Bliv langtidsholdbar og skab resultater ved at forsta dine
reaktioner og folelser

Rikke Autzen, Cand. Merc. ledelses- og organisationskonsulent og dynamisk coach




Agenda

Hvorfor arbejde med falelser iledelse?

Hvordan kan vi arbejde med fglelser i ledelse — en
dynamisk model

e Konflikttrekanten

e Persontrekanten

@velse: Dynamisk samtale om fglelser i ledelse
2&2

e 3 goderad .




Den dobbelte ledelsesopgave

Opgave 1: Den rationelle opgave

HVAD laver vi sammen?

Opgave 2: Den processuelle opgave
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HVORDAN arbejder vi sammen, om det vi laver?
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Det ubevidste

Bevidste motiver, det talte, den observerbare adfaerd etc.

Ubevidste motiver, fglelser, forsvarsmekanismer etc



Vaerdien af rum til at tale om folelser

e Forskningsprojekt med 200 ledere, der blev fyret.

e Alle ledere havde sammenlignelige uddannelser og erfaring.

Lederne blev delt op i 2 grupper:

Gruppe 1: Mgdtes og talte om deres reaktioner og folelser.
27% havde nye jobs inden for 3 maneder, og 53% inden for 6
maneder

Gruppe 2: Mgdtes ikke og fik ikke talt om deres reaktioner og
folelser

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

Pennebaker




Hvornar havner du i sadan en situation?
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Hvornar havner du i sadan en situation?
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Vi stempler ind pa folelser i ledelse sammen 2 & 2

1. Teenk pa den sidste situation, hvor du
stod ved dine fglelser og fik sagt, hvordan
du havde det pa en made, du gerne vil
fremsta. Hvad gjorde det muligt?

2. Teenk pa en situation, hvor du ikke fik
staet ved dig og dine fglelser i
situationen. Hvad mon det er, der holder
dig tilbage?




Ledelse foregar i relationer

8) o

Ledelse op Ledelse ned Ledelse pa tvaers Ledelse ind

Kilde: Region Nordjyllands ledelsesgrundlag

Folelser opstar i relationer
— eller i fantasien om relationer



Dr Ed Tronick,1970’s


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

Blandede og konfliktfyldte falelser i relationer

Forsvar mod fglelsesmaessig neerhed



Hvorfor skal vi have kontakt med vores fglelser?

§

* Vifeler hele tiden
* Vier biologiske vaesener med fglelser.

* Vier flokdyr og bygget til at fgle og forbinde os emotionelt
med andre
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MANAGING
EMOTIONS

* Nar mennesker ignorerer fglelser:
* Taber kontakt til os selv— og andre
* Klarer os darligere socialt
» Klarer os darligere arbejdsmaessigt

* Nar mennesker har en fri adgang til fglelser sa:
* Fungerer vi godt
* Har et hgjt energiniveau
* Er kreative
* Har steerkere relationer til andre

Kilde: Mott



Hvad bruger vi fglelser til i ledelse?

Falelser bruger vi til at treeffe gode beslutninger
« Fglelser er data, der viser en retning

 Folelser giver besked om, hvordan det gar med det,
vi har for

 Fglelser motiverer til handling
* Folelser bruger vi til at forsta andre med

 Fglelser bruger vi til at lave relationer og knytte
band til andre med

Kilde: Mott




V4
Din falelsesmeessige energi er din ra

livskraft.

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

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

Laura Mott, Psykolog, Ph.d




Primaere folelser

Glaeden skaber lyst og sammenhold

Vreden szetter graenser og motiverer til kamp og
udholdenhed

Sorgen traekker energi tilbage og oplgser band, for
at give plads til nye

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

Skyldfglelsen holder os tilbage, fordi man har gjort
eller bare i ubevidst fantasi har gjort nogen fortreed

Afsky holder os tilbage med fysisk tilbagetraekning

Fredericson, 2013



Hvor maerkes fglelserne i kroppen

Vrede

Frygt

Afsky

Glaede

Tristhed

Glerean m.fl, 2013
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Fra ubevidste til bevidste fglelser

Vi er i bevidst kontakt med fglelserne, fx vrede nar:

* Vikan navngive og genkende fglelsen ved at kunne sige “Jeg er vred”
* Vimarker fglelsen i kroppen “Jeqg foler mig varm og kart op”

* Vimeerker en impuls til at ggre noget “Jeg har lyst til at sla ham i
maven”




En dynamisk model: Konflikttrekanten

Dit mal

Forsvar

Folelser / Impuls:
Glade, Vrede, Sorg, Frygt, Afsky, Skyld



En dynamisk model: Konflikttrekanten

Dit mal

Angst Forsvar

Anspaendt
Halsen stramme
e Uro =
* Hjertebanken

* Kvalme

e Svimmel

* Synsforstyrrelser
* Hegreforstyrrelser

Folelser / Impuls:
Glaede, Vrede, Sorg, Frygt, Afsky, Skyld



En dynamisk model: Konflikttrekanten

Dit mal

Angst Forsvar

Anspaendt

Halsen strammer Benz

* Undskylder den anden: “"Hun havde nok
en ddrlig dag”
» Selvkritik: “Det bekraefter, at jeg ikke er

