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INTRODUKTION

Hvad er konflikt?

Henrik, nar du herer ord som konflikt pa arbejdspladsen,
hvad er s& det ferste, du teenker p&? Diskussion?
Kompromiser? Finde lasninger? Taenker du pé sladder og
sérede folelser? Eller pa kolleger, som indremmer fejl?

Uanset hvad du taenker, nar du herer ordet konflikt, handler
det om meningsforskelle, som involverer steerke folelser.
Det kan variere fra korvarige, intense diskussioner til
indviklede, langvarige problemer. Uanset hvad, s& udleser
konflikt forskellige former for destruktive og konstruktive
reaktioner og adfeerd hos os alle sammen. Og selvom
konflikt kan opleves meget ubehageligt, er det en naturlig
og uundgaelig del af relationer.

Fordi konflikt opleves forskelligt atheengigt af de involverede
personer og situationer, er der ikke nogen standardlgsning
pa, hvordan man omsastter konflikt til noget konstruktivt.
Losningen starter i stedet med dig selv.

Everything DISC® Productive Confiict er udviklet til at
fremme selvindsigt | deres konfliktadfeerd. Det handler ikke
om konfliktlasning, men om at hjeelpe dig med at tojle
destruktive tanker og adfeerdstyper og omdanne konflikt il
noget mere konstruktivt, som kan forbedre dine resultater
og relationer pa arbejdspladsen.

DiSC®-modellen

Dominans

Direkte
Bestemt
Viljesteerk
Slagkraftig

Behov i konflikter:
logik og sejr
Competence-segende

Analytisk
Reserveret
Nojagtig
Privat

Behov i konflikter:
retfeerdighed og logik

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Alle rettigheder forbeholdes.
Hel eller delvis reproduktion er ikke tilladt p& nogen méade.
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Primaere principper

Konflikt er en uundgéelig del af
relationer p& arbejdspladsen, og det
kan ogsa veere konstruktivt.

Din tilgang til konflikt pavirkes muligvis
af andre faktorer som hierarki, kultur
(virksomhedskultur eller social kultur),
samarbejdskultur, personlige erfaringer
osV.

Du har selv indflydelse p&, hvordan du
reagerer pa konfliktsituationer. Du kan
ikke kontrollere, hvordan andre
reagerer pa konflikt.

Indblik i andres DiISC®-stile kan hjeelpe
dig til at forsta deres konfliktadfeerd, og
hvordan den adskiller sig fra din.

Du kan opna konstruktiv konflikt ved at
udnytte DiSC til at engagere dig mere
effektivt med andre.

Indflydelse

Udadvendt
Entusiastisk
Optimistisk
Livlig

Behov i konflikter:

udtryksfuldhed og folelser

Stabilitet

Rolig
Tilpassende
Talmodig
Taktfuld

Behov i konflikter:
folelser og konsensus
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€ DIN DiSCe-STIL | KONFLIKTER

Din DiSC®-stil: iD

Henrik, dit punkt og din farvemarkering siger en masse om,
hvordan du reagerer pé konflikt. Fordi dit punkt er placeret i i- G\;,NNEMSLAGSK/MF,
omradet, men teet p& D-omradet, har du en iD-stil. Din %
farvemarkering angiver dine prioriteter, og hvor du fokuserer din
energi. | konflikter prioriterer du gennemslagskraft, udtryksfuldhed,
kontrol og harmoni.

Som en person med iD-stilen, er du formentlig tilbgijelig til at
udtrykke dine meninger direkte og gennemslagskraftigt. Denne
tilbgjelighed kombineret med din ivrighed og dit drive kan fa dig til
at fremsta ligefrem og viljestaerk i konflikter. Selvom dette kan
veere gavnligt til at f& andre til at forsta, hvornar de er gaet over
stregen, kan det ogsé vaere skadeligt, nar du er ophidset. Seerligt

aEGRUNDELSE

kan din gennemslagskraftige optreeden opleves som aggressivitet L D

(o) O
0g skreemme andre. Denne skreemmende adfeerd kan </Q QQ
underminere andres tillid til dig og gere det udfordrende for dine 's'é‘o o
kolleger at kommunikere direkte med dig. KONTINUITEY

Dine steerke kommunikationsfeerdigheder er veerdifulde for dig og
hjeelper dig formentlig ofte med at charmere og pavirke andre til at
teenke som dig. Dit instinkt med at reagere hurtigt og udtrykke
intense folelser kan dog til tider friste dig til at reagere uden nogen
form for selvkontrol. Du er maske f.eks. tilbejelig til at sige ting,
som du ikke ville sige i en roligere sindstilstand, hvilket kan virke
provokerende pa andre eller f& problemer til at fremstéa veerre, end
de i virkeligheden er. Nar du styrer dine felelser, er du til gengesld
sandsynligvis god til at fremfere meget overbevisende, dybtfalte
argumenter.

Dit punkt er placeret mellem cirklens
centrum og cirklens kant, s& du kan
sandsynligvis relatere til de fleste af iD-
stilens egenskaber.

Ligesom andre med iD-stilen tager du formentlig kontrol med situationer pa arbejdspladsen, fordi du er overbevist
om, at du kan pavirke dit miljo aktivt for at opna det, du ansker. | konflikter kan det fere til, at du presser hardt pa for
at fremfere dine meninger og idéer. Nar du er i stand til at styre dine felelser, er du formentlig god til at overbevise
andre om at bakke op om dine planer. Men nér du feler dig udfordret eller pa gyngende grund, bliver du muligvis
frustreret eller vred og presser pa endnu hardere og mere ihaerdigt. Nar det sker, kan det muligvis f& andre til at
traskke sig tilbage, s& muligheden for veerdifulde samtaler gar tabt.

Fordi du samtidig prioriterer at bevare harmonien pa arbejdspladsen, kan konflikter formentlig give anledning til sterre
bekymringer end, hvad der er typisk for en person med iD-stilen. S& selvom du kan vaere slagkraftig og direkte, kan
den del af dig, som ensker at bevare freden, tvinge dig til at nedtone dine impulser. Du kan til tider formentlig ogsa
vaere i stand til at identificere, nér dit ego tager over, og sastte det i baggrunden efter behov.

