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STYRKESPOT PA FILM

Spot styrker pd filmkarakterer. Her skal | se efter styrker
i et filmklip for at blive bedre til at genkende styrkerne.

Formal

Formdlet med ovelsen er at give eleverne en forstdelse for styrkerne samt en
indsigt i, hvordan de kan komme til udtryk. | gvelsen skal eleverne spotte styr-
ker pa forskellige karakterer i en film. @velsen er et godt redskab til at booste
elevernes forstdelse af, at mennesker er forskellige, og den kan hjaelpe dem
til at se mere nuanceret pd hinanden, hvilket kan fere til eget rummelighed

og trivsel i klassen. @velsen skal ses som en del af progressionen i TRIV NU.
Eleverne starter alts@ i denne gvelse med at spotte styrker pd et falles tred-
je i filmen, for de senere i forlobet skal spotte styrker p& hinanden eller teette
relationer.

@velsesbeskrivelse

1. Se filmklippet, undervejs skal eleverne veelge op til fem styrker, som de
har spottet i fimklippet. Eleverne ma styrkespotte pd alle karaktererne i
filmen. De valgte styrker ligger de i en bunke for sig.

2. 1 kan nu diskutere hvilke styrker eleverne har valgt. Her kan du sperge
eleverne "Hvorfor valgte | denne styrke?”, "Hvem udviste styrken?” og
"Hvordan kom den til udtryk?”.

3. Snak evt. bagefter i faeellesskab om:

e Var det sveert eller nemt at spotte styrker?

e Er der nogle af styrkerne, som er blevet naevnt, som | kan genkende hos
jer selv eller andre?

e Hvad kan man bruge styrkespotting til?”

Materialer

Projektor eller smartboard og styrkekort.

Variationer

Det er en god idé at vise andre film i klassen, som eleverne kan styrkespotte
pd. Vi har tilfgjet en kort beskrivelse af de kriterier, du skal overveje, nér du
veelger film til styrkespotting. Vi har ogsd lavet et skema med bud pé film,
der hver isser omhandler de forskellige styrker. | skemaet er der film, som er
egnede til bdde mellemtrinnet og udskolingen. Kig pé filmkriterierne og fil-
mens aldersanbefaling og vurdér selv om filmen er et godt match til netop
din klasse.

Opmearksomhedspunkter

De 24 styrker er et videnskabeligt udgangspunkt, men kan sagtens udbygges med
flere positive beskrivende ord. Det er derfor helt i orden, at eleverne finder ord eller

styrker som tilleeg til de 24 styrker.

Del 1-1

&+

20-30 min
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INSPIRATION TIL FILM

Her finder | inspiration til andre film, som | kan styrkespotte pd.

Nér | laver styrkespotting pd film skal | overveje fire kriterier for en optimal film.

Minimum én karakter udviser en eller flere af de 24 styrker.

Karakteren meder udfordringer, forhindringer og konflikter, mens karakteren udviser styrken/styrkerne.
Karakteren overkommer forhindringer, udfordringer og konflikter eller vedligeholder/opbygger styrken.
Filmen er generelt inspirerende, oplaftende i tone og stemning eller den afspejler det at veere menneske.

APONPE

Vi har tilfgjet et skema med bud pa film, som | kan se, der omhandler, hver styrke. | skemaet er der film som er
egnede bdde til mellemtrinnet og udskolingen. Kig pé filmkriterierne og filmens aldersanbefaling
- og vurdér selv, om filmen er et godt match til netop din klasse:

STYRKER Arstal FILM TITEL

NYSGERRIGHED 2013 The Croods (Bern under 7 frarddes)

LYST TIL AT LARE 2009 The Ramen Girl (Tilladt for bern over 11 ar)

TAPPERHED & MOD 2012 Modig (Bern under 7 frarddes)

AERLIGHED & OPRIGTIGHED 2012 Moonrise Kingdom (Bern under 7 frarddes)

KZARLIGHED & NARHED 2013 Frost (Bern under 7 frarddes)

SOCIAL FORSTAELSE 1987 The princess Bride (Barn under 7 frarédes)

SAMARBE]JDE & LOYALITET 2014 The LEGO Movie (Tilladt for alle aldre)

TILGIVELSE 2004 Mean Girls (Tilladt for alle aldre)

FORNUFT 2013 The Secret Life of Walter Mitty (Til bern over 11 a&r)

VARDSATTELSE AF SKONHED 2012 Cirque du Soleil: Worlds Away (Bern under 7 frarades)

OPTIMISME & HAB 2010 To pé flugt (Bern under 7 frarddes)

MENING | LIVET 2014 Heaven is for Real (Bgrn under 7 frarddes)
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STYRKESPOT PA FODDER

Spot styrker pd en sjov gvelse. Her skal | blive bedre til at genken-
de de styrker, der treeder frem, nar | samarbejder.

Del1-2

o %

Formal

Formdlet med denne gvelse er, at eleverne leerer styrkerne bedre at kende ved at
lave en samarbejdsevelse, som de efterfglgende skal spotte styrker pd. @velsen
er et godt redskab til at booste elevernes forstdelse af, at mennesker er forskel-
lige, og ovelsen kan hjzelpe dem til at se mere nuanceret pd hinanden. Denne
nuancerede forstdelse kan fere til eget rummelighed og trivsel i klassen. @velsen
skal ses som en del af progressionen i TRIV NU. Eleverne starter altsd med at
spotte styrker pd det feelles tredje i samarbejdsevelsen her, for de senere i forlg-
bet skal spotte styrker pé fx hinanden.

15-25 min

Dvelsesbeskrivelse

1. Bed eleverne om at stille sig i en cirkel pd gulvet.

2. Eleverne md kun have én fod pé gulvet pér person. Det vil sige, at der kun mé

veere 10 fedder pd gulvet, hvis de er 10 elever.

3. Nu skal eleverne seaette antallet af fedder ned med én, sa de fx kun md have ni
fodder pd gulvet, hvis de er 10 elever. Eleverne skal fortseette med at fjerne fod-
der fra gulvet indtil de ikke laengere kan klare udfordringen.

. Eleverne skal nu veelge de styrker, som de sa kom til udtryk i gvelsen.

5. Tal sammen om resultatet:

e Hvilke styrker brugte | til at Iase opgaven? (Eleverne naevner typisk; lederskab,
samarbejde, selvbeherskelse, menneskelig indsigt, vedholdenhed, tilgivelse,
optimisme/hdb osv.).

e Hvorfor var netop de styrker vigtige for, at | lykkedes med opgaven?

N

Materialer

Styrkekort.

Opmaerksomhedspunkter

Lad gerne eleverne prove gvelsen et par gange.

De 24 styrker er et videnskabeligt udgangspunkt, men kan sagtens udbygges med
flere positive beskrivende ord. Det er derfor helt i orden, at eleverne finder ord eller
styrker som tilleeg til de 24 styrker.

Har du elever i klassen, som er seerligt sensitive over for taet kropskontakt, vil de
veere seerligt udfordrede i denne gvelse. Du kan lave en hvilken som helst anden
samarbejdsevelse der ikke indeholder fysisk kontakt, men indeholder alligevel
masser af samarbejde.
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STYRKESPOT EN KARAKTER

Her skal | se efter styrker hos forskellige karakterer og forklare,
hvordan de kommer til udtryk.

Formal

Formalet med gvelsen er, at eleverne lzerer styrkerne bedre at kende ved at spotte
styrker pd en karakter i en case. | gvelsen far eleverne mulighed for at se styrker hos
littereere eller fiktive figurer. @velsen er et godt redskab til at booste elevernes for-
stéelse af, at mennesker er forskellige, og den kan hjeelpe dem til at se mere nuan-
ceret pd hinanden, hvilket kan fere til eget rummelighed og trivsel i klassen. @velsen
skal ses som en del af progressionen i TRIV NU. Eleverne starter altsd i denne gvelse
med at spotte styrker pd det feelles tredje i casen, for de senere i forlebet skal spotte
styrker pd fx hinanden.

Qvelsesbeskrivelse

1. Udprint casen, som eleverne skal styrkespotte pa.
Inddel eleverne i gruppe d fire til seks personer.
2. Bed eleverne om at leese casen.
3. Nar de har lzeest casen, skal de i grupperne tale om hvilke styrker, de synes
kommer til udtryk i teksten.
4. Nu skal eleverne spotte styrker ved at skrive ned hvilke styrker de vaelger og
hvordan de ser dem komme konkret til udtryk.
5. Tal sammen om resultatet i forhold til disse spargsmal:
e Hvilke styrker kom frem i casen?
e Hvordan kom styrkerne til udtryk i casen?

Materialer

Udprintet case og styrkekort.

Variationer

| kan spotte styrker pd alle mulige karakter, fx. littereere, fiktive, virkelige og
kendte personer.

Opmazaerksomhedspunkter

Husk at sp@rge ind til, hvorfor eleverne har valgt styrken og lad dem komme med

eksempler pd, hvordan de synes, styrken kommer til udtryk.

De 24 styrker er et videnskabeligt udgangspunkt, men kan sagtens udbygges med

flere positive beskrivende ord. Det er derfor helt i orden, at eleverne finder ord eller

styrker som supplement til de 24 styrker.

Del 1-3

25-35 min
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CASE

Freja har et dilemma. | brevet her kan | laese hendes dilemma. Nar | har laest
brevet skal | finde de styrker, som | synes kommer til udtryk hos Freja og de
andre personer i brevet.

