
Værktøj 2: Resiliens og kompetenceudvikling Start

Værktøj: Filtrere styrker fra problemer
Step 1

Problembeskrivelse

Hvad kæmper du med
i øjeblikket? Beskriv problemet 
nedenfor: Eksempel: "Jeg er 
stresset, fordi jeg er uforberedt 
på en kommende forhandling, 
da jeg har for meget arbejde."

Step 2

Identificer påvirkningen

Hvilke andre områder i livet 
påvirker problemet? Beskriv 
problemets påvirkning. 
Eksempel: "Overarbejde 
påvirker mine familieforhold 
negativt."

Step 3

Identificer din egen 
problematiske adfærd
Er der noget, som du gør for 
meget eller for lidt af, som 
bidrager til den underliggende 
udfordring?

Step 4

Find dine styrker

Tip: Små handlinger skaber et momentum!

Opgave: Resultat:    Du forstår din evne til at anvende 
dine færdigheder til at nå mål. Du er i stand 
til at bruge dit potentiale mere effektivt.

Hvordan kan du omformulere den 
adfærd, der blev identificeret i trin 
3, som en styrke? I forbindelse 
med problemet kan du have brugt 
for meget eller for lidt af din 
styrke. Eksempel: "Min 
underliggende styrke, der bidrager 
til denne situation, er: "Jeg er for 
opmærksom på små detaljer."

Værktøj Indholds-
fortegnelse
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