Selvom konflikt kan vaere ubehagelig og ugnsket, kan den hjeslpe med at lase problemer, sé leenge alle feler sig hert,
og problemerne lgses pa en sund made. Nar det anvendes konstruktivt, kan din direkte og gennemslagskraftige
natur og din vilje til at udtrykke dine idéer og meninger passioneret samt dit enske om at tage kontrollen med
situationer for at sikre resultater veere nyttige ressourcer i forbindelse med konfliktlasning.

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Alle rettigheder forbeholdes. .
Hel eller delvis reproduktion er ikke tilladt pa nogen méde. Henrik Hansen 3
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€ DIN DiSCe-STIL | KONFLIKTER

Hvad er vigtigt for dig i konflikter?

Det er meget forskelligt, hvilke konfliktaspekter den enkelte
person oplever som de veesentligste. Ligesom andre
personer med iD-stilen bliver du f.eks. formentlig tiltrukket
af livlige diskussioner, hvor du kan udtrykke dine meninger
med gennemslagskraft. Din passion og karisma pavirker
sandsynligvis ofte andre til at teenke som dig. Og i sidste
ende kan denne grad af kontrol i enhver situation hjeelpe
dig testtere pa dine mél. Endelig ensker du formentlig ogsa
at bevare harmonien, og du sastter pris pa at Iytte til andres
synspunkter, hvilket er mindre typisk for iD-stilen.

Du veerdsestter formentlig mange af felgende tilgange i
konflikter:

Overbevise andre

Indlede nadvendige diskussioner

Styre samtalen

Opmuntre andre til at sige deres mening
Veere direkte i forhold til problemer

Lose udfordrende problemer

Sige, hvad du mener

Bevare et varmt og venligt miljo

Lytte oprigtigt til andres bekymringer

GENEMSLAGSKR,

6EGHUNDEL,SE
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KONTINUITEY

Hvad draener dig for energi i konflikter?

Der er dog ogsa aspekter ved konflikter, som er saerligt stressende for dig. Fordi du ensker at sikre, at din side af
sagen bliver hert, kan du nogle gange lade folelserne lebe af med dig. Hvis du ikke kan faerdiggere dine tanker, kan
du derfor bryde ind og blive stadig mere ophidset. Fordi du er handlingsorienteret, kan du endvidere blive irriteret,
hvis spaending hindrer produktivitet. Samtidig kan du i modsaetning til andre med iD-stilen finde det udmattende at
veere i konflikt med personer, som er for aggressive eller stridslystne.

Mange af folgende tilgange eller adfeerd kan veere stressende for dig under konflikter:

Have med personer at gare, som ikke er direkte
Veere nadt til at moderere dine udtalelser
lkke fa hert din side af sagen

Veere tvunget til at give efter, nér du ved, at du har ret
Lade spaending komme i vejen for produktivitet

Fole sig tvunget til at veelge side

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Alle rettigheder forbeholdes.
Hel eller delvis reproduktion er ikke tilladt pa nogen méde.

Veere nedt til at tage overdrevet hensyn til andres folelser

Have med vrede eller diskussionslystne personer at gere

Veere nadt til at holde dine faktiske tanker eller folelser tilbage

Henrik Hansen 4



EVERYTHING @

OVERSIGT OVER DiSC®-STILE | KONFLIKTER

P& samme méade som DiISC®-modellen kan hjeelpe dig med at forstd, hvordan du handterer konflikt, kan den ogséa
hjeelpe dig med at forsta andre. Nedenstéende oversigt viser de destruktive og produktive konflikttendenser, som er
typiske for den enkelte DISC-stil.

Dominans Indflydelse
Destruktive tilbgjeligheder Destruktive tilbgjeligheder
ufelsomhed, utdlmodighed, skaber bliver alt for folsom, taler
win-lose-situationer, naegter i munden pa andre, impulsivitet,
at bgje sig, overtrumfer deekker
andre over spaending, kommer med
personlige

angreb

Konstruktive tilbgjeligheder:  Konstruktive tilbgjeligheder:
ligefrem om sine meninger, formidler empati,
anerkender vanskelige problemstillinger, opmuntrer til &ben dialog,
vilje til at have en  giver tryghed,
saglig droftelse italesaetter folelser

S

Konstruktive tilbgjeligheder: =~ Konstruktive tilbgjeligheder:
finder rodarsagen til - udviser fleksibilitet, tager hensyn til
problemer, lgser alle problemerne, andres falelser, kommunikerer
giver andre plads, fokuserer taktfuldt, lytter til andre,
pa fakta finder kompromiser

defensiv, anvender passiv- treekker sig, giver efter for at behage
aggressive taktikker, bliver andre, ignorerer problemer, lader
overkritisk, isolerer sig selv, problemer ulme under
overanalyserer situationen overfladen, undgar spaending
Destruktive tilbgjeligheder Destruktive tilbgjeligheder
Competence-sogende Stabilitet
© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Alle rettigheder forbeholdes. .

Hel eller delvis reproduktion er ikke tilladt p& nogen méade. Henrik Hansen 5



EVERYTHING @

€ <ONFLIKTER MED D-STILEN

Hvad er D-stilens drive i konflikter?

Forestil dig, at du er involveret i en konflikt med en person
med D-stilen, der ligesom dig prioriterer at have kontrol. Hun
gér lige til sagen og presser rigtig hardt pé for at fa sine
meninger igennem. Du seetter formentlig pris péa, at hun taler
direkte ud af posen. Men fordi | begge ensker at styre
samtalen, kommer | formentlig nemt til at afbryde og tale i
munden p& hinanden.

Ligesom dig er vedkommende tilbgielig til at haevde sig selv
under konflikter. Nar hun far @jnene op for et problem, er hun
ikke bange for at tackle det direkte. Hun bruger ikke ret lang
tid p& at gruble over, hvad der skal siges eller gares — hun ger
det bare. Selvom du tager det menneskelige element en
smule mere i betragtning, end hun ger, seetter du formentlig
stadig pris pa hendes tilogjelighed til at tackle svaere
problemstillinger.

