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MOD & TAPPERHED
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du 
udfordrer dig selv.

Du motiveres især af situationer, hvor du kan 
prøve noget nyt og presse dig selv lidt.

Sammen med andre har du det godt med at sige 
din mening, og du holder dig ikke tilbage i større 
forsamlinger. Du forsvarer o� e dem, som har 
brug for hjælp.

Prøv at udfordre dig selv ved at gøre noget nyt, 
presse dig selv lidt mere og ikke holde dig tilbage 
fra at forsvare dig selv og andre.
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BEGEJSTRING & ENGAGEMENT
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du giver 
udtryk for din begejstring. Du viser o� e din 
begejstring med hele din krop!

Du motiveres især, når nogen giver dig direkte 
og energisk feedback på din indsats. Når du laver 
noget, du brænder for, kan du ikke undgå at vise 
din begejstring.

Sammen med andre søger du oplevelser og viden, 
som optager og begejstrer dig. Andre oplever dig 
som glad og energifyldt at være sammen med.

Prøv at udfordre dig selv ved at vise din 
begejstring og energi for fuld styrke.

Gejst, entusiasme og energi 
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GRUNDIGHED & VEDHOLDENHED
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du 
færdiggør de ting, du er i gang med.

Du motiveres især, når du står over for en 
udfordrende opgave og når i mål med den. 
Du giver sjældent op.

Sammen med andre er du o� est den, som holder 
alle fast på, at en opgave skal gøres færdig.

Prøv at udfordre dig selv ved at lave tre små mål. 
Bryd hvert af de tre mål ned til praktiske trin, 
udfør dem til tiden, og se på dine fremskridt fra 
mål til mål.

Arbejdsomhed 



VENLIGHED

TILGIVELSE

SOCIAL FORSTÅELSE
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VENLIGHED
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du 
hjælper andre. Du behandler de mennesker, 
du møder, som du selv gerne vil behandles.

Du motiveres især, når tonen er venlig, og når 
mennesker omkring dig behandler hinanden på 
en ordentlig måde.

Sammen med andre har du o� e en positiv 
ind� ydelse på stemningen og sammenholdet 
i en gruppe.

Prøv at udfordre dig selv ved at være opmærksom 
på andre og gøre gode gerninger. 

Gavmildhed og medmenneskelighed 
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TILGIVELSE
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du kan slå 
en streg over noget og komme videre.

Du motiveres især af at se fremad. Du kan lægge 
fortiden bag dig og give andre en chance til.

Sammen med andre har du let ved at tilgive. Du 
trives i relationer, hvor man kan sige: ”pyt”.

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

Barmhjertighed
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SOCIAL FORSTÅELSE
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du 
betragter andre mennesker og kan a� æse, 
hvordan de har det.

Du motiveres især af situationer, hvor der fx er 
mulighed for at hjælpe en ven til at komme i 
bedre humør.

Sammen med andre fornemmer du stemninger 
og bidrager o� e til, at en gruppe fungerer godt.

Prøv at udfordre dig selv ved at betragte og 
a� æse, hvordan andre omkring dig har det og 
bruge denne viden til at tage hensyn til andre. 

Social intelligens



SELVKONTROL

BESKEDENHED 
& YDMYGHED 

ÅBENHED & KRITISK 
TÆNKNING
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SELVKONTROL
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du 
be� nder dig i omgivelser, som kræver fokus 
og kontrol.

Du motiveres især af situationer, hvor der er 
tydelige forventninger og krav. Du kan vente med 
at udtrykke dig til det mest passende tidspunkt.

Sammen med andre er du � eksibel, og du kan 
godt vente med at udtrykke dine følelser eller få 
dine behov opfyldt.

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

Selvbeherskelse
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BESKEDENHED & YDMYGHED
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du 
oplever, at de ting du gør, taler for sig selv.

Du motiveres især af situationer, hvor du yder 
en god indsats uden at være i centrum.

Sammen med andre er du bedst tilpas med, at 
andre får opmærksomheden. Du glæder dig over, 
når andre modtager ros og anerkendelse.

Prøv at udfordre dig selv ved at � nde og udnytte 
mulighederne for at bifalde og glæde dig over 
andres gode indsats eller succes.  
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ÅBENHED & KRITISK TÆNKNING
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du 
bidrager til, at der bliver taget gode beslutninger. 
Du kan se tingene fra andres perspektiv.

Du motiveres især, når du undersøger fordele 
og ulemper ved forskellige muligheder.

