sine kernestyrker ind i midten og
fortaeller om, hvorfor det netop er dem, der er udvalgt.

Her kan spillet stoppe. Men det er ogsa muligt at ga videre til
naeste trin og arbejde med anvendelse af styrkerne i hverdagen.