Bagefter skal | finde et godt rdad til Freja. Nar | har gjort det skal | finde de
styrker hos Freja eller de personer som hun beskriver. | kan ogsad finde de
styrker | aktiverer selv, ndr | giver gode rdd til hvordan Freja skal handtere
situationen. Hvilke styrker har | brugt for at kunne radgive Freja?

Hej

Jeg er en pige p& 14 ar. Jeqg skriver, fordi jeg stdr i lidt af en sveer situation. Sa-
gen er den, at jeg sammen med mine venner har deltaget i en konkurrence om
at skrive et manuskript til den norske tv-serie SKAM. Praemien er, at ens manus
bliver til et SKAM-afsnit. Derudover bliver forfatteren inviteret med pd settet for
at mgde skuespillerne.

Mine venner og jeg er alle ret SKAM-afhaengige, og jeg tror, at vier nogle af de
allerstgrste fans. Derfor besluttede vi hurtigt, at det ville give os flere chancer for
at vinde, hvis vi alle hver iseer skrev et manus.

I gar fik jeg s& en mail om, at vi har vundet, og at det er mit manus, der skal
indspilles! Det er sd vildt og overdrevet fedt, at vihar vundet,da dommerpanelet
skulle leese og vaelge mellem mere end 140 manuskripter. De fremhaevede hvor
godt, det var skrevet, og det var jeg selvfglgelig rigtig glad for at f& at vide — og
0gsd en smule stolt.

Vi mgdtes alle sammen i gdr aftes hjemme hos mig, for at fejre sejren.

Sd& hertilmorgen genlaeser jeg mailen, bare for lige at veere helt sikkert p&, at det
ikke er noget, jeg har dremt eller bildt mig ind. Pludselig opdager jeg, at det kun
er forfatteren til manusset der far preemien. Det er altsé kun mig, der skal med
pd filmsettet og mgde alle skuespillerne! Jeg far helt ondt i maven. For det fgrste
hader jeg at vaere i centrum og f& opmaerksomhed, og sé synes jeg ogsa@, at vi
har gjort en feelles indsat for at vinde. Jeg har allermest lyst til at f{& mine venner
med, og jeg har slet ikke lyst til at forteelle dem, at det kun er mig, der skal med
tiloptagelserne i Norge. Min anden veninde Marie, som ikke er med i SKAM-ven-
nerne synes, at jeg bare skal tage alene afsted og ikke taenke sd meget over det.
Jeg har ogsd sagt det til en af mine gode veninder fra SKAM-vennerne, og hun
blev ret skuffet og har efterfglgende ikke svaret mig pé nogle spgrgsmdlbdde pé
Facebook og sms. Men sd skrev hun til mig her til formiddag, at hun godt kunne
sedilemmaet, og at hun nok skulle stptte mig over for gruppen lige meget hvad,
jeg beslutter at gore.

Hvad skal jeg gore med tilbuddet om at deltage pd filmoptagelsen?
Jeg hdber meget, at | vil hjeelpe mig.

Mange hilsner Freja
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STYRKESPOT EN VOKSEN
DU KENDER

Her skal | se efter styrker hos en voksen, som | kender godt

Formal
Formdlet med gvelsen er, at eleverne lzerer styrkerne bedre at kende og samtidig

bliver opmaerksomme pd styrker hos de mennesker der er omkring dem. | ovel-
sen skal eleverne spotte styrker hos en voksen, de kender godt og veerdseetter. |
pvelsen skal eleverne komme med eksempler pd, hvordan de ser styrken komme
til udtryk hos personen i hverdagen. Dette er med til at nuancere forstdelsen af
bdde personen og af styrkerne.

Q Qvelsesbeskrivelse
Q 1. Eleverne skal veelge en voksen, som de veerdsaetter og gerne vil spotte styrker hos.
Det kunne fx veere deres mor eller far, deres lzerer, sportstraener eller mormor.

2. Ndr eleverne har valgt en person, skal de stille skarpt pd, hvilke styrker personen
udviser. Her skal eleverne komme med eksempler pd, hvordan de ser styrkerne
komme til udtryk hos personen.

3. Eleverne skal nu leegge de valgte styrkekort ud pé et bord, tage et billede
af dem og sende til personen med en opfelgende sms med begrundelser for de
valgte styrker. Alternativt kan eleverne ogsd skrive styrkerne og begrundelserne
for styrkerne ned pd papir og give det til den voksne, som de har valgt. ”

Materialer

Styrkekort og smartphone/tablet.

Variationer

Du kan altid lade eleverne styrkespotte flere voksne, som de kender godt

Opmezerksomhedspunkter

Vigtigt! Vent med at lade eleverne styrkespotte hinanden. Det kan ske, at eleverne
gerne vil styrkespotte hinanden i klassen efter denne gvelse, men vi anbefaler, at |
venter til senere i forlgbet, ndar eleverne har opbygget en bedre og mere nuanceret
forstdelse af styrkerne. Senere i forlgbet er der en ovelse, hvor eleverne vil fa mulig-
hed for at styrkespotte hinanden.

@velsen fungerer bedst, hvis eleverne bruger smartphone eller tablet, da det er
nemmere at sende billeder herfra end fra computer.

Nogle elever kan opleve sdrbarheder ift. voksne, de har teet pd fx en mor eller far,
som de ikke har et godt forhold til, og gvelsen kan derfor vaekke opmaerksomheden
pd dette. Veer opmaerksom og understeg, at alle voksne er i spil og er lige gode at
stille skarpt pd i denne ovelse.

Nogle elever kan ogsd komme til at teenke pd voksne, som ikke er her mere. Her
kan du veelge at g& med valget og lade eleven skrive et 'styrkespotting-brev’ til den
afdede.

Del1-4

© 8 O

20-30 min
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RUNDT OM STYRKERNE

Her skal | laere de 24 styrker endnu bedre at kende

Formal
Formdlet med gvelsen er, at eleverne genbesegger styrkerne og opsummerer, hvad

de enkelte styrker betyder. | velsen far eleverne hver et styrkekort, hvorefter de skal
finde sammen i makkerpar og hjeelpe hinanden med at huske og beskrive, hvad de
forskellige styrker indeholder. @velsen er god til at fa alle eleverne op ad stolen, sik-
rer at flest mulige elever far taletid og at de far snakket med flere forskellige klasse-
kammerater. @velsens organisering giver dig mulighed for at cirkulere rundt mellem
eleverne, hvilket kan give dig et endnu bedre overblik over elevernes forstdelse af
styrkerne og hvilke styrker eleverne eventuelet har svaert ved at beskrive og forklare.
@velsen er afslutningen pé del 1, hvor der har veeret fokus pd at leere styrkerne at
kende. Efter gvelsen er eleverne kleedt pad til del 2, hvor de skal se styrker hos sig selv
og hinanden.

ﬁ Dvelsesbeskrivelse
¥ 1. Uddel ét styrkekort til hver elev.

2. Lad nu eleverne gé rundt imellem hinanden og finde en makker.

3. Ndr eleverne finder en makker, skal de beskrive hinandens styrke og hvad den
betyder.

4. Accepterer makkeren beskrivelsen, bytter eleverne kort og gér derefter ud og fin-
der en ny makker, som de gentager ovelsen med. S&ddan fortsaetter evelsen indtil
tiden er géet eller du vurderer, at alle elever har haft et passende antal styrkekort
mellem haenderne.

5. De forskellige styrker kan beskrives pd mange forskellige méader, men den bedste
mdde er altid at give et personligt konkret eksempel, ndr styrkerne beskrives.

6. Snak evt. sammen om de styrker, der var meget sveere at beskrive.

Vo Materialer
(0%
Styrkekort

O Variationer
— Vi har herunder tilfgjet en reekke andre ovelser, hvor eleverne pd forskellige mdader
- kan arbejde med at lzere at kende og genkende styrkerne. Du kan fx veelge at vende
tilbage til disse senere i forlobet for at genopfriske styrkerne. Du kan ogsd lade
eleverne selv fremstille kortene i forbindelse med undervisningsforlgbet eller i andre
fag, som fx billedkunst.

Opmaerksomhedspunkter

Det er ikke nedvendigt, at eleverne kan huske alle styrkerne udenad fer | gdr videre
til del 2 i TRIV NU. Det vigtigste er, at de har opbygget en forstdelse for styrkerne og
sproget omkring dem.

Del 1-5

c=$

15-25 min
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ANDRE QVELSER TIL AT LARE STYRKERNE AT KENDE

Her kan du finde en raekke gvelser til arbejde med at leere at kende og genkende styrkerne

Oversigt

TITEL OG TID BESKRIVELSE MATERIALER
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STYRKESTAFET

Formal

Formdlet med ovelsen er, at eleverne leerer de 24 styrkers navne at kende og at de
ved, hvad navnene daekker over.

Forberedelse og gennemfarsel

Udskriv printbare styrkekort og klip dem over, sé forside og bagside ikke haenger
sammen.

Det tager ca. 5 min. at saette banen op:

e Opset keglerne pd en reekke med ca. en meter mellem hver.

e Fordel styrkekortenes forsider under keglerne.

Tidsforbrug
Ca. 30 min.

Aktivitetsform

Gruppearbejde.

Materialer

Udskrevne styrkekort forside og bagside. 4-6 kegler, lokale med god plads eller en
skolegdrd med godt vejr.

Qvelsesbeskrivelse

1. Inddel eleverne i grupper af 2-4.

2. Alle grupper fdr tildelt lige mange af styrkekortenes bagsider (kopier).

3. Grupperne stiller sig op pd& raekke i en passende lgbeafstand fra keglerne.

4. Ndar der er sagt 'start,, traekker en fra hver gruppe en bagside og leeser den hgjt for
resten af gruppen. S@ snart gruppen har et bud pd, hvilken styrke der er tale om,
sendes et par fra gruppen ned mod keglerne.

