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Formålet med øvelsen er, at eleverne får en større forståelse af dem selv og deres 
topstyrker. I øvelsen skal eleverne hjælpe hinanden med at vælge deres fem topstyr-
ŒĚƑ�ǄĚē�îƥ�ĿŠƥĚƑǄĿĚǅĚ�ĺĿŠîŠēĚŠȦ�HĚŠŠĚŞ�ĿŠƥĚƑǄĿĚǅĚƥ�ĲĆƑ�ĚŕĚǄĚƑŠĚ�ŞƭŕĿĳĺĚē�ĲūƑ�îƥ�
ƑĚǜĚŒƥĚƑĚ�ūǄĚƑ�ēĚƑĚƙ�ĚĳŠĚ�ƥūƎƙƥǋƑŒĚƑ�ūĳ�ƎĆ�ēĚŠ�ċîĳĳƑƭŠē�ǄĉŕĳĚ�ēĚŞȦ

ǧȦ��Ěē�ĚŕĚǄĚƑŠĚ�ǛŠēĚ�ƙƥǋƑŒĚƎƑūǛŕîƑŒĚƥ�ĲƑĚŞȡ�ƙĆ�ēĚ�ĺîƑ�ēĚ�ƙƥǋƑŒĚƙƎūƥƥĿŠĳĚƑ�ēĚ�
har modtaget fra klassekammeraterne, samt resultatet fra VIA-styrke testen 
foran sig.

ǨȦ�TŠēēĚŕ�ĚŕĚǄĚƑŠĚ�Ŀ�ŞîŒŒĚƑƎîƑȦ�sƭ�ƙŒîŕ�ēĚ�ĿŠƥĚƑǄĿĚǅĚ�ĺĿŠîŠēĚŠ�ŞĚē�ƭēĳîŠĳƙ-
ƎƭŠŒƥ�Ŀ�ĲƇŕĳĚŠēĚ�ƙƎƇƑĳƙŞĆŕȡ�ƙūŞ�ēĚ�ūĳƙĆ�ǛŠēĚƑ�ƎĆ�ēĚƑĚƙ�ƙƥǋƑŒĚƎƑūǛŕîƑŒȠ�

• ”Hvilke styrker gør dig glad og fyldt af energi, når du udviser dem?”
ȟ�ɂOǄĿŕŒĚ�ƙƥǋƑŒĚƑ�ƙǋŠĚƙ�ēƭȡ�ƎîƙƙĚƑ�ċĚēƙƥ�ƎĆ�ēĿĳ�ƙĚŕǄɂȧ�
ȟ�ɂOǄĿŕŒĚ�ƙƥǋƑŒĚƑ�ċƑƭĳĚƑ�ēƭ�ŞĚƙƥ�Ŀ�ĲūƑƙŒĚŕŕĿĳĚ�ƙîŞŞĚŠĺĉŠĳĚȧ�ɂ�
¡Ć�ĺŏĚŞŞĚƙĿēĚŠ�ǛŠēĚƑ�ēƭ�ūĳƙĆ�ĚŠ�ĿŠƥĚƑǄĿĚǅĳƭĿēĚŠ�ŞĚē�ēĿƙƙĚ�ƙƎūƇƑĳƙŞĆŕȡ�ƙūŞ�

du kan printe til eleverne. 
ǩȦ�/ĲƥĚƑ�ĿŠƥĚƑǄĿĚǅĚƥ�ƙŒîŕ�ēĚ�ǄĉŕĳĚ�ēĚƑĚƙ�ĲĚŞ�ƥūƎƙƥǋƑŒĚƑȦ�
ǪȦ�/ĲƥĚƑ�ƇǄĚŕƙĚŠ�ƙŒîŕ�ĚŕĚǄĚƑŠĚ�ŠūƥĚƑĚ�ēĚƑĚƙ�ƥūƎƙƥǋƑŒĚƑ�ƎĆ�ƙƥǋƑŒĚƎƑūǛŕîƑŒĚƥ�Ŀ�ĲĚŕƥĚƥ�

”Mine fem topstyrker”