Du vil méaske ogsé bemaerke, at hun virker mere interesseret
end dig i at begrunde sit synspunkt. Hun er god til at pille
argumenter fra hinanden ved hjaelp af logik, s& det er nasppe
sandsynligt, at hun uden videre tager din side af sagen for
gode varer. Selv om du lejlighedsvis deler hendes vane med
at grave efter svar og bede om dokumentation, er du mere
tilbgjelige til at antage det bedste om andres
motivationsgrunde.

Sammenlignet med dig

GENNEMSLAGSK&IF)

«
Oé
¥ o

Sammenlignet med dig er personer med D-stilen typisk:

Lige sa tilbgjelige til at tage problemer op direkte
Lige sé& direkte eller ligefremme

Lige sa tilbgjelige til at styre diskussionen

Lige sa tilbgjelige til at ga direkte til sagen
Mindre tilbgjelige til at tale om folelser

Mere tilbgjelige til at seette spergsmalstegn ved andres konklusioner

Hvordan kan du have en konstruktiv konflikt med D-stilen?

Ligesom dig er dine kolleger med D-stilen tilbgjelige til at veere meget direkte og steedige, og de siger ofte preecist,
hvad de taenker. Men mens du prever at fa dem til at se sagen fra dit synspunkt, er de mere tilbgjelige til at presse
andre aktivt til at falge dem. Hvis du skal have en konstruktiv konflikt med D-stilen, er det derfor vigtigt at veere

opmaerksom pa felgende:

e Anerkend, at de kan have svaert ved at stole pa overdreven optimisme.
e Anerkend, at de er mindre falsomme end dig over for kontant adfeerd.

e Tal efter tur, og undgé at tale i munden pa hinanden.

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Alle rettigheder forbeholdes.
Hel eller delvis reproduktion er ikke tilladt pa nogen méde.
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€ <ONFLIKTER MED i-STILEN

Hvad er i-stilens drive i konflikter?

Forestil dig nu, at du befinder dig i en konflikt med en person
med i-stilen. Han ger sit bedste for at holde tingene pa et
venligt og muntert plan. Ligesom dig feler han dog, at det er v\ﬂEMSLAGSKRAFr
vigtigt at veere i stand til at udtrykke sine aerlige tanker og o

felelser. Nar konfrontationer spidser til, ansker | begge at blive
hart og foretraekker at tale frem for at lytte.

Du vil sikkert bemaerke, at han virker til at vaere mere
accepterende og varm, end du typisk er. Fordi det er vigtigt
for ham at veere pa god fod med andre og vellidt, ansker han
tryghed for, at jeres relation stadig er ok bade under og efter
en konflikt. Du er ikke tilbgjelig til at dveele ved bitterhed eller
sérede folelser, sa hans enske om felelsesmaessig statte kan
virke selle pa dig.

Ligesom dig er vedkommende tilbgijelig til nemt at hasvde sine
meninger under uoverensstemmelser. Han er tilbgjelig til at
veere selvsikker og optimistisk omkring sine holdninger og
villig til at dele sine tanker. | er derfor begge tilbgjelige til at
veere dbne og oprigtige om sveere problemstillinger. Ingen af
jer er dog tilbgjelige til at foresla, at | bruger tid pa at traede et
skridt tilbage og overveje situationen, far | kommer frem til en
lzsning.

Sammenlignet med dig

Sammenlignet med dig er personer med i-stilen typisk:

Mere talmodige med andres fejltagelser

Lige s4 tilbgjelige til at vise deres frustration

Lige sa tilbgjelige til at haevde deres meninger

Lige sé& optimistiske

Lige s4 tilbgjelige til at sastte ord pa tanker og felelser
Mindre tilbgjelige til at holde sig til emnet

Hvordan kan du have en konstruktiv konflikt med i-stilen?

Ligesom dig finder personer med i-stilen det typisk naturligt at udtrykke deres felelser og meninger dbent. Men da
du ogsé nogle gange @nsker at have kontrol med situationen, kan de blive afskraskket af det, de oplever som et
forseg pa at overtrumfe dem. Hvis du skal have en konstruktiv konflikt med i-stilen, er det derfor vigtigt at vaere
opmaerksom pa felgende:

e Undlad at dveele ved negative folelser.
e Foresla en pause, hvis du fornemmer at falelserne mellem jer eskalerer.
e Husk, at en uovervejet formulering eller beslutning kan forvolde langvarig skade.

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Alle rettigheder forbeholdes. .
Hel eller delvis reproduktion er ikke tilladt pa nogen méde. Henrik Hansen 7
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€ KONFLIKTER MED S-STILEN

Hvad er S-stilens drive i konflikter?

Forestil dig nu, at du er i konflikt med en person med S-stilen,
der ligesom dig prioriterer harmoni, hvilket ikke er typisk for
en person med iD-stilen. | gnsker begge, at alle skal komme
godt ud af det med hinanden. Du er dog sandsynligvis mere
villig end ham til at drefte meningsforskelle. Hvis der opstar en
uoverensstemmelse, er han sandsynligvis hurtig til at give
hurtigt, ogsé selvom han ikke er helt enig i det, du siger.

Du vil sikkert bemaerke, at han forseger at glatte ting ud med
dig bade under og efter en konflikt. Det skyldes, at det er
vigtigt for ham bade at give og modtage tryghed. Mens du er
tilbgjelig til hurtigt at give slip og laegge en konflikt bag dig,
dvasler han typisk ved sérede felelser og bekymrer sig om,
hvorvidt jeres relation stadig er ok.

G3HoHAdL

NS
§
&

Han prioriterer ogséa kontinuitet, s& nar der opstér spaending, o

onsker han formentlig, at tingene hurtigst muligt skal blive
normale igen. Han har det ikke godt med den iboende KONTINUITET
utryghed i en konflikt, hverken i forhold til selve diskussionen

eller udfaldet af den. Modsat er du tilbgjelig til at trives i

situationer, hvor du er tvunget til at teenke hurtigt og sige din

mening ligeud, s& den iboende utryghed i en konflikt gér dig

ikke saerlig meget pa.

Sammenlignet med dig

Sammenlignet med dig er personer med S-stilen typisk:

Mere bekymrede over at sare andres folelser

Mere bekymrede om at holde tingene pa et roligt plan
Lige sé tilbgjelige til at vesre gode til at Ilytte

Mindre entusiastiske og udtryksfulde

Mindre villige til at inddrage stridskilder

Mindre bekymrede om at vinde diskussionen

Hvordan kan du have en konstruktiv konflikt med S-stilen?

