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IDENTIFIERA DINA KARAKTARSSTYRKOR

Varfor?

Forskare inom positiv psykologi har identifierat hos individen 24 karaktarsstyrkor som ordnar under
sex universella dygder: visdom, mod, humanitet, rattvisa, mattfullhet och andlighet. Varje manniska
har i princip alla karaktarsstyrkor, men graden av dem varierar. Individerna anvander ocksa sina
karaktarsstyrkor pa mycket olika satt. Alla karaktarsstyrkor kan utvecklas och &r sinsemellan
likvardiga.

Att identifiera, anvanda och utveckla karaktarsstyrkorna hjalper dig att méta utmaningar och leva
ett gott liv. Det ar ocksa nyttigt att identifiera sina egna styrkor med tanke pa karriarplanering och
jobbsdkning. Ur karriarplaneringssynpunkt &r det bra att du & medveten om dina styrkor, eftersom
du da kan rikta in dig pa en sadan karriar dar du trivs, kan vara dig sjalv och kan dra nytta av dina
starka sidor. | en jobbsokningssituation &r arbetsgivaren inte bara intresserad av din kompetens
och erfarenhet, utan ocksa av hurdan du ar som person och hurdant handlingsséatt som ar
utmarkande for dig i olika situationer.

Med den har uppgiften kan du identifiera de karaktarsstyrkor som ar utméarkande for dig, antingen
enom sjalvvardering eller genom ett VIA-test (Values in Action) for karaktarsstyrkor, och hitta
kopplingar mellan dem och ditt liv.

Hur?

Du kan identifiera dina karaktarsstyrkor genom a) sjalvutvardering utifran ett VIA-test eller genom
b) ett avgiftsfritt VIA-test pA webben som utvecklats av forskare inom positiv psykologi. VIA-testet
pa webben kraver registrering och testresultaten anvands i forskning inom amnet.

a) Sjalvutvardering: Las de korta beskrivningarna nedan for alla 24 karaktarsstyrkor. Valj och
skriv ner 5 karaktarsdrag som du upplever som de starkaste och mest utmarkande for dig
sjalv (s.k. signature strengths)

b) VIA-test pa webben: Om du vill ha en forskares bedémning av dina styrkor, gor ett VIA
Character Strengths Profile-test. Testet ar gratis, kraver registrering och kan aven goras pa
svenska och finska. Efter att du har gjort testet kan du kan ladda ner en rapport om dina
styrkor.



https://www.viacharacter.org/
https://www.viacharacter.org/

Karaktéarsstyrkor

10.

11.

12.
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NYFIKENHET: Du ar nyfiken pa allt. Du staller alltid manga fragor och tycker att alla @&mnen
ar fascinerande. Du gillar att utforska och upptécka nytt.

KUNSKAPSTORST: Du alskar att lara dig nya saker bade i klassrummet och pé egen
hand. Du har alltid gillat skolan, lasning, museer och alla andra platser dar du kan inhamta
kunskap.

OMDOME: Det ar viktigt for dig att noggrant 6vervaga och granska saker fran olika hall. Du
drar inga forhastade slutsatser. Du litar bara pa solida belagg nar du fattar beslut. Du kan
omprova din asikt.

KREATIVITET: Du tanker ofta pa hur saker skulle kunna utféras pa ett nytt satt. Du néjer
dig aldrig med att utféra nagot som forut om det finns ett battre satt.

SOCIAL INTELLIGENS: Du ar medveten om andra personers motiv och kanslor. Du vet
hur du ska handla i olika sociala situationer och hur man far andra att kanna sig
avslappnade.

PERSPEKTIVFORMAGA: Aven om du kanske inte sjalv marker det, anser andra att du &r
klok. Din férmaga att granska saker fran olika synvinklar uppskattas, och andra ber dig om
rad. Ditt satt att se pa varlden kanns vettigt bade for andra och for dig sjalv.

MOD: Du ar en modig person som inte ryggar tillbaka infor hot, utmaningar, svarigheter
eller smarta. Du talar for det som &r ratt, &ven om du stéter pa motstand. Du foljer din
Overtygelse.

UTHALLIGHET/IHARDIGHET: Du jobbar hért for att slutfora det du paborjat.

ARLIGHET: Du &r en &rlig person. Det du séger ar sant, och du lever ditt liv &rligt och
uppriktigt. Du har fotterna pa jorden och ar rattfram. Du ar "akta”.