¬ƥǋƑŒĚƎƑūǛŕîƑŒ�ūĳ�ĚǄƥȦ�ƎƑĿŠƥĚēĚ�ĿŠƥĚƑǄĿĚǅĳƭĿēĚƙȦ

�ǄĚŕƙĚŠ�ŒîŠ�ĲūƑƙĿŞƎŕĚƙ�ǄĚēȡ�îƥ�ēƭ�ƙƎƇƑĳĚƑ�ĚŕĚǄĚƑŠĚȠ�ɂOǄĿŕŒĚ�ƙƥǋƑŒĚƑ�ƙǋŠĚƙ�ēƭȡ�
ƎîƙƙĚƑ�ċĚēƙƥ�ƎĆ�ēĿĳȧɂȦ�cƭƙƥěƑ�ƇǄĚŕƙĚŠ�ǄĚē�ĲǊ�îƥ�ƥîĳĚ�ěƥ�ƙƎƇƑĳƙŞĆŕ�îē�ĳîŠĳĚŠ�
til makkerparrerne. Lav evt. større grupper, hvor eleverne efter tur svarer på et 
spørgsmål ad gangen.
¹îĳ�ĚǄƥȦ�Ěƥ�ċĿŕŕĚēĚ�îĲ�ĺǄĚƑ�ĚŕĚǄ�ƙîŞŞĚŠ�ŞĚē�ƙĿŠĚ�ƥūƎƙƥǋƑŒĚƑȡ�ƎƑĿŠƥ�ēĚŞ�ƭē�ūĳ��

hæng dem op i klassen.

×Ŀ�îŠċĚĲîŕĚƑȡ�îƥ�ēƭ�ƭēƙŒƑĿǄĚƑ�ĿŠƥĚƑǄĿĚǅĳƭĿēĚŠ�ƥĿŕ�ĚŕĚǄĚƑŠĚȡ�ƙĆ�ēĚ�ŒîŠ�ċƑƭĳĚ�ēĚŠ�Ŀ�
makker parrene.
T�ŒîŠ�ċƑƭĳĚ�ǄĿēĚŠ�ūŞ�ĚŕĚǄĚƑŠĚƙ�ƥūƎƙƥǋƑŒĚƑ�ƥĿŕ�ĲǊ�îƥ�ƙîŞŞĚŠƙĉƥƥĚ�ĳƑƭƎƎĚƑȡ�ĺǄūƑ�ĚŕĚ-
verne  udviser forskellige topstyrker.
/ŕĚǄĚƑŠĚ�ŒîŠ�ċƑƭĳĚ�ǄĿēĚŠ�ūŞ�ēĚƑĚƙ�ƎĚƑƙūŠŕĿĳĚ�ƥūƎƙƥǋƑŒĚƑ�ƥĿŕ�îƥ�ĳĆ�ƥĿŕ�ŠǋĚ�ūƎĳîǄĚƑ�
ŞĚē�ƭēĳîŠĳƙƎƭŠŒƥ�Ŀ�ĚŠ�ĚŕŕĚƑ�ǜĚƑĚ�îĲ�ēĚƑĚƙ�ƥūƎƙƥǋƑŒĚƑȦ
For elever med en lav grad af selvtillid og selvværd kan det være svært selv at vælge 
ēĚƑĚƙ�ĚĳŠĚ�ƥūƎƙƥǋƑŒĚƑȦ�'ĿƙƙĚ�ĚŕĚǄĚƑ�ĺîƑ�ŞĆƙŒĚ�ċƑƭĳ�ĲūƑ�ēĿŠ�ĺŏĉŕƎ�ūĳ�ċĚŒƑĉĲƥĿĳĚŕƙĚ�ƥĿŕ�
den endelige udvælgelse.
×ĉƑ�ūƎŞĉƑŒƙūŞ�ƎĆ�îƥ�ɄîǜĿǄĚɄ�ŏîŠƥĚŕūǄĚŠ�ĿŠēĚŠ�ēĚŠŠĚ�ƇǄĚŕƙĚ�ūĳ�ŒūŞŞƭŠĿŒĚƑĚ�ƥĿŕ�
klassen, at det er en fordel at kende sine egne styrker, og at de ikke skal holde sig 
ƥĿŕċîĳĚ�Ŀ�ƭēǄĉŕĳĚŕƙĚŠ�îĲ�ĚĳŠĚ�ƥūƎƙƥǋƑŒĚƑȦ
Nogle styrker viser sig ikke altid udadtil i skolen, men kan fra elevens eget perspektiv 
ĳūēƥ�ǄĉƑĚ�ĚŠ�ƎĚƑƙūŠŕĿĳ�ƥūƎƙƥǋƑŒĚ�îŕŕĿĳĚǄĚŕȡ�ĲǊ�¹îŒŠĚŞŞĚŕĿĳĺĚē�ĚŕŕĚƑ�×ĉƑēƙĉƥƥĚŕƙĚ�îĲ�
skønhed. 

VÆLG TOPSTYRKER
OĚƑ�ƙŒîŕ�T�ƙîŞŕĚ�ūƎ�ƎĆ�ŏĚƑĚƙ�îƑċĚŏēĚ�ŞĚē�ƙƥǋƑŒĚƑ�ūĳ�ċŕĿǄĚ�ŒŕîƑ� 
ƥĿŕ�îƥ�ǄĉŕĳĚ�ǫ�ƥūƎƙƥǋƑŒĚƑȦ
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Formål

Materialer

Variationer

Øvelsesbeskrivelse

Opmærksomhedspunkter

Del 2-4

25-35 min

Psykiatrifonden


