
Styrkearbejde
Lær dine styrker at kende og bliv bedre til at forløse dit potentiale i arbejdslivet

Målesystemet Values in Action (VIA) er et test-system, der er hjælpsomt for at lære dine karakterstyrker at kende - og det kan hjælpe dig med at skabe nye muligheder 
for at forløse dine potentialer i dit arbejdsliv, fx i dit team og i dine opgaver. Systemet er udviklet af psykologen Martin Seligman og er et klassifikationssystem af 24 karak-
terstyrker, der er kategoriseret i seks temaer.

Alle mennesker indeholder 24 karakterstyrker, men vi bruger dem ikke lige meget. Og vi bruger dem heller ikke lige meget hele tiden. VIA-test systemet viser, hvordan 
karakterstyrkerne er for akkurat dig – i denne periode af dit liv. Det kan ændre sig, for de formes efter livssituation og den kontekst, som du aktuelt befinder dig i.

Beskrivelse

Øvelse 1: 
Tag VIA-testen her: https://www.viacharacter.org/  Den består af 120 spørgsmål, 
hvor du skal tage stilling til i hvor høj grad, de forskellige udsagn passer på dig. 
Testen tager ca. 15. min. Du skal lade dig registrere i VIA-systemet for at kunne tage 
testen. Hjemmesiden er på engelsk, men når du først er registreret, så bliver det 
følgende på dansk.

Når du er færdig med testen, får du en gratis liste over dine 24 styrker i rækkefølge 
efter den score, som du har givet dem. De 4-6 øverste er dine signaturstyrker. 

Øvelse 2:
Læs resultatet af testen og noter dine følelser. 
Når du læser resultatet, skal du lægge mærke til, hvad du føler ved dine resultater – 
ikke hvad resultatet faktisk siger. Noter dine følelser i det tomme felt nedenfor. Du 
kan fx føle ja, det er lige mig og jeg er stolt over resultaterne eller hvorfor ligger den 
styrke helt dernede eller det her er slet ikke mig eller andet.

Anvendelse

En styrke er noget, du er god til og nyder at gøre. En 

mere videnskabelig definition er:

”Styrker er tænke-, føle- eller adfærdsmønstre, der, 

når de udøves, vil gøre dig begejstret, engageret og 

fyldt med energi, så du vil kunne performe på dit 

optimale niveau” og ”Styrker kan omfatte dine talen-

ter, dine karakterstyrker, dine interesser og/eller dine 

ressourcer” (McQuaid & Lawn, 2015). 

Viden om vores styrker er en vigtig kilde til at forstå, 

hvad der giver os trivsel, engagement og arbejds-

glæde – og omvendt hvad der forhindrer det. Når du 

arbejder med dine styrker er du samtidig med til at 

få øje på, hvad du virkelig er indre motiveret af. Det 

er en motivation, der er bæredygtig, for den er dit 

indre kompas for dine valg og skridt i livet – der leder 

dig i retning af mening, trivsel og glæde. Bæredygtig 

motivation er en form for motivation, der er mindre 

afhængig af dine præstationer, belønninger og perfor-

mance og mere i tråd med, hvad der virkelig betyder 

noget for akkurat dig. 

Styrkearbejdet har afsæt i den psykologiske tradition, 

som hedder positiv psykologi. Denne tradition inte-

resserer sig for det videnskabelig studie af menne-

skers trivsel. Den fokuserer på at hjælpe mennesker 

til at føle større glæde, være mere engagerede, have 

bedre sociale relationer og lykkes med det, der bety-

der allermest for dem. 

Styrkearbejde er en måde, hvorpå du kan realisere dit 

potentiale og leve ”det gode liv”. Du kan lære at forlø-

se dit potentiale bedre gennem at lære dine styrker 

at kende, beslutte dig for at skabe en styrkebaseret 

fremtid og derefter øve dig i at bruge styrkerne i de 

opgaver, som du står over for. 

Styrkearbejde er også en måde, hvorpå du kan forløbe 

dit potentiale til foretagsomhed. Mennesker har en 

grundlæggende trang til at få ting til at ske – til at 

være foretagsomme. Vi har et grundlæggede psyko-

logisk behov for at være aktive; være foretagsomme. 

Foretagsomhed er et psykologisk begreb, der defi-

neres som “en grundlæggende oplevelse af at have 

kompetence til at handle i forhold til de mange mulig-

heder, livet byder på” (Kirketerp, 2012: 66).  

Muligheden for at være foretagsom i arbejdslivet er 

tæt knyttet til oplevelsen af mening, trivsel, engage-

ment og arbejdsglæde.
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