* Hjertebanken

e Kvalme

e Svimmel god nok .
* Synsforstyrrelser * Nedvurderer den anden: “Hun er jo en
idiot”

* Horeforstyrrelser .
e Dommer den anden: ”"Det viser hvor

ddrlig en leder hun er”
* Minimering og tvivl: "Mdske lidt sur”
* Projektion “"Hun har altid haft et horn i
siden pd mig”
* Og mange flere
Folelser / Impuls:
Glade, Vrede, Sorg, Frygt, Afsky, Skyld



En dynamisk model: Persontrekanten

Nutidige personer:

 Samarbejdspartner
* Borger
 Pargrende

Fortidige personer fx:
Foreeldre, sgskende, laerer, bedsteforaeldre



Jens, chef i kommune

e Yderside: Vellidt, succesfuld, spaendende prestigefyldte
ledelsesopgaver, byggeprojekter, god direkter.

e Inderside: Taber energien. "lkke-glad”. Ulykkelig. Kgrer pa
autopilot. Oplevelse af meningslgshed.

e Mal: Finde mening og glaede igen
e Eksempel pa tabt glaede og energi: Ledergruppemgde

Angst Forsvar / Reaktioner
Uro, Stille, smiler,

ubehag, pleaser

kvalme Selvkritik

Folelser / Irritation, Vrede
Impuls




Maja, afdelingsleder pa bosted

e Yderside: Bostedet kgrer, pladserne er fyldte, gkonomien er
god, medarbejderne tilfredse

e Inderside: Sover darlig, stresset, glemmer, flere og flere
systemer for at huske

e Mal: Sove + finde tilbage til sin energi

e Eksempel pa stress og tabt energi: Mgde med chefen for
bostedet

Angst
8 Forsvar / Impulser
Anspandt
Kompenserer
Halsen :
: Laver chefens arbejde
strammer til

Undskylder den anden

Folelser / Sorg + glaede /
Reaktioner ~keerlighed”




Marianne, ledende oversygeplejerske

e Yderside: Samarbejdsproblemer med lederkollegaer og
medarbejdere. Hgjt sygefraveer.

e Inderside: Skyld. Flov. Fgler sig afvist og ensom. Jeg giver mere end
jeg far. Ulykkelig

e Mal: Tykkere samarbejdsrelationer med medarbejdere og
kollegaer

e Eksempel pa at fglelserne Igber af med hende. Personalemgde

Angst Forsvar / Reaktioner

Skeelder ud
Haever stemmen
Ger sig alene
D@mmer
medarbejderne

Uro

Folelser / Impulsiv vrede reaktion
Impuls




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

Brené Brown, 2019




@velse: En systematisk tilgang: Angst Forsvar

Dynamisk samtale om fglelser i ledelse — 7 trin

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

2. Forteel mig om et konkret eksempel pa en situation, hvor du oplevede dit Folelser /Impuls
problem var i spil? Hvem var tilstede?

3. Hvad er dine fglelser overfor X i den situation?
4. Hvordan kan du mzerke fglelsen overfor X i kroppen?

5. ltaleseet de forsvar og reaktioner, der matte opsta i nu’et (fx leegger du maerke til
at du ikke svarer, at du kikker vaek, at du smiler)

6. Hvis nu du skulle sta ved din fglelsesmaessige impuls og det var en film, hvad
havde du sa lyst til at ggre i situationen? (som du selvfglgelig ikke gjorde)

7. Nar du nu er kommet i kontakt med dine fglelser og din impuls. Hvilke
muligheder giver det dig sa ift, hvordan du kan handle anderledes i
situationen pa en professionel made?

Mott og Coughlin, 2011



3 gode rad

Rad 1: Skab personlige rum til at la2gge maerke til dine fglelser

Folelser, der bliver registreret og bevidste laver mindre ballade.
Serg for at have nogle rum til at laegge maerke til, hvilke fglelser
du har i spil i din ledelse. Skriv dagbog, mediter, veer mindful, tal
med en kollega eller fa en coach.

Rad 2: Afsaet tid og rum til at tale om fglelser i dine grupper

Seet en ramme, sa | kan begynde at gve jer sammen. Stol p3, at
det du meerker, siger noget vigtigt og har betydning for din

gruppe.

Rad 3: Vaer modig — saenk dine forsvar

Vov dig frem. Vaer modig. Vis din sarbarhed og lad dig selv blive
set. Med sma skridt og i dit tempo.




Litteratur

e Brené Brown, Mod til at lede

e Coughlin, Intensiv dynamisk korttidsterapi
e Elmholt m.fl., Fglelser i ledelse

e Frederickson, Co-creating change

e Mott & Coughlin, Intensiv dynamisk coaching. Fordele ved en f@lelsesfokuseret

tilgang

e Naturlig ledelse, Pa vej mod et menneskeligt arbejdsliv, Forlaget God
arbejdslyst
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