5. Parret ma kun lgbe, nar der er fysisk kontakt imellem dem, fx ved at de holder i
hénd.

6. Ndr parret ndr ned til keglerne, md de kun lgfte en kegle. Ligger styrken ikke under
denne kegle, ma de lgbe tilbage til deres gruppe og sende et andet par afsted, som
sd@ kan lebe ned og kigge under en ny kegle.

7. Nd@r en gruppe finder en styrke, md de tage styrken med tilbage til gruppen og
gruppen har sdledes optjent et point (= et samlet styrkekort med en forside og en
bagside).

8. Ndr alle styrkerne er taget under keglerne opteelles gruppernes point. Den gruppe
med flest point har vundet.

9. Afslutningsvis kan du tale med eleverne om, hvorvidt der var styrker, der var saer-
ligt sveere at geette. Sporg eleverne om de kan huske beskrivelserne pé& nogle af
styrkerne.

Opmezrksomhedspunkter

Konkurrence som motivation har meget forskellig effekt pé elever. Serg for at tage
det med i overvejelserne omkring brug af gvelsen.
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STICKY BALL

Formal

Formalet med aktiviteten er at arbejde synligt med begrebsafklaring af de 24 styr-
ker. Mdlet med denne ovelse er, at eleverne treenes i at forklare, diskutere og udfor-
me konkrete saetninger med udgangspunkt i styrkerne. Derudover skal gvelsen ses
som progression ift., at eleverne bliver i stand til at kunne konkretisere, hvordan de
aktivt kan udtrykke styrkerne. En gvelse med begrebsafklaring er en ngdvendighed
for det videre arbejde med de 24 styrker.

Forberedelse og gennemforsel

Download og print et seet digitale styrkekort i A4 inden undervisningen.

Tidsforbrug
Ca. 30 min.

Aktivitetsform

Gruppearbejde.

Materialer

Styrker printet i A4, leerertyggegummi, papir, blyanter og to blgde bolde.

Dvelsesbeskrivelse

1. Seet de 24 styrker op pd en vaeg med god afstand — man skal kunne kaste med

bolde.

Lav en linje hvor eleverne skal kaste fra.

Del klassen i to lige store grupper.

4. Fa grupperne til at aftale en reekkefolge ift. hvem der skal kaste, og hvem der skal
skrive saetninger pd papiret.

5. En fra hvert hold gér op bag baglinjen og skal nu forsege at ramme én styrke pa

vaeggen. Man har et forseg, og hvis man ikke rammer, gdr turen videre.

Hvis en styrke rammes tages denne ned af vaeggen og gives til holdet.

Eleverne skal nu i feellesskab finde p& én konkret seetning, som beskriver styrken.

Spillet gentages, indtil der ikke haenger flere styrker pé veeggen.

Lav en opsamling i feellesskab og lzes nogle af holdenes szetninger hgjt. Undlad

at naevne selve styrken, men lad derimod modstanderholdet gaette, hvilken styrke

der lzeses haijt.

wnN

© N

Variationer

Overvej om de to hold skal konkurrere mod hinanden.
Du kan zndre pd rummet, fx veere ude eller inde.

Opmarksomhedspunkter

Vaer opmaerksom pd, hvordan eleverne kaster bolden (overhdnd eller underhdnd).
Da eleverne skal formulere en konkret szetning i feellesskab, skal du veere opmaerk-
som pad, at papiret gar pd omgang, sd alle fér skrevet.

TRIVNU
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STYRKEQUIZ

Formal

Formdlet med aktiviteten er at give eleverne kendskab til, hvad de forskellige styrker
indebeerer. Formdlet med aktiviteten er at give eleverne indblik i et bredt spektrum af
positive karaktertraek, og hvordan disse kan komme til udtryk.

Forberedelse og gennemfarsel

Find styrkekort frem sé der er tre seet for hver fjerde elev.

Tidsforbrug
Ca. 25 min.

Aktivitetsform

Gruppeaktivitet.

Materialer

Styrkekort.

Qvelsesbeskrivelse

1. Eleverne inddeles i grupper af fire. | hver gruppe skal der veere to quizmasters
og to spillere.

2. De to spillere skal sidde med ryggen til hinanden og hver have alle 24 styrker lagt
ud foran sig — de kan evt. sidde pd gulvet. Imellem spillerne placerer de to quiz-
mastere sig.

3. De to quizmastere laeser pd skift en bagsidebeskrivelse af styrken op i et roligt
tempo. Quizmasteren skal ikke lzese, hvad styrken hedder.

4. Sa snart spillerne har et bud pd, hvilken styrke de tror der er tale om, afgiver de
deres bud. Buddet afgives ved, at de raekker den styrke i vejret, som de tror der er
tale om. Nar det ferste bud er afgivet stopper quizmasteren med at lzese.

5. Huvis det er den rigtige styrke, der bliver budt pd, er der point.

6. Hvis det er det forkerte bud, der bliver afgivet, lseser quizmasteren resten af kor-
tet op, men det er nu kun den spiller, der ikke allerede har budt, der har mulighed
for at afgive et bud.

7. Spillet stopper, ndr en af spillerne har opndet fem point. S& bytter gruppen roller,
sd@ de to quizmastere nu bliver spillere.

8. Lad eleverne forteelle, hvem der vandt pé deres hold.

9. Sperg til sidst eleverne om de synes, det var let eller svaert at geette styrkerne.

Variationer

| stedet for blot at bytte roller ndr en spiller har opndet fem point, kan | ogsd vente
med at spille videre til en anden undervisningslektion.

Grupperne kan godt bestd af kun tre elever, s& er der bare en quizmaster.

TRIVNU
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STYRKEHISTORIER

?
A

Formal

Formadlet med aktiviteten er at give eleverne indblik i et bredt spektrum af positive
karaktertraek og la&egge maerke til, hvordan disse kan komme til udtryk hos sig selv
og andre. Det er en forudsaetning for @velsen, at eleverne er blevet introduceret for
de 24 styrker.

Forberedelse og gennemfarsel

Udskriv og udklip 'Fortzellekortstyrkehistorier', s@ der ét saet pr. gruppe d 3-5
elever.

Tidsforbrug
Ca. 25 min.

Aktivitetsform
Gruppearbejde, diskussion og evt. opsamling.

Materialer

Forteellekort og styrkekort. Forteellekort er pé naeste side.

@velsesbeskrivelse

1. Del eleverne op i grupper pa 3-5.

2. Giv hver gruppe et seet styrkekort og et saet forteellekort. Bed grupperne ligge
styrkekortene ud pd bordet, sé alle i gruppen kan se dem.

3. Bed derefter grupperne om at veelge, hvem der starter med at veere historiefor-
teeller.

4. Historieforteelleren traekker et forteellekort, og skal nu forteelle en selvvalgt hi-
storie fra sit eget liv ud fra fortaellekortet.

5. Mens der forteelles, er det resten af gruppens opgave at lsegge meerke til de
styrker, der optraeder i historien og evt. sparge ind til historien, hvis der er uklar-
heder.

6. Nar historien er faerdig, skal de andre i gruppen diskutere, hvilke styrker de sd i
historien samt give konkrete eksempler pd disse. De valgte styrker laegges frem
foran fortaelleren.

7. Til slut skal fortzelleren sige, om der er nogle af de valgte styrker, som overra-
sker ham eller hende.

8. Herefter veelges en ny forteeller. @velsen forseetter indtil alle har fortalt en styr-
kehistorie.

9. Lav til sidst en opsamling hvor du tydeligger over for eleverne, at vi ofte bruger
styrker uden at veere opmaerksomme pd det. Sperg eleverne: "Var det sveert
eller nemt at spotte styrker?”, "Er der nogle af de styrker, der er blevet naevnt,
som | kan genkende hos jer selv eller andre?” og "Hvordan var det at f& spottet
styrker pd sin historie?”.

Variationer
o Tilfgj evt. egne forteellekort.
e Gentag gvelsen flere gange over tid.

Opmeerksomhedspunkter

Vaer opmaerksom pd, at jo flere elever, der er i grupperne, desto leengere tid tager

pvelsen. TRI_V, NU
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Ith‘)’nden

TrygFonden



FORTZALLEKORT STYRKEHISTORIER

Fortael om en

situation her pé
skolen, hvor du
lykkedes rigtigt

godt med noget.

Forteel om en ak-

tivitet pd skolen,
som du husker
meget tyde-
ligt.

Forteel om en
skoleopgave du
virkelig ngd at
udfere, og hvad
der var seerlig
godt ved den.

Forteel om en
situation her pé&
skolen, hvor du
udviste kreativi-
tet.

4

Giv et eksempel
pd et samarbejde
pd skolen, hvor
resultatet blev
bedre, end hvis
du havde gjort
det alene.

Fortael om en
god oplevelse i
et fag, der ikke
er dit yndlings-
fag.

Forteel om en
situation, hvor
du virkelig folte,
at du brugte dig
selv pd en god
made.

Fortael om en
situation, hvor
du blev vred eller
irriteret, men alli-
gevel hdndterede
det pé en god
madde.

Fortael om en
oplevelse, hvor du
fik en ny opgave,
som var interes-
sant og mdske
ogsd udfordren-
de.

Fortael om no-
get, nogle ele-
ver gjorde, som
overraskede dig
positivt.