Dine kolleger med S-stilen gnsker at veere behagelige og samarbejdsvillige. De veelger deres ord med omhu, mens
du er tilbgjelig til at veere mere direkte og kan have sveert ved at skjule dine meninger, seerligt hvis du er vred eller
frustreret. Hvis du skal have en konstruktiv konflikt med S-stilen, er det derfor vigtigt at veere opmasrksom péa
folgende:

e Forseg at opmuntre dem til at dele deres idéer.
e Veer dbensindet, og udvis vilje til at finde et kompromis.
® Veer eerlig om dine frustrationer, men dreft dem pa en taktfuld méde.

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Alle rettigheder forbeholdes.
Hel eller delvis reproduktion er ikke tilladt pa nogen méde.
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€ <ONFLIKTER MED C-STILEN

Hvad er C-stilens drive i konflikter?

Endelig skal du forestille dig, at du er involveret i en konflikt
med en person med C-stilen, som prioriterer at forblive saglig.
Du bemeerker muligvis, at hun undlader at blande falelser ind
i diskussionen og i stedet er tilbgjelig til at holde sig til fakta.
Du baserer dog ofte dine argumenter pa det, som feles rigtigt
for dig, og du kan blive temmelig passioneret om
problemstillinger. Hun vil typisk fortsaette med at argumentere
logisk med dig, indtil tingene bliver for intense, og hun
formentlig trackker sig.

Vedkommende er samtidig tilbgijelig til at begrunde sine
pastande og grave efter svar i stedet for blot at tage andres
argumenter for gode varer. Hun er stolt af sine evner til at
teenke kritisk, og hun er ikke bange for at gere opmeerksom
pa huller i din logik. P& dig kan dette virke koldt og kynisk.

Vedkommende sastter pris pa kontinuitet, sa hun ger sit
bedste for at undga den iboende utryghed i konflikt. Hun er
tilbajelig til at give efter under en diskussion, ogsa selvom hun
ikke synes, at hendes méade at taenke pa er forkert, blot for at
gyde olie pa vandene. Det sker typisk, hvis du hasver
stemmen eller presser staedigt pa for at fa dine meninger
igennem.

EVERYTHING @

KONTINUITEY

Sammenlignet med dig

Sammenlignet med dig er personer med C-stilen typisk:

Mere tilbgjelige til at holde falelserne under kontrol
Mere analytiske og logikfokuserede

Mindre interesserede i at kontrollere udfaldet
Mindre energiske og kommunikerende

Mere tilbgjelige til at seette spergsmalstegn ved andres motiver

Mindre tilbgjelige til at folge deres intuition eller mavefornemmelse

Hvordan kan du have en konstruktiv konflikt med C-stilen?

| konflikter foretraskker personer med C-stilen at fortaelle deres side af sagen pé en klar og logisk méade. Du er
sandsynligvis ikke lige sa behersket som dem og kan presse dem ind i en passioneret diskussion, som de
formentligt ender med at trackke sig fra. Hvis du skal have en konstruktiv konflikt med C-stilen, er det derfor vigtigt at

vaere opmaerksom pa felgende:

e Husk, at de kan have det sveert med at udtrykke falelser.

e Giv dem tilstraekkelig tid og plads til at teenke over situationen.

e Forsgg at gennemga lgsningerne omhyggeligt for fejl.

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Alle rettigheder forbeholdes.
Hel eller delvis reproduktion er ikke tilladt pa nogen méde.
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KONFLIKTER

i-stilen
i konflikter

D-stilen
i konflikter

Straeber efter:
Anerkendelse, forstaelse,
abenhed

Straeber efter: Sejr,
resultater, personlige
praestationer

Ger overdreven brug af:
Passion, impulsivitet,
ligefremhed

Ger overdreven brug af:
Behovet for at vinde,
utdlmodighed, kontant
adfeerd

Frygter: Afvisning, ikke at
blive hert, misbilligelse

Frygter: At blive udnyttet,
at fremsta som svag

©00

Gennemgang

S-stilen
i konflikter

Straeber efter: Enighed,
accept, fred

Ger overdreven brug af:
Passiv modstand,
kompromis

Frygter: At svigte andre, at
blive madt med aggression

EVERYTHING @

Straeber efter:
Retfeerdighed, rationelle
beslutninger, ngjagtighed

Ger overdreven brug af:
Selvbeherskelse, analyse,
stivhed

Frygter: At tage fejl,
fremvisning af steerke
folelser

N
4

aety

Teenk pa en konfliktsituation, som du ville enske, du havde handteret bedre. Beskriv den kort nedenfor.

Hvordan tror du, din DiSC®-stil har pavirket situationen?

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Alle rettigheder forbeholdes.
Hel eller delvis reproduktion er ikke tilladt pa nogen méde.
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© DESTRUKTIVE REAKTIONER

Nu, hvor du ved mere om DiSC® og konflikt, er det tid til at se pé, hvorfor vi nogle gange reagerer destruktivt frem
for konstruktivt pa konflikter. De fleste af os oplever konfliktfyldte situationer som truende og forsager instinktivt at
beskytte os selv. Vi reagerer muligvis sa hurtigt, at vi slet ikke nar at taenke over, hvad vi ger. Men under overfladen
er der en proces, som udspiller sig: En konflikt udlgser en automatisk tanke, som igen udlgser en destruktiv reaktion.

KONFLIKT > AUTOMATISK TANKE DESTRUKTIV REAKTION

Kan du nzevne nogle almindelige destruktive reaktioner?

Hvis vi vil sendre, hvordan vi reagerer pa konflikt, er det vigtigt at anerkende bade de automatiske tanker, som ferer
til adfeerden, og selve vores méde at reagere pa. Lad os starte med at kigge pa typiske typer destruktiv adfaerd.

e Start med at saette et flueben i cirklen ud for de tre typer adfeerd, der generer dig mest hos andre i konflikter.
e Tegn derefter en stjerne ud for de tre typer adfeerd, som du oftest udviser i konflikter.

Bemeerk: Du kan leese mere om disse destruktive reaktioner pa side 12-17.

