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Agenda

• Hvorfor arbejde med følelser  i ledelse?

• Hvordan kan vi arbejde med følelser i ledelse – en 

dynamisk model

• Konflikttrekanten

• Persontrekanten

• Øvelse: Dynamisk samtale om følelser i ledelse     

2 & 2

• 3 gode råd



Den dobbelte ledelsesopgave

Opgave 1: Den rationelle opgave

HVAD laver vi sammen?

Opgave 2: Den processuelle opgave 

HVORDAN arbejder vi sammen, om det vi laver?

Harold Bridger

Går 
hurtigt

Går 
langsomt



Ubevidste motiver, følelser, forsvarsmekanismer etc

Bevidste motiver, det talte, den observerbare adfærd etc.D
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Værdien af rum til at tale om følelser

• Forskningsprojekt med 200 ledere, der blev fyret. 

• Alle ledere havde sammenlignelige uddannelser og erfaring. 

Lederne blev delt op i 2 grupper:

Gruppe 1: Mødtes og talte om deres reaktioner og følelser.

27% havde nye jobs inden for 3 måneder, og 53% inden for 6 

måneder

Gruppe 2: Mødtes ikke og fik ikke talt om deres reaktioner og 

følelser

5% havde nye jobs inden for 3 måneder og 13%  inden for 6 

måneder       

Pennebaker



Hvornår havner du i sådan en situation?

Kilde: Svalgaard



Svalgaard

Hvornår havner du i sådan en situation?



Vi stempler ind på følelser i ledelse sammen 2 & 2

1. Tænk på den sidste situation, hvor du 
stod ved dine følelser og fik sagt, hvordan
du havde det på en måde, du gerne vil 
fremstå. Hvad gjorde det muligt?

2. Tænk på en situation, hvor du ikke fik 
stået ved dig og dine følelser i 
situationen. Hvad mon det er, der holder 
dig tilbage?



Ledelse foregår i relationer

Kilde: Region Nordjyllands ledelsesgrundlag

Følelser opstår i relationer 
– eller i fantasien om relationer



Dr Ed Tronick,1970’s

Still Face Experiment Dr Edward Tronick -
YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=IeHcsFqK7So
https://www.youtube.com/watch?v=IeHcsFqK7So


Blandede og konfliktfyldte følelser i relationer

Tilknytning: 
Glæde og 
Kærlighed

Smerte og sorg

Vrede

Forsvar mod følelsesmæssig nærhed



• Vi føler hele tiden
• Vi er biologiske væsener med følelser. 
• Vi er flokdyr og bygget til at føle og forbinde os emotionelt 

med andre

• Når mennesker ignorerer følelser:
• Taber kontakt til os selv – og andre
• Klarer os dårligere socialt
• Klarer os dårligere arbejdsmæssigt 

• Når mennesker har en fri adgang til følelser så:
• Fungerer vi godt
• Har et højt energiniveau
• Er kreative
• Har stærkere relationer til andre

Kilde: Mott

Hvorfor skal vi have kontakt med vores følelser?



Hvad bruger vi følelser til i ledelse?

• Følelser bruger vi til at træffe gode beslutninger 

• Følelser er data, der viser en retning 

• Følelser giver besked om, hvordan det går med det, 

vi har for

• Følelser motiverer til handling

• Følelser  bruger vi  til at forstå andre med 

• Følelser bruger vi til at lave relationer og knytte 

bånd til andre med

Kilde: Mott



Laura Mott, Psykolog, Ph.d

” Din følelsesmæssige energi er din rå 

livskraft.

Alle dine følelser er dine. De er hverken 
negative eller positive.

Hvordan du bruger dem, og hvordan det 
virker, kan være godt eller skidt for dig.



Primære følelser 

Glæden skaber lyst og sammenhold

Vreden sætter grænser og motiverer til kamp og 
udholdenhed

Sorgen trækker energi tilbage og opløser bånd, for 
at give plads til nye

Frygten får os til at dukke nakken, eller spontant og 
hurtigt springe væk fra den konkrete fare.

Skyldfølelsen holder os tilbage, fordi man har gjort 
eller bare i ubevidst fantasi har gjort nogen fortræd

Afsky holder os tilbage med fysisk tilbagetrækning

Fredericson, 2013



Hvor mærkes følelserne i kroppen

Glerean m.fl, 2013



Vi er i bevidst kontakt med følelserne, fx vrede når:

• Vi kan navngive og genkende følelsen ved at kunne sige ”Jeg er vred” 

• Vi mærker følelsen i kroppen ”Jeg føler mig varm og kørt op”

• Vi mærker en impuls til at gøre noget ”Jeg har lyst til at slå ham i 
maven”

Fra ubevidste til bevidste følelser



Dit mål

En dynamisk model: Konflikttrekanten

Følelser / Impuls: 
Glæde, Vrede, Sorg, Frygt, Afsky, Skyld

ForsvarAngst
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Malan, 1979.



Følelser / Impuls: 
Glæde, Vrede, Sorg, Frygt, Afsky, Skyld

ForsvarAngst 

Dit mål

• Anspændt
• Halsen strammer
• Uro
• Hjertebanken

• Kvalme
• Svimmel
• Synsforstyrrelser
• Høreforstyrrelser

Malan, 1979.