Forteel om en
sveer situation,
som du héndtere-
de godt.

Forteel om en
situation, hvor du
udfordrede dig
selv her pd sko-
len.

Fortael om en
oplevelse, hvor en
klassekammerat
overraskede dig
positivt.

Forteel om en
situation hvor du
virkelig gjorde det
godt.

Forteel om en
situation med en
kammerat, hvor
du lykkedes med
det, du havde sat
dig for.

Forteel om en
situation, som
gjorde dig seerligt
glad.

TRI!NU
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PA SPORET AF STYRKERNE

Her finder | forskellige dilemmaer, som | kan reflektere over
og diskutere i klassen.

Formal
Formdlet med ovelsen er at give eleverne en starre forstdelse for, hvordan man kan

bringe styrker i spil i forskellige situationer. | gvelsen bliver eleverne preesenteret for
en raekke dilemmaer. Der eri alt seks dilemmaer i videoen. Ved hvert dilemma skal
eleverne reflektere over, hvilken styrke de kan bruge i den givne situation, og komme
med begrundelser for, hvorfor de valgte styrken. @velsen er god til at fa eleverne til
at reflektere over hvilke styrker, der er gode at udvise i konkrete situationer. Dette
kan @ge elevernes forstéelse af, hvorndr en styrke er god at bringe i spil. @velsen
skal ses som en del af progressionen i TRIV NU, hvor eleverne gar fra at spotte styr-
ker pd et feelles tredje til i denne ovelse at seette fokus pd, hvorndr en bestemt styrke
er anvendelig.

Q @velsesbeskrivelse
o 1. Download powerpoint’en 'Pd sporet af styrkerne’, og serg for at alle eleverne har
styrkekort til rédighed.
2. Vis et forste dillema i powerpointet, giv eleverne et minuts betaenkningstid og skift
til naeste slide.
3. Eleverne skal nu vise deres svar ved at reekke den valgte styrke i vejret.
4. Diskuter derefter i klassen, hvorfor de valgte netop den styrke.
5. Skift til naeste dillema, og fortsaet pd samme mdde med resten.

o Materialer
(0%
Styrkekort, powerpoint’en 'Pa sporet af styrkerne’

O Variationer
— e Eleverne kan arbejde med spegrgsmdlene i grupper.
= e Du kan arrangere et '"Mads og Monopolet’-lignende panel og udvide med konkrete
handleanvisninger til udvalgte spargsmadl.
e Eleverne kan lave deres egne ’klasse-dilemmaer’ og udfordre hinanden med at
finde styrkebaserede Igsninger.

Opmezerksomhedspunkter
Hvis | ikke ndr igennem alle dilemmaerne pga. tidsmangel, kan | altid vende tilbage

til pvelsen og arbejde med de resterende dilemmaer pd et senere tidspunkt. Det er
vigtigere, at | bruger tid pd refleksioner og snak i klassen, fremfor at skynde jer igen-
nem alle dilemmaerne. .

Del 2-1

35-45 min
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PA SPORET AF STYRKERNE

Her finder | 24 dilemmaer, som | kan reflektere over og diskutere i klassen.

Der er kommet en ny elev i klassen. Hvilken styrke kan bruges for at give
den nye elev en god velkomst?

a. Gleede & humor

b. Venlighed

c. Social forstéelse

d. Nysgerrighed

Din ven har bedt dig om at holde pd en hemmelighed. Hvilken styrke kan du bruge nu?
a. Grundighed & vedholdenhed

b. Zrlighed & oprigtighed

c. Selvkontrol

d. Retfeerdighed

| har gruppearbejde i klassen, og din gruppe har sveaert ved opgaven.
Hvilken styrke kan du bruge her?

a. Lederevner

b. Lyst til at leere

c. Optimisme & hdb

d. Opfindsomhed & kreativitet

Du skal til en fest, hvor du kun kender nogle fd. Hvilken styrke kan du bruge for at f& en god fest?
a. Nysgerrighed

b. Mod & tapperhed

c. Social forstdelse

d. Venlighed

Du er i et naturomrdde uden signal, og du er begyndt at kede dig. Hvilken styrke kan du bruge her?
a. Opfindsomhed og kreativitet

b. Mening i livet

c. Veerdsaettelse af skenhed

d. Nysgerrighed

Der er kage til alle i dansktimen, men du bliver sprunget over i kpen. Hvilken styrke kan du bruge
her?

a. Retfeerdighed

b. Selvkontrol

c. Beskedenhed & ydmyghed

d. Tilgivelse

Din ven/veninde kommer meget for sent til en aftale, | har lavet.
Hvilken styrke kan du bruge nu?

a. Keerlighed & neaerhed

b. Zrlighed & oprigtighed

c. Venlighed

d. Tilgivelse

Du ser en fra din klasse blive skubbet af nogle elever fra skolen. Hvilken styrke kan du bruge nu?
a. Retfeerdighed
b. Mod & tapperhed
c. Nysgerrighed TRIVNU
d. Opfindsomhed & kreativitet _'
psykiatri
fonden
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9)

10)

11)

12)

13)

14)

15)

16)

Du skal arrangere en sommerfest for klassen. Hvilken styrke kan du bruge nu?
a. Opfindsomhed & kreativitet

b. Begejstring & engagement

c. Lederevner

d. Samarbejde & loyalitet

Du skal fremlaegge et projekt alene for din klasse. Hvilken styrke kan du bruge nu?
a. Lyst til at lzere

b. Abenhed & kritisk taenkning

c. Mod & tapperhed

d. Optimisme & hdb

Du overhgrer en klassekammerat sige noget ddrligt om dig. Hvilken styrke kan du bruge
nu?

a. Visdom & perspektiv

b. Abenhed & kritisk taenkning

c. Nysgerrighed

d. Zrlighed & oprigtighed

Din ven kommer ind klassen og seetter sig alene ved et bord, uden at kigge op.
Hvilken styrke kan du bruge nu?

a. Social forstdelse

b. Beskedenhed & ydmyghed

c. Keerlighed & nzerhed

d. Visdom & perspektiv

Du har fdet en invitation til noget spaeendende, men har en anden aftale.
Hvilken styrke kan du bruge?

a. Taknemmelighed

b. Zrlighed & oprigtighed

c. Retfaerdighed

d. Abenhed & kritisk taenkning

| skal samarbejde med parallelklassen om en opgave. Hvilken styrke kan | bruge nu?
a. Glaede & humor

b. Grundighed & vedholdenhed

c. Begejstring & engagement

d. Tilgivelse

Du sidder sammen med din far og herer historier fra hans barndom.
Hvilken styrke kan du bruge nu?

a. Mening i livet

b. Beskedenhed & ydmyghed

c. Lyst til at leere

d. Visdom & perspektiv

Du skal tidligt op og burde gd i seng, men du ser en spandende film. Hvilken styrke kan
du bruge nu?

a. Fornuft

b. Selvkontrol

c. Optimisme & hab

d. Lyst til at leere TRIVNU

sykiatri
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17)

18)

19)

20)

21)

22)

23)

24)

I har idreet og skal spille basket, og mange har ikke prgvet det for. Hvilken styrke kan du bruge nu?
a. Gleede & humor

b. Retfeerdighed

c. Fornuft

d. Venlighed

Dine to bedste venner er blevet uvenner i gdr i skolen. Hvilken styrke kan du bruge nu?
a. Visdom & perspektiv

b. Zrlighed & oprigtighed

c. Social forstdelse

d. Samarbejde & loyalitet

En fra din klasse har ikke veeret i skole i et par dage. Hvilken styrke kan du bruge nu?
a. Nysgerrighed

b. Keerlighed & naerhed

c. Fornuft

d. Lederevner

| skal have ny laerer i dansk, og du er bekymret for, om du kan lide ham. Hvilken styrke kan du bruge?
a. Optimisme & hdb

b. Lyst til at leere

c. Fornuft

d. Zrlighed & oprigtighed

Det er sommerferie lige om lidt, og du kan naesten ikke holde ventetiden ud.
Hvilken styrke kan du bruge nu?

a. Abenhed & kritisk teenkning

b. Selvkontrol

c. Tilgivelse

d. Grundighed & vedholdenhed

Du har glemt at spise morgenmad, og det er svaert at koncentrere sig om andet
end din maves rumlen. Hvilken styrke bruger du nu?

a. Visdom & perspektiv

b. Selvkontrol

c. Optimisme & hdb

d. Beskedenhed & ydmyghed

| skal overnatte i shelter med klassen, men du har bare lyst til at blive hjemme under dynen.
Hvilken styrke kan du bruge nu?

a. Social forstdelse

b. Keerlighed & naerhed

c. Mod & tapperhed

d. Begejstring & engagement

Du skal til mundtlig eksamen i et fag, som du har haft svaert ved. Hvilken styrke kan du bruge nu?
a. Nysgerrighed

b. Opfindsomhed & kreativitet

c. Visdom & perspektiv

d. Abenhed & kritisk teenkning

TRIVNU
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FIND KLASSENS STYRKER

Her skal | finde jeres klasses topstyrker og blive klar over, hvad |
kan sammen.

Formal
Formdlet med ovelsen er at give eleverne en forstéelse for styrkerne og en indsigt

i, hvordan styrkerne kommer til udtryk i deres feelleskab. | gvelsen skal eleverne i
feellesskab finde frem til klassens topstyrker. @velsen er et godt redskab til at gge
elevernes forstdelse af deres feellesskab og skabe plads til nye historier. Det kan ege
klassens trivsel og feellesskab.

