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HER)O-IO

Resultatrapport

Om HE(R)O-1Q

HE(R)O-1Q ar ett utvecklingskoncept som syftar till att utgdra underlag fér utvecklande
insatser inriktade pa psykologiskt kapital. HE(R)O-IQ syftar till att ge en individ aterkoppling
pa hur mycket psykologiskt kapital, sa som det definieras i den underliggande teorin, han
eller hon upplever sig uppvisa i sitt arbete. HE(R)O-IQ ar utvecklat for att fylla ett utvecklan-
de syfte och ska darfor inte anvandas i andra avseenden sa som vid personalurval eller
prestationsutvarderingar.



INTRODUKTION

VAD AR HE(R)O-10?

HE(R)O-1Q ar en utvecklingsmetod som syftar
till att hjalpa personer att utveckla sitt sa kallade
psykologiska kapital.

HE(R)O-IQ utgar fran den enkat som du
besvarat. | denna rapport sammanfattas

dina enkatsvar. Enkaten har utvecklats for

att mata en persons psykologiska kapital i
arbetet. Rapporten ger pa sa vis en bild av

ditt nuvarande psykologiska kapital och en
indikation pa vilken aspekt av det psykologiska
kapitalet som bdr utgdra fokus fér det
efterféljande utvecklingsarbetet.

PSYKOLOGISKT KAPITAL

Psykologiskt kapital ar ett samlingsbegrepp for
ett antal psykologiska resurser som visat sig

ha stor betydelse for hur vi mar, fungerar och
presterar i livets olika sasmmanhang och arenor.
Det psykologiska kapitalet bestar av fyra delar:

Hopp handlar om att ha malbilder som man vill
uppna i sitt liv och att veta hur man ska gora fér
att kunna uppna dem.

Egenfsrmaga handlar om att tro pa sin formaga
att kunna utféra vissa handlingar och hantera
vissa typer av uppgifter.

Optimism handlar om att ha en syn pa tillvaron
och pa framtiden som éverlag ar positiv.

Utover de tre delarna brukar ocksa

tas upp som en viktig aspekt av psykologiskt
kapital. Resiliens handlar om att kunna utharda
och resa sig efter kriser och motgangar.
Resiliens skiljer sig fran de 6vriga tre valérerna
(hopp, egenférmaga och optimism) satillvida att
den till stor utstrackning ar en konsekvens av
dessa tre.

DINA RESULTAT

Pa de efterféljande sidorna i denna rapport
presenteras dina resultat fran HE(R)O-1Q-
enkaten. Resultaten ar indelade i fem avsnitt.

Det férsta avsnittet hittar du pa sida 2. Detta
ger ett 6vergripande matt pa ditt psykologiska
kapital. Det évergripande mattet ar en
sammanslagning av dina resultat pa de tre
delarna Hopp, Egenférmaga och Optimism.
Darefter foljer tre delar (sida 3 - 4) som visar
resultaten for var och en av de tre delarna i det
psykologiska kapitalet, samt en del som visar
resultatet for Resilens.

ATT TANKA PA

De resultat som presenteras i denna rapport bygger pa de svar du ldmnade i den foéregaende
enkaten. Tank pa att psykologiskt kapital ar nagot vi kan utveckla och fylla pa. Det viktigaste
ar darfor inte hur mycket psykologiskt kapital som dina resultat tyder pa att du har jamfoért
med andra utan hur mycket psykologiskt kapital dina resultat visar att du har vid olika

tillfallen.

Sidal



DINA RESULTAT

PSYKOLOGISKT KAPITAL

Stapeln visar ditt dvergripande resultat for psykologiskt kapital. Det évergripande
resultatet ar en sammanslagning av dina resultat for Hopp, Egenférmaga och
Optimism som framgar pa efterféljande sidor.

Det 6vergripande resultatet visar hur mycket psykologiskt kapital du anser dig ha i
ditt arbete. Om du vill folja upp och jamféra dina resultat vid tva olika tillfallen for att
se hur mycket ditt psykologiska kapital har utvecklats, ar det detta resultat du bor
fokusera pa.