Diskussion Sladder/
brokke sig over andre

Nedgerelse At blive hyperkritisk
Eftergivenhed Overtrumfning
Defensiv optreeden Passiv aggressivitet
Affeerdigelse af andres Haevn/seger efter at give igen
holdninger
Reagere alt for Sabotage/
dramatisk introduktion af forhindringer
Overdrive Sarkasme
problemet
Udelukkelse/ Afvisning/
holde andre udenfor den kolde skulder
Fingerpegning/ Tilbagetreekning

bebrejdelse/lade andre sté for skud
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Destruktive reaktioner kan variere fra spontane reaktioner i kampens hede til forsinkede eller langtrukne reaktioner,
som traekker konflikten ud. | det felgende er beskrevet, hvad der ligger til grund for de typer adfaerd, der er nasvnt pa
side 22, samt nogle almindelige automatiske tanker, som kan fore til de forskellige reaktioner.

Diskussion

Udveksling af forskellige synspunkter pé en ophedet eller anspeendt méade

At diskutere er usundt, hvis det bliver et spargsmal om at vinde eller tabe frem for at fokusere pa
at finde ind til sandheden eller frem til den bedste lasning, og hvor vi forseger at beskytte vores
ego og saette andre pa plads. Og som i enhver anden konkurrence er den "bedste" strategi at
give modparten sé fa indremmelser som muligt. S& enhver mulighed for empati gér flgjten.
Ligesom andre med iD-stilen, tyr du formentlig til diskussion under konflikter i et forseg pa at fa
kontrol over situationen og i sidste ende komme sejrrigt ud af den. S& nar du bliver involveret i
en diskussion, er noget af det vigtigste, du kan gere, at veere eerlig over for dig selv om din
motivation. Hvad er det for nogle felelser, jeg oplever lige nu? Hvor meget handler det her om at
vinde?

Automatiske tanker, som kan fere til denne reaktion:
e Jeg giver mig ikke under nogen omsteendigheder
e Jeg fatter det/dig ikke, jeg har jo &benlyst ret

Nedgorelse

Fa nogen eller noget til at fremst& som ikke vigtigt

Fordi du ligesom andre med Di-stilen ofte har en steerk og passioneret vision om, hvordan
tingene skal veere, kan du blive frustreret, nar andre udfordrer dine idéer. Og hvis du bliver
udfordret, kan du ty til nedgerelse som en effektiv made til at lukke munden pé andre og
genvinde kontrollen med diskussionen. Nér vi nedger andre, tegner vi en nedsasttende,
endimensionel karikatur af dem, som ger det nemmere for os at afvise, hvad de har at sige.
Selvom du méaske godt ved, at du gar over stregen, nér du forsgger at nedgere andre, kan du til
tider veere sa grebet af dine felelser i gjeblikket, at du har sveert ved at modsté behovet for at
heevde dig selv.

Automatiske tanker, som kan fore til denne reaktion:
e Jeg skal nok fa dig til at fremsta som et fiols
e Jeg skal vise dig, at din idé er ligegyldig

Eftergivenhed
Give efter for noget efter at have veeret imod det til at begynde med

At give efter kan veere seerligt fristende, fordi det ofte opleves som den absolut hurtigste vej til at
afslutte en uoverensstemmelse. Selvom det typisk betyder, at vi er ngdt til at give afkald pa
vores legitime rettigheder, kan smerten ved at veere i en konflikt veere s& uudholdelig, at vi straks
veelger denne udvej. Denne kortsigtede gevinst er naturligvis ofte pa bekostning af langvarig
tilfredshed og kan ende med at skabe en meget skaev og usund dynamik i en relation. Fordi du
som en person med iD-stilen er viliestaerk, er eftergivenhed muligvis ikke normen for dig. Ikke
desto mindre oplever vi alle sammen tidspunkter, hvor vi blot gnsker at benytte den hurtigste
udvej til at slippe ud af en folelsesladet, kaotisk eller direkte rodet situation.

Automatiske tanker, som kan fore til denne reaktion:
e Jeg onsker ikke at gare nogen vrede
e Det er bare ikke umagen veerd at keempe
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Defensiv optraeden

PSS Blive nerves eller beskyttende, nr man udsasttes for kritik
(El[:f ‘ Nar vi har tillid til, at tingene er ok, uanset udfaldet af konflikten, er der ingen grund til at optreede
T defensivt. Vi kan vaere abne over for forskellige meninger. Modsat er det usikkerhed, som er
—4 kernen i defensiv adfeerd. Vi har det ikke godt med at indremme fejl eller fejltagelser. Nar vores

hjerne fortaeller os, at der er utrolig meget pa spil, forseger vi at daskke over eventuelle
sérbarheder eller svagheder. Som en person med iD-stilen oplever du ind imellem konflikt som
en win-lose-situation, sa du kan reagere ved at ga i defensiven, hvis du fornemmer, at
modparten er ved at f& overtaget. Selv hvis du er i stand til at genkende din defensive optraeden,
kan du have vanskeligt ved at sparge dig selv om, hvad det egentlig er, du er bange for inderst
inde.

Automatiske tanker, som kan fore til denne reaktion:
¢ Det er ikke rimeligt at bebrejde mig for dette her
e Det er ikke min fejl

Affeerdigelse af andres holdninger

Behandle andres synspunkter som uvaesentlige eller ikke vigtige

Ligesom andre med iD-stilen kan du i visse konfliktsituationer veere tilbgjelig til at affeerdige
andres meninger for at sikre dig, at dine idéer bliver hert, og at situationen falder ud til din fordel.
Det er netop det, som affeerdigelse af andres holdninger handler om — en blokerende strategi for
at vinde en diskussion. Men det er samtidig en almindelig tilgang til at beskytte vores ego. Det er
noget, som vi tyr til, n&r modpartens tanker eller synspunkter skreemmer os. Vi er bange for at
give dem plads til at tegne et billede, som vi ikke bryder os om. Og fordi vi feler os udfordret,
usikre og skreemte, anleegger vi en strategi med at tilsidesaette modparten. Vi udstréler absolut
tillid til vores standpunkt og friger os effektivt fra enhver forpligtelse til at here modpartens side af
sagen. Og ved at gere samtalen s& ensidig som muligt feler vi os meegtige og retskafne.