* Ovelsesbeskrivelse
0 1. Bed eleverne om at sidde for sig selv i ca. to min og teenke over, hvilke styrker de

synes er klassens topstyrker. Opfordr eleverne til at teenke pd gode eksempler pa,

hvordan de ser styrkerne komme til udtryk i hverdagen.

2. Inddel klassen i grupper med fire til seks personer. | grupperne skal eleverne blive
enige om fem styrker, som de synes er klassens topstyrker.

3. Herefter skal klassen sammen finde frem til klassens fem topstyrker.

4. Tag et billede af klassens topstyrker, print dem ud og haeng dem op i klassen. Du
kan ogsa fé eleverne til at arbejde kreativt med at illustrere klassens topstyrker
pd anden vis. Eleverne kan desuden notere klassens topstyrker pd deres styrke-
profilark, som du kan downloade og printe til eleverne.

4l Materialer
(0%
Styrkekort og styrkeprofilark til hver elev.

O Variationer
= e Laeg klassens topstyrker op pd forzeldreintra, sé foraeldrene kan f& viden om, hvilke
= styker klassen har — evt. underbygget af konkrete hverdagshistorier, hvor klassens

styrker kommer til udtryk.
e Find evt. efterfolgende et konkret fokuspunkt, hvor | arbejder med én eller flere af
klassens topstyrker pd nye méder.

Opmaerksomhedspunkter
e Den demokratiske proces, hvor eleverne skal finde frem til deres klasses fem top-

styrker, kan udferes pd forskellige mdader. Man kan fx lave afstemning, debatter
og diskussioner. Veelg den proces, som du teenker, din klasse har det bedst med.
Det vigtigste er, at eleverne bliver udfordret pd& at argumentere for de forskellige
styrker, de ser som fremtreedende i klassen, at de naermer sig en enighed og at de
fem topstyrker bliver synliggjort og accepteret af alle.

e Der kan opstd mange spaendende samtaler om klassens styrker og veerdier i
denne gvelse. | kan veelge at bruge leengere tid end den esstimerede tid, hvis du
vurderer, at der opstdr nogle spaendende samtaler.

Del 2-2

(.D.
-+ 4B

i

©

35-45 min
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STYRKESPOT HINANDEN

Her skal | genkende jeres egne og andres styrker.

Q.

Formal

Formdlet med gvelsen er, at eleverne ser flere positive sider af sig selv og hinanden.
| evelsen skal eleverne spotte styrker hos hinanden for pd den mdde at f& en mere
nuanceret forstdelse af egne og andres styrker. Denne ovelse er en af kernegvelser-

Del 2-3

e =0

ne i TRIV NU. 35-45 min

Dvelsesbeskrivelse
1.

N

6.

. Eleverne skal nu inddeles i makkerpar og seette sig ved en af stationerne.
. Eleverne udveelger nu pd skift to styrker, som de synes deres makker udviser. Nar

Lav styrkespottingsstationer i klasselokalet. En station bestdr aof et bord, to stole
og et saet styrkekort, som er lagt ud pd bordet. Lav halvt sd mange styrkespot-
tingsstationer, som | er elever i klassen. Hvis | fx er 18 elever, skal | lave ni statio-
ner.

eleverne giver en styrke, skal de giver konkrete eksempler pd, hvordan de ser
styrken komme til udtryk. PG den made vil styrkespottingen foles tydelig og virke-
lig for modtageren. Det konkrete eksempel kan fx lyde: "Jeg synes, at du udviser
styrken venlighed, nér du sperger, hvordan jeg har det.”

. Ndr alle elever har givet hinanden to styrker hver, skal de skrive dem ned pd

deres styrkeprofilark.

. Ndr eleverne er faerdige med at styrkespotte deres makker, skal de finde en ny

makker og gentage gvelsen. Stot eleverne i at finde en ny makker, sé& de prever at
styrkespotte s mange forskellige klassekammerater som muligt.

Lav en kort opsamling sammen med eleverne, hvor | taler om, hvordan det har
veeret at styrkespotte hinanden.

Materialer

Et seet styrkekort for hver to elever og et udprintet styrkeprofilark til hver elev.
Du finder styrkeprofilarket i toppen af forlebet p& hjemmesiden.

Variationer

Nar eleverne finder en ny makker til evelsen, kan de give hinanden en high five som
idikerer at de nu er nye makkere, for de begynder at styrkespotte hinanden. Fordel
gerne ovelsen over flere dage, sa alle elever ndr at styrkespotte hinanden. Lav evt.
et turneringsskema og haeng op i klassen, sa alle kan felge med i, hvem der mangler
at styrkespotte hvem. P& den mdade sikrer du, at alle styrkespotter alle. Du kan ogsé
vaelge at fortseette med at have Igbende styrkespotting i jeres daglige rutiner fx ved
at indlede gruppearbejde med styrkespotting, starte 'nye pladser’ med styrkespot-
ting eller i perioden med TRIV NU at starte ugen eller dagen med en styrkespotting.

Opmezerksomhedspunkter

Selvom elever kan udtrykke, at de ikke kan finde styrker ved alle, har vi altid oplevet,
at der kan findes to styrker frem — selv hos elever som udtrykker, at de ikke kan lide
hinanden. Det kan have en rigtig god opbyggende effekt pd forholdet at styrkespot-
te hinanden.

Det er vigtigt, at eleverne ndr at styrkespotte s mange forskellige klassekam-
merater som muligt i klassen — ogsé dem, de ikke taler sé meget med til dagligt.
Til elever, hvis selvveerd er lavt og som sjeeldent oplever ros eller anerkendelse,
kan det veere seerligt virkningsfuldt, at du som leerer styrkespotter eleven i en
periode op til denne gvelse. Det kan ggre det nemmere for eleven at tage imod

eksempler pd styrker fra klassekammeraterne. Det kan fx veere, at du styrke- L "_V. NU
spotter tre styrker, du har set eleven udvise i | gbet af en uge. Du kan ogsé psykiatri
veelge at fortsaette styrkespottingen 'Leaerer-elev’ efter 'Styrkespot hinanden’ og fonden

Med stotte fra

derved give enkelte elever et ekstra skud til at opbygge selvvaerd og selvtillid. TrygFonden
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STYRKETEST

Udforsk dine styrker. Her far | mulighed for at tage en test,
der giver jer viden om jeres topstyrker.

Formal

Formdlet med denne gvelse er, at eleverne lzerer deres styrker bedre at kende, og far
sterre indsigt i deres egne topstyrker. Eleverne skal gennemfgre VIA-styrketesten til
unge, som er et godt reskab til at #ge elevernes forstdelse af deres egne topstyrker.
VIA-styrketesten bestdr af en raekke udsagn, som eleverne skal svare p& og som til
sidst giver en oversigt over deres mest fremtraedende styrker ud fra deres egne svar.
VIA er det ferende center inden for forskning i karakterstyrker, og VIA-styrketesten
er den mest anvendte styrketest. VIA bruger testsresultaterne og oplysningerne til
forskning, og derfor skal man angive ken og lokalitet, nédr man tager testen. VIA er
en sikker side.

Dvelsesbeskrivelse

1. Eleverne skal finde linket til styrketest pd TRIVNU.dk/styrketest

2.1 testen skal de starte med at veelge sprog (dansk) og derefter udfylde formularen
med navn, alder, kgn osv. Eleverne skal vaelge "VIA Survey (Youth — Ages 10-
17)" for de trykker pd 'Registrer’. Er eleven under 14 ar beder testen ogsé om en
voksens oplysninger.

3. Lad eleverne gennemfgre testen hver for sig.

4. Nar de har gennemfert testen kommer resultatet frem, efter de som det sidste
har oplyst postnummer. Nu skal eleverne downloade resultatet ved at trykke
pd "download characher strengths profile report”. Denne profil giver eleverne et
overblik over deres topstyrker.

5. Lad eleverne notere deres topstyrker pd deres styrkeprofilark.

Materialer

Styrkeprofilark og smartphone, tablet eller computer.

Variationer

Lad evt. eleverne sidde i makkerpar, sé@ de kan hjeelpe hinanden med at gennemfere
testen.

Opmaerksomhedspunkter

Vi anbefaler, at du selv har taget testen inden du szetter eleverne igang, sa du har

en fgling med testens kompleksistet og form.

Ndr eleverne gennemfarer testen, skal du veere saerligt opmaerksom pd felgende:

1. Eleverne skal bruge egen emailadresse og lave et kodeord.

2. Hyvis eleverne er under 14 ar skal de angive en voksens e-mail (fx din).

3. Man kan forst se sit resultat, ndr man har angivet postnummer efter alle svar er
udfyldt.

4. Oversaettelsen til dansk er ikke konsekvent og oversaetter fx ikke den anvisende
tekst, som forklarer ud fra hvilke kriterier eleverne svarer pd alle spergsmalene.
Alle spergsmal i selve teksten er dog p@ dansk. Oversaet den indledende tekst,
ndr du saetter ovelsen igang.

Det er vigtigt at huske, at testen er kun til inspiration og ikke et endegyldigt svar p4,
hvad ens topstyrker er. Resultatet skal eleverne bruge i naeste gvelse.

Veer opmaerksom pd at nogle elever, ligesom mange voksne, kigger i bunden af te-

sten og kan finde pd at konkludere, at de styrker som ligger lavest, nok er noget han
eller hun er ddrlig til. Dette er ikke meningen, sé prev at motivere elverne til at holde
fokus pd de overste styrker pd listen. Hele top 10 pd listen er interessant i et styrke-

perspektiv og kan veere styrker, som den enkelte elev far i spil i forskellige kontekster.