VANLIGHET: Du &r snall och generés mot andra och har aldrig for brattom for att géra
nagon en tjanst. Du njuter av att gora bra saker aven for manniskor som du inte kanner sa
val.

KARLEK: Du vardesétter nara relationer, sarskilt nar ni msesidigt delar pa allt och hyser
omsorg for varandra. De manniskor som star dig narmast anser likafullt att du star dem
narmast.

GRUPPARBETE: Du passar utmarkt i grupp. Du ar en palitlig och engagerad lagkamrat, du
gor alltid ditt och arbetar hart for gruppens basta.

RATTRADIGHET: Rattvis behandling av alla ménniskor &r en varaktig princip for dig. Dina
beslut om andra manniskor paverkas inte av dina kanslor. Du ger alla en chans.
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LEDARSKAP: Du &r utmarkt pa uppgifter som kraver ledarskap. Du uppmuntrar gruppen
att utfora sina uppgifter och bevarar harmonin genom att skapa en kansla av att alla blir
uppmarksammade. Du &r bra pa att organisera uppgifter och se till att saker och ting blir
gjorda.

SJALVBEHARSKNING: Du kan medvetet reglera vad du kanner och gor. Du &r
disciplinerad. Du ar den som kontrollerar dina begér och kanslor, inte tvartom.

EFTERTANKSAMHET: Du ar en forsiktig person och gér genomtankta val. Du varken
sager eller gor saker som du kan angra senare.

ODMJUKHET: Du soker inte uppmarksamhet, utan later dina prestationer tala for sig. Du
tycker inte att du ar exceptionell. Andra ser och uppskattar din blygsamhet.

UPPSKATTNING AV SKONHET OCH STORHET: Du ser och uppskattar skonhet, storhet
och skicklighet inom alla livsomraden, till exempel i naturen, konsten, matematiken,
vetenskapen och vardagen.

TACKSAMHET: Du ar medveten om det goda omkring dig och tar det inte for givet. Dina
vanner och familiemedlemmar vet att du ar tacksam, eftersom du tar dig tid att visa din
tacksamhet.

HOPP: Du forvantar dig det basta av framtiden och arbetar for det ocksa. Du tror att du kan
kontrollera framtiden.

ANDLIGHET: Du har en stark och enhetlig syn pa universums hogre syfte och betydelse.

FORLATELSE: Du férlter dem som har behandlat dig fel. Du ger alltid folk en andra
chans. Din ledande princip ar nad och inte hamnd.

HUMOR: Du gillar skratt och skoj. Det ar viktigt for dig att f4 andra att le. Du forsoker se
den ljusa sidan i allt.

ENTUSIASM: Du narmar dig allt du gér med entusiasm och energi. Du gor aldrig nagot
halvdant. Livet ar ett aventyr for dig.

Tillaggsuppgift

Om du gjorde ett VIA-test om karaktarsstyrkor pd webben: Reflektera forst dver i vilken
utstrackning VIA-testets resultat motsvarar din egen uppfattning om dina

karaktarsstyrkor. Kanns de karnstyrkor (signature strengths) som namns i resultatet som
ditt ratta jag? Om inte, hur skulle du beskriva dina styrkor istallet?



e Begrunda oavsett vilket test du gjort:

O

| vilka situationer har du anvant en eller flera av dina kérnstyrkor (styrka nr 1-5)
under den senaste veckan?

Vilka kopplingar ser du mellan ditt omrade och dina karnstyrkor? Vilka kopplingar
ser du mellan dina arbetsrelaterade 6nskemal och dina karnstyrkor?

Ratt mangd av ratt styrka pa ratt plats ar en god regel for hur man ska anvanda sina
styrkor. | vilka situationer eller roller i samband med dina studier och/eller ditt arbete
kan du anvanda dina ka&rnstyrkor tillrackligt mycket redan nu? | vilka roller eller
situationer marker du att du anvander dina karnstyrkor for litet eller fér mycket?
Vilka andra karaktarsstyrkor borde du medvetet anvanda mer av i dina studier
och/eller i ditt arbete? Tank pa konkreta situationer dar dessa styrkor skulle vara till
hjalp.

Tank pa nagon du respekterar och vars handlingssatt du kanner till. Vilka
karaktarsstyrkor kan du identifiera i den héar personens beteende? Hur anvander
personen dem i praktiken?

Kalla: (Parafraserat) Uusitalo-Malmivaara, L. & Vuorinen, K. 2016. Huomaa hyva! — Nain autat
lasta ja nuorta 16ytamaan luonteenvahvuutensa.
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