Automatiske tanker, som kan fare til denne reaktion:
¢ Ingen kan sige noget for at f& mig til at a&endre mening
e Dette kan simpelthen ikke opfattes pa andre méader

Drama

Udvise en overdrevet reaktion pé en situation

Selvom melodrama kan opfattes som manglende evne til at styre sine folelser, handler det ofte
om at skabe opmeerksomhed om en situation, som bekymrer os. Ligesom andre med iD-stilen
kan du have et stort behov for at udtrykke dine folelser. | kampens hede kan dette behov ind
imellem tage en dramatisk drejning. Din reaktion pé indvendigt kaos kan vaere at dele det med
andre og bearbejde det hejlydt for at f& bekresftet dine felelser og haevde dine rettigheder. Og
du kan faktisk opleve, at dine felelser er s& intense, at de berettiger dramaet. Det kan vaere en
seerligt fristende adfeerd, hvis du feler, at andre forseger at affeerdige dig, eller hvis du forseger
at opnéa kontrol med en situation, hvor du ellers feler dig magteslos.

Automatiske tanker, som kan fore til denne reaktion:
e Alle hader mig!
e Situationen er forfeerdelig/hables
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Overdrivelse

At fremstille noget som veerre, end det i virkeligheden er

For mange er overdrivelse en made til at fa en situation til at lyde lige s& skidt, som den foles.
Men for dig og andre med iD-stilen kan overdrivelse ogséa vaere en effektiv made til at overbevise
andre om at se tingene fra din side. Ved at fremstille en situation eller persons adfeerd som
veerre end den er, kan du fa din egen sag til at fremstéd som meget steerkere og lettere at
forsvare. Dette kan veere seerligt fristende til tider, fordi du er sé passioneret om dine idéer og
har et sa stort behov for, at andre skal tilslutte sig din made at taenke pa. | kampens hede kan
din indsats for at overbevise andre om at se tingene fra dit synspunkt retfeerdiggere din
overdrivelse af sagen.

Automatiske tanker, som kan fore til denne reaktion:
e Jeg har brug for at f& din opmaerksomhed
e Det er vigtigt, at det lyder lige sé skidt, som det fales

Udelukkelse

Bevidst holde nogen udenfor

Under en konflikt er det ikke ualmindeligt for os at udelukke andre, blot fordi vi ikke gnsker at
bruge tid sammen med dem. Men selvom vi ikke er villige til at indremme det, er udelukkelse
ogsa en made til at s&re modparten og forsege at skade vedkommendes relation til andre i
gruppen. Fordi du har en iD-stil, kan du bruge udelukkelse i en konflikt som en méade til at
kontrollere dine omgivelser og hasvde dig selv i en relation. Du opnar formentlig stette til din side
af sagen ved at rare ved modpartens position i gruppen og forme, hvordan andre opfatter
konflikten. Vi er mest tilbgjelige til at anvende denne strategi, hvis vi har en hgjere social status
end modparten.

Automatiske tanker, som kan fere til denne reaktion:
e Du fatter det méaske, hvis jeg lader vaere med at invitere dig
¢ At holde dig udenfor vil bevise, at alle holder med mig

Fingerpegning
At bebrejde nogen for en bestemt situation eller et bestemt problem

Som en person med iD-stilen gnsker du at have ret i en ophidset konflikt, sé fingerpegning eller
bebrejdelse er en made til at sikre, at andre er klar over, at de tager fejl. Fingerpegning kan
opleves som en meget aggressiv adfeerd, men det udleses som regel af en defensiv optraeden.
Vi fierner opmaerksomheden fra vores egne fejl og mangler ved at fremhaeve dem hos en anden.
Vi vil ofte indkredse en bestemt handling fra modpartens side, som har bidraget til et problem.
Malet er at fremstille denne handling som sé& skreekkelig som muligt, s& den kommer til at
fremsté& som drsagen til problemet. Til sammenligning er vores bidrag slet ikke neer sé slemme.
Ved at skyde skylden pa andre kan vi beskytte vores eget omdemme pé kort sigt, men det kan
samtidig betyde et uforvarende knaek for vores integritet.

Automatiske tanker, som kan fere til denne reaktion:
e Det er ikke rimeligt, jeg far ballade for dette her... det er alt sammen deres skyld
e Det er din skyld, ikke min
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Sladder

Intetsigende snak om en andens private forhold

Der er mange grunde til, at det kan foles godt at sladre. For det ferste kan det have en rensende
effekt at give Iuft for frustrationer. Fordi du ligesom andre med iD-stilen er tilbgjelig til at veere
udtryksfuld, kan sladder veere en fristende lgsning, nar du er ophidset. Og det er en forngjelse at
opleve, at andre bakker op om din mening, hvilket typisk sker, nar du sladrer med personer, du
stoler pa. Men sladder handler ogséd om magt. Da du formentlig har en god fornemmelse for din
gruppes sociale dynamik, kan du opleve, at sladder hjeelper med at fa andre til at bakke op om
din side af sagen ved at forme, hvordan de opfatter konflikten. Du far kontrol over situationen
ved at fremlaegge din side af sagen farst og mest overbevisende.

Automatiske tanker, som kan fere til denne reaktion:
e Jeg vil forteelle alle, hvad den og den har gjort imod mig
e Jeg burde nok holde min mund, men de har fortjent det

Hyperkritik
At blive for demmende i forhold til en anden persons arbejde eller handlinger

Hyperkritik er ofte et forsag pé at haevne sig pa nogen. Vi beslutter os for at komme med
indvendinger mod s& meget som muligt om personen. Vi skyder deres forslag i seenk. Vi piller
deres logik fra hinanden. Vi gransker deres bidrag for fejl. Vi forsgger kort sagt at straffe
vedkommende. Det er en strategi, som er seerligt tiltreekkende, nér vi indser, at de ting, vi i
virkeligheden er sure over, er i smétingsafdelingen. Vi ved, at vi ikke kan klage over det direkte.
Sa hyperkritik kan vaere en made til at fa afleb for vores vrede uden at skulle indramme vores
vrede direkte. Ligesom andre med iD-stilen kan du, selvom du er tilbgijelig til at veere mere
direkte i konflikter, anvende hyperkritik til diskret, men ofte at haevde dig selv over for andre.