Del 2-4
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VALG TOPSTYRKER

Her skal | samle op pd jeres arbejde med styrker og blive klar
til at veelge 5 topstyrker.

Formal
Formdlet med ovelsen er, at eleverne far en sterre forstéelse af dem selv og deres

topstyrker. | gvelsen skal eleverne hjeelpe hinanden med at vaelge deres fem topstyr-
ker ved at interviewe hinanden. Gennem interviewet fér eleverne mulighed for at
reflektere over deres egne topstyrker og pd den baggrund vaelge dem.

ﬁ Dvelsesbeskrivelse

1. Bed eleverne finde styrkeprofilarket frem, s& de har de styrkespottinger de
har modtaget fra klassekammeraterne, samt resultatet fra VIA-styrke testen
foran sig.

2. Inddel eleverne i makkerpar. Nu skal de interviewe hinanden med udgangspunkt i
folgende sporgsmadl, som de ogsd finder pé deres styrkeprofilark:

e "Hvilke styrker gor dig glad og fyldt af energi, nér du udviser dem?”

e "Hvilke styrker synes du, passer bedst pd dig selv”?

e "Hvilke styrker bruger du mest i forskellige sammenhaenge?”

P& hjemmesiden finder du ogsd en interviewguiden med disse spogrgsmal, som
du kan printe til eleverne.

3. Efter interviewet skal de veelge deres fem topstyrker.

4. Efter gvelsen skal eleverne notere deres topstyrker pé styrkeprofilarket.

Ve Materialer
(0%
Styrkeprofilark og evt. printede interviewguides.

O Variationer
= @velsen kan forsimples ved, at du spgrger eleverne: "Hvilke styrker synes du, passer
- bedst pd dig?”. Justér evelsen ved fx at tage ét spergsmal ad gangen til makker-
parrerne. Lav evt. sterre grupper, hvor eleverne efter tur svarer pé et spergsmal ad
gangen.
Tag evt. et billede af hver elev sammen med sine topstyrker, print dem ud og haeng
dem op i klassen.

Opmezerksomhedspunkter
Vi anbefaler, at du udskriver interviewguiden til eleverne, sd de kan bruge den i

makkerparrene.

| kan bruge viden om elevernes topstyrker til fx at sammensaette grupper, hvor ele-
verne udviser forskellige topstyrker.

Eleverne kan bruge viden om deres personlige topstyrker til at ga til nye opgaver
med udgangspunkt i en eller flere af deres topstyrker.

For elever med en lav grad af selvtillid og selvveerd kan det veere sveert selv at vaelge
deres egne topstyrker. Disse elever har mdske brug for din hjeelp og bekraeftigelse til
den endelige udveelgelse.

Vaer opmaerksom pd at ‘aflive’ janteloven inden denne ovelse og kommunikere til
klassen, at det er en fordel at kende sine egne styrker, og at de ikke skal holde sig
tilbage i udveelgelsen af egne topstyrker.

Nogle styrker viser sig ikke altid udadtil i skolen, men kan fra elevens eget perspektiv
godt veere en personlig topstyrke alligevel, fx Taknemmelighed eller Veerdsaettelse af
skgnhed.

Del 2-5

e =0

25-35 min
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INTERVIEWGUIDE:
VALG TOPSTYRKER

Seet jer sammen to og to og stil pd skift hinanden de her tre

sporgsmal:

1.Hvilke styrker ger dig glad og fyldt af energi, ndr du udviser

dem?

2. Huvilke styrker synes du passer bedst pd dig selv?

3. Hvilke styrker bruger du mest i forskellige sammenhaenge?
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TRAN TOPSTYRKER

Veelg en topstyrke som skal i fokus. Her skal du udveelge
en topstyrke, som du vil give endnu mere opmarksomhed
- og bruge pd nye mdder.

o

Formal

Formdlet med gvelsen er, at eleverne udveelger en af deres topstyrker, som de
senere skal bruge pd nye mader. PG denne méde vil eleverne bruge sig selv mere,
hvor de er bedst, og det vil give dem glaede og energi. Den topstyrke, som eleverne
veelger at arbejde med, kaldes i TRIV NU for fokusstyrke. | @velsen skal eleverne
hjeelpe hinanden med at veelge en fokusstyrke ved hjeelp af nogle spergsmdal. Senere
i forlebet skal eleverne give hinanden gode rdd til, hvordan de kan bruge deres ud-
valgte fokusstyrke pd nye mader.

Dvelsesbeskrivelse

1. Inddel eleverne i par.

2. Eleverne skal nu finde frem til deres fokusstyrke ved at besvare spgrgsmadlene
i interviewguiden. Fokusstyrken er den styrke, de skal arbejde videre med i en
periode.

3. Eleverne skal finde de styrkekort der passer til deres fem topstyrker, og gennem-
gd spergsmalene. Ved hvert spargsmdl frasorterer eleverne en styrke — sé de
forst har fem, sé fire, sd tre, sd to, indtil de har én styrke tilbage. Denne styrke er
deres fokusstyrke.

. Undervejs kan eleverne snakke med deres makker om spgrgsmdlene.

5. Ndr eleverne har fundet deres fokusstyrke, skal den notere den pd deres styr-

keprofilark.

N

Materialer

Styrkeprofilark og interviewguide.

Variationer

Sterrelsen pd gruppen kan du variere efter behov.

Du kan altid veelge en ny fokusstyrke og pd den mdde fa styrketraenet flere af dine
topstyrker.

Da placeringen af topstyrker godt kan variere over tid, er det muligt, at der ogsé
er energi at hente ved at arbejde med andre styrker fra elevernes top 10 fra fx
VIA-styrketesten. Det kan veere styrker, som eleverne ikke far brugt sé meget lige
nu, men som giver dem meget energi, nar de bruger dem. Gar de leengere ned aof
listen end top 10, vil der ikke lzengere vaere tale om mulige topstyrker.

Opmeerksomhedspunkter

Eleverne skal vaelge en styrke, som kan udforde dem, og som giver dem mulighed for
at bruge sig selv p& nye méder.

Del 3-1

20-30 min
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INTERVIEWGUIDE:
TRZAEN TOPSTYRKER

Saet jer sammen to og to, find hver isaer de fem styrkekort
der repraesenterer jeres fem topstyker, og Iaeg dem pa bor-
det foran jer. Gennemgd sammen et spgrgsmal ad gangen.

1.Udveelg de fire topstyrker, som du har mest lyst til at arbejde

med.

2. Ud af de fire styrker, skal du nu veelge de tre styrker, som du

har flest idéer til hvordan du kan bruge.

3. Veelg nu de to af de tre styrker, som du tror, at du fdr mest

ud af at arbejde videre med.

4. Den af de to styrker, som du gerne vil arbejde videre med

er din forkusstyrke - notér den pd styrkeprofilarket.
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STYRK DIN GRUPPE

Her skal | sammen g& pd opdagelse, i de styrker | hver isaer
har valgt at arbejde med.

2

tlle O\Q\

Formal

Formdlet med gvelsen er, at eleverne gdr pd opdagelse i hinandens fokusstyrker ved
at arbejde med dem i forskellige sma fysiske ovelser. En fokusstyrke er en topstyrke,
som eleven har valgt at arbejde med at bruge mere og pd nye mdader. Eleverne skal

i grupper lave en lille gvelse, som horer til elevernes fokusstyrker. @velsen er en god
og sjov mdde at gge elevernes forstdelse for styrkerne og hinanden.

Dvelsesbeskrivelse

1. Inddel klassen i grupper, som er sammensat med elever, som har forskellige styr-
ker.

2. Nu skal eleverne lave de gvelser, som hgrer til de fokusstyrker, eleverne har i grup-
pen hver iszer. Skemaet med gvelser til hver styrke kan findes under gvelsesvej-
ledningen her.

3. @velsen er feerdig, ndr gruppen har veeret igennem de gvelser, som heorer til ele-
vernes fokusstyrker.

Materialer

Udprintet skema med styrkegvelser

Variationer

| kan evt. starte med at genopfriske klassens styrker ved at lave de smad ovelser fra
skemaet ud fra klassens topstyrker. Klassens topstyrker er de styrker, som | sammen
har udvalgt i gvelsen 'Klassens styrker’.

Opmezerksomhedspunkter

Vi anbefaler, at du udskriver skemaet med alle gvelserne til eleverne.

Del 3-2
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GODE RAD

Eleverne giver hinanden gode rdd til styrketraeningen. Her skal |
fa idéer til at arbejde videre med jeres udvalgte topstyrke.

@

Q.

Formal

Formdlet med gvelsen er, at eleverne erfarer hvilken virkning det har at italesaet-
te sine styrker og arbejde med styrkerne. De far i gvelsen inspiration til, hvordan
de kan bruge deres valgte fokusstyrke pd nye mdader samt far en mere nuan-
ceret forstdelse af hinanden. | evelsen skal eleverne give hinanden gode rad til,
hvordan de kan arbejde videre med deres udvalgte topstyrke.

Dvelsesbeskrivelse

1. Opdel eleverne i grupper af 4 til 5 alt efter klassens sterrelse og placér hver grup-
pe ved et bord med et saet styrkekort.

2. Eleverne veelger nu en, der starter.

3. Eleven der starter, skal finde sin udvalgte fokusstyrke frem i bunken af styrkekort
og leese bagsiden af styrkekortet hgjt for de andre.