68%
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DINA RESULTAT

25 av 35

26 av 35

HOPP

Hopp handlar i grund och botten om malbilder. Hopp innebar dels att man malar
upp malbilder fér sig sjalv och sitt arbete och stakar ut vagen till dessa mal och
dels att man ar benagen att folja den utstakade vagen, aven om den ar fylld av
utmaningar och kantas av hinder. Hopp kommer darfér till uttryck i att man formu-
lerar tydliga och konkreta mal att arbeta mot, funderar dver och hittar vagar fram
till dessa mal och arbetar uthalligt och malmedvetet fér att nd hela vagen fram.

Ju hégre resultat pa delskalan Hopp en person far desto mer tenderar
personen att:
+ Formulera tydliga mal fér sitt arbete.

. Overvaga alternativa vagar till malen och utforma planer fér hur
arbetet mot malen ska ga till.

+ Ha férmaga och vilja att revidera planer och hitta nya vagar mot
malen om det skulle behdvas.

« Ha vilja att lyckas i sitt arbete.
« Ha férmaga att motivera sig sjalv att arbeta uthalligt mot malen.

EGENFORMAGA

Egenférmaga handlar om hur pass saker och dvertygad man ar om att klara av
det man férvantas klara av i sitt arbete. Det innebar dels att man kanner sig lugn
och trygg med att man klarar av sina arbetsuppagifter och kan prestera de resultat
som forvantas av en och dels att man inte oroar sig dver potentiella problem

och utmaningar som kan uppsta. Egenférmagan kommer darfér till uttryck i en
benagenhet att ta sig an utmanande och svara uppgifter och att man kan bevara
lugnet aven om det uppstar problem i arbetet.

Ju hégre resultat pa delskalan Egenféormaga en person far desto mer
tenderar personen att:

« Tro pa sin férmaga att klara av sina arbetsuppgifter och prestera
vad som férvantas.

+ Tasig an svara arbetsuppgifter.

« Lockas och motiveras av utmaningar.

+ Vara dvertygad om att klara av att l&sa problem om sadana skulle
uppsta.

+ Hantera utmaningar med tdlamod och uthéllighet.
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DINA RESULTAT

OPTIMISM

Optimism handlar om hur man férklarar sddant som sker och om vilka férvantning-
ar man har om vad kommer att ske framover. Det innefattar att kunna se positivt,
men realistiskt, pa det som man ar med om och péa framtiden, att kunna ta at sig
och se sitt eget bidrag nar man varit med om nagot positivt och att inte anklaga
eller skuldbelagga sig sjalv vid negativa handelser och att se dem som tillfalliga
och dvergaende.

Ju hégre resultat pa delskalan Optimism en person far desto mer
tenderar personen att:
« Se sitt eget bidrag till goda resultat.

+ Se pa mdjligheten att lyckas som nagot bestandigt och inte som
nagot tillfalligt.

« Skaka av sig negativa handelser och misslyckanden.
+ Gora realistiska tolkningar av handelser och utfall.
« Forvanta sig positiva resultat av det man tar sig for.

(RESILIENS)

Resiliens handlar om att klara av att utharda, ta sig igenom och aterhamta sig fran
motgangar, svara proévningar, konflikter och andra utmanande handelser. | sin mest
positiva form innebar resiliens att man rentav utvecklas och blir starkare av att ta
sig igenom de prévningar man stallts infér. | praktiken innebar resiliens med andra
ord att men star emot och lyckas komma tillbaka fran tuffa perioder men ocksa

en benagenhet att forbereda sig infor svarigheter eller 6kade krav som man kan
komma att stallas infor.

Ju hégre resultat pa delskalan Resiliens en person far desto mer
tenderar personen att:

 Klara av att hantera och utharda svara perioder och de kanslor de
medfor.

. Aterhamta sig efter motgangar, konflikter eller misslyckanden.

« Anpassa sig till okade krav eller 6kat ansvar.

. Aterhdmta sig fran perioder av anstragning och belastning.

« Forutse och ha beredskap for handelser och krav som kan vara
oundvikliga.
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