Automatiske tanker, som kan fore til denne reaktion:
e Jeg er nedt til at sastte dig lidt pa plads
e Jeg er nadt til at fremst& som den klogeste af os

Overtrumfning

Overveelde andre med overmagt

Overtrumfning vil sige at bruge alle de ressourcer, vi har til radighed, til at besejre en anden
under en konflikt. Disse magtmidler stammer nogle gange fra social status eller organisatorisk
autoritet, men for dig og andre med iD-stilen kan det handle om at udnytte din staerke
personlighed til at dominere diskussionen. Du kan have oplevet, at den samme passion og
udadvendte energi, om du bruger til at overbevise andre om dine idéer, ogsa kan bruges til at
overveelde dem i en konflikt. Og du fornemmer méske, bevidst eller ubevidst, at hvis du skaber
et tilstraekkelig intenst virvar af felelser, vil det f& de fleste til at beje af for at undslippe kaosset,
saerligt hvis de ved af erfaring, at du bliver ved med at eskalere tingene, til du opnar det, du
onsker.

Automatiske tanker, som kan fare til denne reaktion:
e Jeg stopper ikke, for jeg har vundet — koste hvad det vil
e Jeg vil tryne andre for at fa min vilje
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Passiv aggressivitet

Udtrykke negative falelser diskret eller indirekte

Vi kan alle sammen naevne situationer, hvor vi desperat har gnsket at udtrykke vrede mod en
anden uden at gare det alt for direkte. Passiv aggressivitet kan fales som den perfekte lasning.
Vi far lejlighed til at straffe modparten diskret, s& vedkommende ikke kan undgé at bemaerke
det, men uden at han eller hun kan bruge det imod os. De mange former, det kan antage (f.eks.
ignorere modparten, rulle med gjnene eller komme med smalig kritik), ger det til en uendelig
fleksibel strategi, som formentlig giver os sterre tilfredsstillelse, end vi er villige til at indremme.
Malet er nogle gange at genere en anden sa meget, at vedkommende tager initiativ til
konfrontationen, hvorefter vi har en undskyldning for at ga les pa dem. Faktisk, fordi du ligesom
andre med iD-stilen ikke generelt viger tilbage for en direkte konfrontation, kan du ty til passiv
aggressivitet som en made til at inddrage andre i en stridssituation, s& du far mulighed for at
heevde dig selv.

Automatiske tanker, som kan fare til denne reaktion:
e Jeg vil fremfare mit synspunkt uden at komme til at fremsta som skurken
e Jeg har ikke lyst til at tale om det, men jeg kan ikke bare lade som om, intet er sket

Haavn

Sagen efter revanche eller oprejsning for en fejl

Haevn pé arbejdspladsen er normalt forholdsvis diskret, men vi bruger det til at genskabe
retfeerdighed og/eller haevde os selv. Og selvom haevn teknisk set er en ekstern handling, er det

/ som regel resultatet af en meget dyb indvendig rugen over tingene. Vi gergrer os over at veere
blevet saret eller behandlet forkert, og blot det at fantasere om at f& haevn kan feles godt, ogsa
selvom vi ikke er meget for at indremme det. Hvis vi forer fantasierne ud i livet, er det naturligvis
en ganske anden sag. De fleste af os anerkender, at abenlys hasvn ikke vil blive tolereret, men
det giver os stadig masser af kreative, indirekte og smalige muligheder for at skade modparten.
Eftersom personer med iD-stilen typisk @nsker at handtere problemer direkte, er du formentlig
kun fristet til at ty til haevn, nér du ikke har andre muligheder tilbage.

Automatiske tanker, som kan fere til denne reaktion:
e Jeg har brug for at tage hasvn
¢ Du skal komme til at fortryde det, du har gjort imod mig

Sabotage
Bevidst obstruktion eller gdeleeggelse af en andens arbejde

Sabotage handler om at sikre sig, at en anden fejler. Det kan have en social karakter (f.eks. ved
at lyve eller sprede rygter) eller involvere direkte fysiske angreb. Vi veelger nogle gange denne
ekstreme udvej, nér vi mangler styrke til at konfrontere modparten, og andre gange blot fordi vi
onsker at udtrykke vores vrede uden at have et direkte sammensted. Uanset hvad, er det
normalt tilfredsstillende at se modparten fejle. Sabotage kreever i sidste ende, at vi tilsideseetter
vores normale forstaelse af rigtigt og forkert, sa vi kan efterrationalisere en adfeerd, som vi under
normale omstaendigheder ville finde forkastelig. Selvom sabotage er en atypisk reaktion for
personer med iD-stilen, er det sandsynligvis udlgst af dit drive til at konkurrere, nar du tyr til det
som en méade til at vinde en konflikt.

Automatiske tanker, som kan fere til denne reaktion:
e Du fortjener at blive straffet for det, du har gjort imod mig
e Jeg er nedt til at genvinde overtaget
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Sarkasme

Gare andre til grin gennem hén eller latterliggerelse

| konflikter kan sarkasme til forveksling ligne passiv aggressivitet. Det giver os mulighed for at
komme med voldsomme udfald mod modparten eller udtrykke vores fiendtlighed uden at veere
for direkte om vores virkelige motiver. Det er noget, som vi tyr til, nér vi ikke er tilstraekkelig
engagerede til at rAbe ad modparten, men stadig ensker at pille dem ned. Og sarkasme er ikke
mindst et fristende middel i en konflikt, fordi vi altid bare kan sige "det var bare for sjov....jeg
mente det jo ikke s& slemt". Ligesom andre med iD-stilen kan du faktisk opfatte sarkasme som
en nyttig méde til at mildne slaget, hvis du har haavdet dig selv for meget under en konflikt. Du
kan iseer fele dig tiltrukket af at kunne gemme dig bag undskyldningen om, at det kun var for
sjov, nér du har gjort et diskret forseg pa at angribe eller nedgere nogen.

Automatiske tanker, som kan fore til denne reaktion:
¢ Den idé er jo direkte latterlig
e Hvordan kan nogen sige noget s& dumt?