4. Sammen skal eleverne nu taenke over fglgende to spergsmdl: -
- Hvordan har han eller hun tidligere brugt styrken?
- Hvordan kan han eller hun bruge styrken pd nye mdader?

5. Eleverne skal hjeelpe hinanden ved at svare pd spergsmalene i feellesskab.

6. Det er vigtigt, at eleverne skriver gruppens ideer ned pé styrkeprofilarket

Materialer

Styrkeprofilark og styrkekort — et saet til hver 4-5 elever. Under gvelsesbeskrivel-
sen findes en interviewguide, som kan bruges til at understette gruppearbejdet.

Variationer

@velsen kan ogsd laves to og to, brug evt. traeningsmakkeren.

Opmezerksomhedspunkter

Serg som underviser for at komme rundt til alle grupper, da nogle grupper kan fé
brug for leererstette undervejs i forhold til at give hinanden gode og konstruktive
styrketreeningsforslag

Del 3-3

25-35 min
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INTERVIEWGUIDE:
GODE RAD

Seet jer sammen i grupper og teenk over fgelgende spgrgsmal:

1.Hvordan har min makker tidligere brugt styrken?

2. Hvordan kan han eller hun bruge sin styrke p& nye mdéder?
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STYRKETRANING

Traen dine topstyrker. Her skal | laegge en plan for arbejdet
med jeres udvalgte topstyrker.

o

Formal

Formdlet med gvelsen er, at eleverne laegger en plan for, hvordan de gnsker at arbej-
de med deres topstyrker pd nye mdder. Det skal de for at maerke de positive effekter,
som fx mere energi og engagement, ved at bruge sig selv dér, hvor de er bedst.

@velsesbeskrivelse

1. Inddel eleverne i makkerpar.

2. Eleverne hjeelper nu hinanden med at lave en handleplan for arbejdet med deres
udvalgte topstyrker ud fra felgende tre spergsmail:

e Hvilken styrke vil du arbejde med?

e Hvordan vil du bruge styrken mere?

e Hvor og hvorndr vil du bruge styrken mere?

3. Hvis eleverne har sveert ved at finde pd ideer til, hvordan de kan bruge deres top-
styrker pd nye mader, kan de finde inspiration i idékataloget eller sperge dig.

4. Eleverne skal skrive deres plan ned pd styrkeprofilarket

5. Seet gang i handlingsplanen for den kommende uge eller laengere frem.

Materialer

Idekataloget.

Variationer

Eleverne kan skrive logbog, som understgtter deres udfgrsel af deres personlige
handleplan.

Opmeerksomhedspunkter

@velsen kraever en del selvigangseettelse og refleksion. Veer derfor seaerligt opmaerk-
som pa& elever, som er udfordret pd dette.

Husk at den aktivitet eleven vaelger, gerne skal vaere en aktivitet, som eleven er
motiveret ift. at udfere.

Del 3-4

e =

25-35 min

TRIVNU

sykiatri
pfgnden

TrygFonden




IDEKATALOG:
STYRKETR/ZANING

Her finder | inspiration og statte til, hvordan | kan bruge jeres udvalgte
topstyrke endnu mere og bruge den pa nye mader.

MOD & TAPPERHED

Prov at udfordre dig selv ved at gore noget nyt, presse dig selv lidt mere og ikke holde dig tilbage
fra at forsvare dig selv og andre.

Hjzelp en ven eller klassekammerat med at Igse et problem, som de ikke kan lgse alene.
Forteel en af dine neermeste, hvad personen betyder for dig.

Giv et kompliment til en, du ikke kender eller en du kender lidt.

Forbered et oplaeg for klassen eller maske for hele skolen.

BEGEJSTRING & ENGAGEMENT
O Prov at udfordre dig selv ved at vise din begejstring og energi for fuld styrke.

e Taenk pd noget du kunne lide at lave, da du var lille — hvordan kan du lave noget,
der ligner det i dag?

e Find et foredrag, en film, en koncert eller noget andet udtryksfuldt og del det med an-
dre.

e Lav mindst én ting hver dag, som far dig til at smile og fylder dig med energi.

e G4 til en provetime i en ny sportsgren, som du er nysgerrig pd. Det kunne veere moun-
tainbike, klatring, dans eller andet.

GRUNDIGHED & VEDHOLDENHED

Prov at udfordre dig selv ved at lave tre smé mal. Bryd hvert af de tre mal ned til praktiske trin,
udfer dem til tiden, og se pa dine fremskridt fra mal til mal.

e Velg et ugentligt mdl og seet dig for, hvordan du skal nd det. Fuldfer dit mal hver uge.

e Szt vedholdenhed i spil naeste gang du indgdr i gruppearbejde. Du skal veere en af
drivkreefterne, som ger, at | som gruppe fuldfgrer opgaven til tiden. Det betyder ikke, at
du skal ggre arbejdet, men du skal motivere og guide de andre i at vaere med.

e Find noget derhjemme, som kan blive dit ansvarsomréde. Fx at serge for aftensmad en
fast ugedag, passe dyrene eller lave en make-over pd et rum, som alle ensker piftet op.

e Find en rollemodel, som du synes har udvist szerlig grad af vedholdenhed. Fglg ved-
kommende og identificer, hvad du kan leere af ham eller hende.

VENLIGHED

O Prov at udfordre dig selv ved at veere opmaerksom pé andre og gore gode gerninger.

o Udfer tre venlige handlinger om ugen, for nogen du kender (sma tjenester for venner,
naboer
og familiemedlemmer).

e Udfer venlige handlinger over for nogen, som du ikke kender.

e Inviter nogle venner til noget hyggeligt, sjovt eller speendende.

e Vaer opmaerksom pd dine medmennesker, hold fx deren, lad andre gdé foran i keen
og vis generelt venlighed og overskud over for de mennesker, du mgder pé din vej.
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TILGIVELSE

Prev at udfordre dig selv ved at leegge fortiden bag dig, se fremad og give andre en chance til.

e Teenk pé noget, som du fortryder, at du gjorde, og tilgiv dig selv, at du fejlede.

e Taenk pd en fejl, som du eller en anden har lavet. Forsgg derefter at se pd de nye
muligheder, det ofte bringer med sig.

e Brug din evne til at sige pyt, naeste gang du arbejder sammen med andre om en
opgave, hvor du ville lese opgaven pd en anden mdde.

e Hjaelp en du kender til at tilgive en anden. Guide dem til, hvordan de bedst gor det.
Brug dine egne erfaringer.

SOCIAL FORSTAELSE

Prov at udfordre dig selv ved at betragte og afleese, hvordan andre omkring dig har det.
Brug denne viden til at tage hensyn til andre.

e Se efter andres unikke styrker — hvad er saerligt ved ham eller hende, du stiller skarpt
pa?

Gor det ved tre klassekammerater, som du ikke taler s meget med.

Prgv neeste gang nogen deler noget falelsesmaessigt med dig at lytte uden selv at
sige noget, og til slut blot gentage nogle af hovedpointerne i dét, den anden har for-
talt dig med personens egne ord.

@v dig i at kigge rundt pd de andre i klassen og geet pd, hvordan de har det.

Naeste gang du fér en opgave eller udfordring, sd forestil dig, hvordan én du holder
af, eller ser op til, ville I@se situationen.

SELVKONTROL

Prov at udfordre dig selv ved at vurdere, hvornar det er bedst at holde igen
og tilpasse dig ydre eller indre krav.

e Saet dig et mal for at bryde en dérlig vane. Fx noget du spiser ofte, men som du ved
ikke er godt for dig.

e Giv dig selv en digital pause. Beslut dig for en time hver dag, hvor du ikke bruger
elektroniske divices. Altsd@ ingen mobil, fijernsyn eller computer.

e Tzel til 10 og traek vejret dybt, naeste gang du bliver rigtig sur.

e Lav et skema for din kommende uge og felg det.

BESKEDENHED & YDMYGHED

32

Prov at udfordre dig selv ved at finde og udnytte mulighederne for at bifalde
og glaede dig over andres gode indsats eller succes.

e Glaed dig over en ven eller venindes succes.

e Laeg meerke til, om du giver taletid til andre i gruppearbejde. Giv ekstra plads til,
at andre kan udtrykke deres mening.

e Tag til en begivenhed - en koncert eller et teaterstykke, hvor du har mulighed for
at bifalde og klappe af andres succes.

e Giv komplimenter til dem omkring dig, som du synes, udviser noget du ser op til
eller respekterer.
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ABENHED & KRITISK TANKNING
O Prov at udfordre dig selv ved at taenke ting godt igennem og overveje fordele og ulemper.

e Hjaelp en ven eller veninde med at tage et valg. Hjeelp ham eller hende med at se
mange sider af sagen og opveje for og imod.

e Fortzl dine foraeldre om noget du er bade enig i og uenig i. F& en god debat med
dem om de to eksempler p& uenighed og enighed.

e Lyt godt efter naeste gang der er debat i klassen. Lav en opsummering til slut i de-
batten, hvor du ridser op, hvad de forskellige parter har lagt vaegt p& og mener. Find
forskellighederne og hvad der er enighed om.

e Ved den naeste nye ting du skal kebe, undersgg da fordele og ulemper ved de forskel-
lige valgmuligheder.

MENING ILIVET

Prov at udfordre dig selv ved at taenke over de store spergsmal i livet og snakke med andre om,
=  hvad livets mening kunne vere.

Sporg ind til andres forestillinger om liv, dad, keerlighed og andre store emner i livet.
Lyt og reflekter over de svar, du far.

Lav en ugentlig liste, hvor du skriver ned hvilke sammenhaenge du ser i de ting du
oplever.