Sammen med andre kan du se � ere sider 
af samme sag. Du forholder dig kritisk til 
beslutninger, og du kan ændre holdning ud 
fra andres input.

Prøv at udfordre dig selv ved at tænke ting godt 
igennem og overveje fordele og ulemper. 

Dømmekra�  og rationalitet



ME NING I LIVET

FORNUFT 

GLÆDE & HUMOR
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MENING I LIVET
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du tænker 
på, hvad meningen med livet er.

Du motiveres især af situationer, som også 
handler om noget større. Måske trives du med at 
undersøge forskellige emner, fx religioner eller 
universet?

Sammen med andre taler du o� e om de store 
spørgsmål i livet. Du stiller dig selv store 
spørgsmål om fx liv og død, kærlighed og tro.

Prøv at udfordre dig selv ved at tænke over de 
store spørgsmål i livet og snakke med andre om, 
hvad livets mening kunne være. 

Tro og spiritualitet
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FORNUFT 
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du tænker 
tingene igennem, inden du tager en beslutning.

Du motiveres især af situationer, hvor der er styr 
på tingene, og du ved, hvad der skal ske. Du gør 
helst ikke noget, som du ikke må.

Sammen med andre er du o� e den, der stopper 
en farlig eller uforsigtig aktivitet, inden den bliver 
for voldsom.

Prøv at udfordre dig selv ved at overveje � ere for-
skellige muligheder og konsekvenser i for bindelse 
med at skulle vælge. Fokuser på, hvad du kan 
gøre for at imødegå evt. negative konsekvenser.

Omhyggelighed, forsigtighed og diskretion
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GLÆDE & HUMOR
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du sætter 
sjove ting i gang. Du kan lide at få andre til at 
grine, og du griner også selv tit.

Du motiveres især af situationer, hvor det er okay 
at se tingene fra en munter og humoristisk vinkel.

Sammen med andre kan du godt � nde på 
at bryde en alvorlig stemning med en sjov 
kommentar ;-)

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

Legende og munter 
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LYST TIL AT LÆRE

KÆRLIGHED 
& NÆRHED

Gnist og Psykiatrifonden på baggrund af VIA Institute on Character

OPFINDSOMHED & KREATIVITET
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du kan 
� nde nye og kreative løsninger på en udfordring.

Du motiveres især, når du bruger dine hænder 
eller dit hoved til at være kreativ på forskellige 
måder.

Sammen med andre er du o� e den, der kommer 
med nye idéer. Du siger o� e: “hvad nu hvis vi 
gjorde sådan her...?”.

Prøv at udfordre dig selv ved at udfolde dine 
idéer kreativt, og tillad dig selv at sprænge 
rammerne og gøre noget nyt.

Originalitet
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LYST TIL AT LÆRE
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du får 
mulighed for at lære nye ting.

Du motiveres især af at udforske et nyt emne, 
og du synes o� e, at mange forskellige emner er 
spændende.

Sammen med andre kan du o� e bidrage med 
relevant viden, for din lyst til at lære har givet dig 
en god portion viden om mange ting.

Prøv at udfordre dig selv ved at undersøge og 
udforske et nyt emne og lade din begejstring for 
at lære nyt smitte af på andre.

Videbegær og læringsglæde
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KÆRLIGHED & NÆRHED

15

Du bliver glad og fyldt med energi, når du kan 
være tæt på andre mennesker. Du har det godt 
med at modtage og give kærlighed.

Du motiveres især, når du laver noget med 
nogen, du holder af.

I samvær med andre be� nder du dig bedst i tætte 
og trygge relationer, hvor det er naturligt at give 
et kram.

Prøv at udfordre dig selv ved at gøre en indsats 
for at forstå folk du holder af, fx ved at � nde ud 
af, hvad der er vigtigt for dem. Engagér dig i det 
− sammen med dem. 



VÆRDSÆTTELSE 
AF SKØNHED

RETFÆRDIGHED

TAKNEMMELIGHED

Gnist og Psykiatrifonden på baggrund af VIA Institute on Character

VÆRDSÆTTELSE AF SKØNHED
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du er 
omgivet af smukke og sublime ting.

Du motiveres især, når du betragter store 
præstationer og ser dygtige mennesker gøre dét, 
de er bedst til.

Sammen med andre er du o� e den, der lægger 
mærke til � otte detaljer. Du ser det smukke i 
andre mennesker.

Prøv at udfordre dig selv ved at udforske, hvad 
andre lægger mærke til og � nder særlig smukt.