En dynamisk model: Konflikttrekanten



Følelser / Impuls: 
Glæde, Vrede, Sorg, Frygt, Afsky, Skyld

ForsvarAngst

Dit mål

Energi  /  handlekraft • Benægten: ”Jeg føler ikke noget for 
hende”

• Undskylder den anden: ”Hun havde nok 
en dårlig dag”

• Selvkritik: ”Det bekræfter, at jeg ikke er 
god nok”

• Nedvurderer den anden: ”Hun er jo en 
idiot” 

• Dømmer den anden: ”Det viser hvor
dårlig en leder hun er”

• Minimering og tvivl:  ”Måske lidt sur”
• Projektion ”Hun har altid haft et horn i 

siden på mig” 
• Og mange flere

• Anspændt
• Halsen strammer
• Uro
• Hjertebanken

• Kvalme
• Svimmel
• Synsforstyrrelser
• Høreforstyrrelser

Malan, 1979.

En dynamisk model: Konflikttrekanten



Fortidige personer fx: 
Forældre, søskende, lærer, bedsteforældre

Her og nu:
• Parallelprocesser
• Overføringsprocesser

Nutidige personer:
• Leder
• Medarbejder
• Kollega
• Kunde
• Samarbejdspartner
• Borger
• Pårørende

Malan, 1979.

En dynamisk model: Persontrekanten



Jens, chef i kommune

• Yderside: Vellidt, succesfuld, spændende prestigefyldte 

ledelsesopgaver, byggeprojekter, god direktør. 

• Inderside: Taber energien. ”Ikke-glad”. Ulykkelig. Kører på 

autopilot. Oplevelse af meningsløshed.

• Mål: Finde mening og glæde igen

• Eksempel på tabt glæde og energi: Ledergruppemøde

Følelser / 
Impuls

Angst
Forsvar / Reaktioner

Irritation, Vrede

Uro, 
ubehag, 
kvalme

Stille, smiler, 
pleaser
Selvkritik 



Maja, afdelingsleder på bosted

• Yderside: Bostedet kører, pladserne er fyldte, økonomien er 

god, medarbejderne tilfredse

• Inderside: Sover dårlig, stresset, glemmer, flere og flere 

systemer for at huske

• Mål: Sove + finde tilbage til sin energi

• Eksempel på stress og tabt energi: Møde med chefen for 

bostedet

Følelser / 
Reaktioner

Angst
Forsvar / Impulser

Sorg + glæde / 
”kærlighed”

Anspændt
Halsen 
strammer til

Kompenserer
Laver chefens arbejde
Undskylder den anden 



Marianne, ledende oversygeplejerske
• Yderside: Samarbejdsproblemer med lederkollegaer og 

medarbejdere. Højt sygefravær. 

• Inderside: Skyld. Flov. Føler sig afvist og ensom. Jeg giver mere end 

jeg får. Ulykkelig

• Mål: Tykkere samarbejdsrelationer med medarbejdere og 

kollegaer

• Eksempel på at følelserne løber af med hende. Personalemøde

Følelser / 
Impuls

Angst
Forsvar / Reaktioner

Impulsiv vrede reaktion

Skælder ud
Hæver stemmen
Gør sig alene
Dømmer 
medarbejderne

Uro



Det er vores følelsesmæssige forsvar, der 
hindrer os i modig ledelse

Brené Brown, 2019



1. Hvad er dit følelsesmæssige problem ift. en aktuel situation / samarbejde? 

2. Fortæl mig om et konkret eksempel på en situation, hvor du oplevede dit 

problem var i spil? Hvem var tilstede?

3. Hvad er dine følelser overfor X i den situation? 

4. Hvordan kan du mærke følelsen overfor X i kroppen? 

5. Italesæt de forsvar og reaktioner, der måtte opstå i nu’et (fx lægger du mærke til 

at du ikke svarer, at du kikker væk, at du smiler)

6. Hvis nu du skulle stå ved din følelsesmæssige impuls  og det var en film, hvad 

havde du så lyst til at gøre i situationen? (som du selvfølgelig ikke gjorde)

7. Når du nu er kommet i kontakt med dine følelser og din impuls. Hvilke 

muligheder giver det dig så ift, hvordan du kan handle anderledes i 

situationen på en professionel måde? 

Øvelse: En systematisk tilgang: 

Dynamisk samtale om følelser i ledelse – 7 trin

Følelser /Impuls

ForsvarAngst
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Mott og Coughlin, 2011



Råd 1: Skab personlige rum til at lægge mærke til dine følelser

Følelser, der bliver registreret og bevidste laver mindre ballade. 

Sørg for at have nogle rum til at lægge mærke til, hvilke følelser 

du har i spil i din ledelse. Skriv dagbog, mediter, vær mindful, tal 

med en kollega eller få en coach.  

Råd 2: Afsæt tid og rum til at tale om følelser i dine grupper

Sæt en ramme, så I kan begynde at øve jer sammen. Stol på, at 

det du mærker, siger noget vigtigt og har betydning for din 

gruppe.

Råd 3: Vær modig – sænk dine forsvar

Vov dig frem. Vær modig. Vis din sårbarhed og lad dig selv blive 

set. Med små skridt og i dit tempo.

3 gode råd
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