Hvis du skulle veelge ét stort spargsmal om livets mening, hvad skulle det s@ vaere?
Og hvorfor vil du netop gerne have svar pd det spergsmal?

Se et filosofisk YouTube-klip om ugen.

FORNUFT

Prov at udfordre dig selv ved at overveje flere forskellige muligheder og konsekvenser i
forbindelse med at skulle veelge. Fokuser pé, hvad du kan gere for at imedega evt. negative
konsekvenser.

e Gor noget for dit neermiljg. Fx samle skrald eller feje glasskar op en lgrdag eller sgn-
dag morgen, 3 gange eller mere i perioden.

¢ | neestkommende pressede situation, sd tag dig tid til at teenke tingene igennem
inden du reagerer. Overvej og skriv ned, hvordan du kunne have reageret bedre?

e Brug din fornuft og vejled andre, hvor du kan se, at der er nogen, der er ved at ggre
noget ufornuftigt.

e Overhold alle dine aftaler og deadlines i en méned. Aflever fx dine biblioteksbager til
tiden,
kom til tiden til dine aftaler og aflever dine opgaver til tiden.

GLZADE & HUMOR

Prov at udfordre dig selv ved at skabe en sjov og legende stemning og sammen med andre fa
grinet godt igennem.

e Gor en klassekammerat i godt humer og notér dine oplevelser.

e Planlaeg en gimmick (en sjov overraskelse) for en du holder af.

¢ Send sjove mails eller sms’er til dine venner og familie.

e Sorg for at f@ nogen til at smile hver dag, gennem jokes, aktiviteter
eller noget du siger til dem og noter det ned.
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OPFINDSOMHED & KREATIVITET

Prov at udfordre dig selv ved at udfolde dine idéer kreativt, og tillad dig selv at spreenge
rammerne og gore noget nyt.

e Gennemfeor en ynglingsaktivitet pd en ny og kreativ mdade.

e Kom med en kreativ lesning pd et problem, som en der star dig neer har.

e Prov til naeste gruppearbejde at bruge tid p& at komme med gode ideer til,
hvordan | skal gribe opgaven an.

e Design selv ting i stedet for at kebe det som nyt.

LYST TIL AT LARE

O Prov at udfordre dig selv ved at undersoge og udforske et nyt emne og lade din begejstring
for at leere nyt smitte af pa andre.

e Laes en fagbog om mdaneden, som giver dig viden om et nyt og spaendende emne.

e Deltag eller skab en faglig klub, hvor | sammen kan undersgge og diskutere et af dine
yndlingsemner.

e Folg en samfundsdebat pd diverse medier og lav et referat eller opsummering ved
sagens afslutning.

e Arranger en videns-bytte-dag med en ven eller et familiemedlem. Del jeres viden om
et emne kort og praecist pd ca. 10-20 min (som fx en TED talk) og fortzel hinanden,
hvad | fik ud af det.

KARLIGHED & NARHED

Prov at udfordre dig selv ved at gore en indsats for at forsta folk du holder af, fx ved at finde ud
af, hvad der er vigtigt for dem. Engagér dig i det — sammen med dem.

e Udvis din keerlighed gennem fysiske handlinger eller kreativt gennem breve, tegninger
eller billeder aof vigtige steder, events og situationer, som du har kaerlighed til.

e Planlaeg en event, en overraskelse eller noget for en anden.

e Involver dig selv i en favoritaktivitet, som du kan foretage sammen med andre.

e Udforsk og veer taknemmelig over styrkerne ved de personer, du har i dit liv.

VZARDSATTELSE AF SKONHED

O Prov at udfordre dig selv ved at udforske, hvad andre laegger meerke til og finder seerlig smukt.

e Udforsk hvad forskellige kulturer forbinder med skgnhed.

e Beslut dig for en dag, hvor du vil tage billeder af alt, hvad du den dag finder szerlig
smukt.

e Gd en tur og nyd de smd og store ting, du ser pd turen.

e Teenk pé en ting hver dag, som du synes er seerlig fyldt med skenhed, kaerlighed
og samhgrighed.

RETFARDIGHED
O Prov at udfordre dig selv ved at tale andres sag og give alle en fair chance.

e Naeste gang du laver en fejl, sa laeg maerke til, om du indremmer det over for dig selv
og andre.

e Se en film, som tager retfaerdighed op.

e Hav gje for og bidrag til at alle fra klassen har mulighed for at deltage i feelles aktivite-
ter - bade faglige og sociale.

e Underseg en verdensomspaendende sag, hvor rettigheder er kernen, fx barns rettighe-
der, kvinders rettigheder eller dyrs rettigheder. TRIL’, NU
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TAKNEMMELIGHED

O Prov at udfordre dig selv ved at tage dig tid til at taenke over de ting og mennesker,
=  som du seetter pris pa i dit liv.

e Teenk pd 3 gode ting fra din dag, inden du falder i sgvn.

e Forteel en person, hvorfor du er taknemmelig for, at personen er en del af dit liv.

e Find en ting hver dag, som du (og andre) tager for givet. Teenk pd at veere taknemme-
lig
for denne hverdagsting fremover.

e Tal med din familie ved aftensmaden om, hvad der har veeret godt ved jeres dag.

SAMARBEJDE & LOYALITET

Prov at udfordre dig selv ved at gore en indsats for at det samarbejde, du indgar i,
= kommer til at fungere godt.

o Lyt til dine s@skende, venner eller familiemedlemmer uden at tale om dig selv,
men saet dig ind i det de siger og responder pd det, de har sagt.

e Forteel om dine forventninger, behov og gnsker.

e Veelg en klassekammerat at arbejde sammen med, som du ikke plejer at arbejde sam-
men med.

e Veelg en anden 'rolle’ end du plejer naeste gang du skal arbejde i en gruppe i klassen.
Hvis du fx plejer at veere den, der fgrer an, s& afvent. Hvis du er den der afventer, sa
prov at tage styringen.

/ARLIGHED & OPRIGTIGHED

Prov at udfordre dig selv ved at udtrykke dig eerligt og serge for, at der er ssmmenhaeng mellem
det, du mener, og det du gor.

e Std ved alt hvad du indeholder, bdde gode og mindre gode sider. Vis at alle menne-
sker indeholder gode og mindre gode sider. (Ofte kan det veere de samme egenskaber,
som bdde er din sterste styrke og til tider din sterste udfordring).

e Laeg maerke til om dine forste fem handlinger pd en dag matcher dine tanker, intentio-
ner og ord.

e Vis og gor det du tror pd, naeste gang du stdr i en udfordrende situation. Ogsd selvom
det kan have indflydelse pd din popularitet.

e Find fem aegte, autentiske og beundringsveerdige handlinger, som du kan bruge som
inspiration til at gere dine egne handlinger troveerdige og aegte.

NYSGERRIGHED

Prov at udfordre dig selv ved at leegge meerke til nye ting og sperge ind til mennesker
omkring dig.

¢ Udvid din videnshorisont en halv time hver dag (Eventuelt med TED-talks, fagbgger
eller udforskning af virkeligheden).

e Prov et mdltid mad, som er anderledes, fra en anden kultur eller noget du aldrig har
smagt for.

e Veer opmaerksom og nysgerrig pd dine omgivelser. Sperg ind til, hvorfor noget bliver
gjort pd en bestemt made.

e Sporg nysgerrigt og interesseret ind, naeste gang du har en spaendende samtale med
en.

TRIVNU

sykiatri
Ioft‘)’nden

35 TiygFonden



36

OPTIMISME & HAB

Prov at udfordre dig selv ved at teenke positivt om fremtiden og arbejde hen mod nye
speendende muligheder.

e Hvis du meder en udfordring, teenk da pd lignende udfordringer, du tidligere er kom-
met godt igennem, og forsgg at Ilese dem ved at bruge samme strategier.

e Lav en tydelig og detaljeret beskrivelse og dokumentation af en person eller situation
som udtrykkede optimistisme igennem historien, og lad dig inspirere af den.

e Brug 15 min. to gange om ugen, hvor du nedskriver optimistiske idéer. Skriv dem ned
og bemeerk hvilke handlinger, du skal foretage for at realisere dine mal.

e Skriv et laeserbrev, hvor du udtrykker din optimisme for en sag, som du tror pd kan
lykkes.

VISDOM & PERSPEKTIV
O Prov at udfordre dig selv ved at lytte interesseret til folk omkring dig og give dem gode rad.

e Udvid din horisont hvad angdr film, beger mm. Laes noget nyt,
se nye tv-udsendelser tre gange om ugen i min. 30 min.

e Find en person, som du deler interesse med, og find ud af hvordan han eller hun arbej-
der
med den interesse.

e Prgv nye ting som udfordrer din nuvaerende viden og evner.

e Deltag i forskellige aktiviteter der giver dig mere viden.

LEDEREVNER

Prov at udfordre dig selv ved at lede en aktivitet, en opgave eller et projekt. Inviter andre
= til at dele deres tanker og ha’ selv fokus pa problemlgsning.

e Qv digi at tage initiativ, skabe overblik og here alle naeste gang, du arbejder i en
gruppe
i klassen.

e Arranger en feelles aktivitet for klassen eller din familie. Du skal planlaegge, hvad | skal
lave
og involvere dem, der skal hjeelpe med at gennemfgre arrangementet.

e Find en person fra virkeligheden, en film eller en biografi, som udviser steerke lederev-
ner. Undersgg hvad du kunne lade dig inspirere af.

e |lgangsaet en ny familietradition.
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