Påskønnelse af det smukke og sublime
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RETFÆRDIGHED
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du 
har ind� ydelse på, at du selv og andre bliver 
behandlet retfærdigt.

Du motiveres især af situationer, hvor alle har 
en fair chance.

Sammen med andre er du o� e beskyttende. Du 
siger fra over for andre, hvis du mener, at det er 
det mest retfærdige.

Prøv at udfordre dig selv ved at tale andres sag 
og give alle en fair chance.

Fairness og lige muligheder 
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TAKNEMMELIGHED
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du får 
mulighed for at sige tak.

Du motiveres især, når du tænker over de gode 
ting i dit liv.

Sammen med andre kan du godt lide at udtrykke 
taknemmelighed. Du trives, når du sammen med 
andre taler om, hvad I er taknemmelige for.

Prøv at udfordre dig selv ved at tage dig tid til at 
tænke over de ting og mennesker, som du sætter 
pris på i dit liv.



SAMARBEJDE 
& LOYALITET

ÆRLIGHED & 
OPRIGTIGHED

NYSGERRIGHED

Gnist og Psykiatrifonden på baggrund af VIA Institute on Character

SAMARBEJDE & LOYALITET
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du er 
sammen med andre om at løse en opgave. Du gør 
noget for, at alle i en gruppe har det godt.

Du motiveres især i større projekter, hvor hver 
enkel person er nødvendig for, at det lykkes. Du 
tager ansvar i samarbejdet og får gjort dét, der 
skal til.

Du arbejder godt sammen med de � este og ser 
det positive i at være forskellige.

Prøv at udfordre dig selv ved at gøre en indsats 
for at det samarbejde, du indgår i, kommer til at 
fungere godt. 

Teamwork
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ÆRLIGHED & OPRIGTIGHED
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du har 
mulighed for at udtrykke dig ærligt og oprigtigt. 
Du står ved, hvem du er.

Du motiveres især af åbenhed. Du sætter pris 
på, at der er sammenhæng mellem det, andre 
mennesker siger, og det de gør.

Sammen med andre sætter du pris på rene linjer 
og tydelig kommunikation. Andre opfatter dig 
som én, man kan regne med.

Prøv at udfordre dig selv ved at udtrykke dig 
ærligt og sørge for, at der er sammenhæng 
mellem det, du mener, og det du gør.

Ægthed og autenticitet 

Gnist og Psykiatrifonden på baggrund af VIA Institute on Character

NYSGERRIGHED
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du har 
mulighed for at stille spørgsmål og undersøge 
noget nyt.

Du motiveres især af at udforske et nyt emne 
eller kaste dig ud i nye oplevelser.

Sammen med andre er du nysgerrig og interes-
seret i, hvad andre mennesker indeholder.

Prøv at udfordre dig selv ved at lægge mærke 
til nye ting og spørge ind til mennesker 
omkring dig.

Åbenhed og interesse for verden



OPTIMISME & HÅB

VISDOM & PERSPEKTIV

LEDEREVNER
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OPTIMISME & HÅB
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du 
forestiller dig gode ting, som kommer til at ske.

Du motiveres især af at arbejde hen imod nye 
muligheder eller mål for fremtiden. Du tror på 
dig selv og andre.

Sammen med andre er du o� e den, der siger: 
”Det skal nok gå!”. Din positive tilgang til tingene 
smitter o� e af på andre.

Prøv at udfordre dig selv ved at tænke positivt 
om fremtiden og arbejde hen mod nye 
spændende muligheder. 

Håb for fremtiden
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VISDOM & PERSPEKTIV
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du lytter 
og giver gode råd til andre. Du tænker over, hvad 
der er det bedste for andre mennesker og dig selv.

Du motiveres især, når du forstår, hvorfor noget 
sker. Det betyder noget for dig, når din viden og 
livserfaring kan hjælpe andre.

Sammen med andre holder du af at tale om livet. 
Andre ser dig o� e som én, der kan give gode råd 
og se tingene fra � ere sider.

Prøv at udfordre dig selv ved at lytte interesseret 
til folk omkring dig og give dem gode råd.
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LEDEREVNER
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Du bliver glad og fyldt med energi, når du har 
ind� ydelse på en opgave.

Du motiveres især af at tage beslutninger og 
samtidig inddrage andre i arbejdet. Du bidrager 
til, at en gruppe kommer i mål med fx en opgave.

Sammen med andre er det o� e dig, der står i 
front og tager ansvar. Andre kigger o� e på dig, 
når der skal tages en beslutning.

Prøv 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 på problemløsning. 