Afvisning
Neegte at svare, vise folelser eller reagere pa noget

Som en person med iD-stilen vil du nok ferst blive fristet til at vaere afvisende, nar du har udlevet
din forste folelse af vrede og passion i en diskussion. Nér vi er afvisende, viser vi modparten, at
der er lukket for enhver form for kommunikation. Vi forteeller dem bevidst, at deres adfeerd er sa
uacceptabel, at vi ikke engang er villige til at finde et kompromis eller drefte en lasning. Og
selvom vi méske nadig vil indremme det, kan det veere tilfredsstillende at veere afvisende. Vi far
mulighed for at straffe modparten og samtidig forsikre os selv om, at vores adfeerd er steerk og
vaerdig. Det kan vaere en selvopholdelsesstrategi for os, nér vi overvaeldes af en belge af
ubehagelige folelser.

Automatiske tanker, som kan fore til denne reaktion:
e Du far ikke noget at vide, om mine folelser
e Det vil jeg ikke svare pa

Tilbagetraekning
Traekke sig fra en situation

Der er ikke ret mange, som egentlig bryder sig om konflikt, men det er mere smertefuldt for
nogle end for andre. Vi ved méske ikke engang, hvorfor vi har det s& ubehageligt med konflikt,
men vi ved, at det foles som et virvar af angst, vrede, utryghed og fare. Alle vores instinkter
ansporer os til at genfinde kontinuitet og tryghed. Tilbagetreekning eller tavshed kan give
ojeblikkelig lindring ved at lukke det folelsesmaessige rod ude. Som en person med en
gennemslagskraftig iD-stil er tilboagetraskning méske ikke din ferste indskydelse. For visse
personer med denne stil kan kaosset og det folelsesmaessige rod i en konflikt dog veere
fuldsteendig udmattende. For slet ikke at naevne at det fierner opmaerksomheden fra andre
vigtige projekter. Tilbagetraskning er ikke kun beroligende, men kan feles mere effektivt i
ojeblikket.

Automatiske tanker, som kan fore til denne reaktion:
e Det skal bare overstas hurtigst muligt
e Jeg holder bare min mund, til det er ovre

Billedmateriale: studiostoks/Shutterstock, Aquarell/Shutterstock, Kchung/Shutterstock, ivector/Shutterstock, jorgen mcleman/Shutterstock,
Studio_G/Shutterstock, Alexander_P/Shutterstock, CataVic/Shutterstock
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Din iD-stil og automatiske tanker

Henrik, ligesom for andre med iD-stilen er der forskellige feelles treek, som er med til at forme dine automatiske
tanker, f.eks. at udstrale styrke, veere respekteret og udtrykke dig selv. Se listen nedenfor. Nar du feler dig fristet af
en destruktiv reaktion, hvilke af felgende automatiske tanker gar sa typisk igennem dit hoved?

@E\\\NEMS LAGSKRAF}

e Jeg er nadt til at sikre, at du hurtigst muligt ser det hele

&
fra min side. 0

s,

L

« Jeg overdriver gerne, seerligt hvis det understreger min § 4&—&\

pointe. ~\- O(O
* Jeg kan bruge intimidering til at vinde. W '5(8
e Sadan ger du bare altid. g .
e Hvis vi begynder at strides, vil vedkommende aldrig se % C 2

p& mig p& samme made igen. =z Q

] m

e Hvis du presser mig, presser jeg igen endnu hardere. \& .G
e Jeg hader, nar andre ikke rigtigt harer, hvad jeg siger. )
o Det er ikke til at holde ud, hvis andre misforstar, hvad ) S

: e >

jeg mener. 9% ©

- - B W

« Jeg er nadt til at genvinde kontrollen. ) W
o Du har helt klart ikke nogen interesse i at forsta mit KONTINUITET

synspunkt.
¢ Du er helt urimelig.

Gennemgang

Teenk tilbage pa den konfliktsituation, du beskrev pa side 10. Kan du nasvne nogle af de automatiske tanker, du
havde?

Hvordan reagerede du pa situationen? Hvordan pavirkede dine automatiske tanker denne reaktion?
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Hvis automatiske tanker kan fore til automatiske reaktioner, hvordan eendrer vi s& vores adfaerd? Som vist i
diagrammet nedenfor drejer det sig om at afbryde processen og stoppe vores automatiske tanker, fer de driver os il
en destruktiv reaktion. Hvis vi kan treede et skridt tilbage og stoppe den automatiske tanke og de felelser, der felger
med, har vi mulighed for at reframe den. Det hjeelper os med at genvinde kontrollen og felge en mere konstruktiv
udve;j.

1

@_ __ 1 Treedetskidttibage !
1 Anvend reframing 1

1

KONFLIKT > AUTOMATISK TANKE

KONSTRUKTIV REAKTION

Traed et skridt tilbage, og forsgg at stoppe dine folelser

Det kan veere sveert at traede et skridt tilbage midt i en konflikt, men det bliver lettere, hvis vi kender vores folelser,
og hvordan de kan pévirke vores demmekraft. Under en konflikt kan vores folelser nogle gange hasemme vores
demmekraft og vores evne til at trasffe sunde valg, som er til vores eget bedste pa sigt. Mange af de folelser, der er
pa spil i en konflikt, kan inddeles i to brede kategorier: vrede og angst. Henrik, din iD-stil siger noget om, hvordan
disse to falelser pavirker dig.

Vrede og din iD-stil
Vrede: frustration, modvilje, harme, aggression

Vrede er en normal folelse, som tvinger os til at forsvare vores rettigheder. Men i sin usunde form kan den friste os il
at gé til angreb. Som en person med iD-stilen er du saerlig tilbgjelig til at hasvde dig selv, seerligt hvis du feler, at
nogen har gjort dig uret. Voldsomme udbrud mod en anden kan give dig en felelse af handlekraft og gjeblikkelig
tilfredsstillelse. Selvom din spontanitet kan vaere en styrke, nar det drejer sig om at kaste sig over nye muligheder,
kan den fa det at traede et skridt tilbage til at foles som at keempe mod en gigantisk belge pé et oprert hav. Sa
medmindre du viser stor viljestyrke, kan du nemt blive revet med.

Angst og din iD-stil
Angst: frygt, panik, bekymring, omveeltning, desorientering

For personer med iD-stilen kan konflikt forarsage et virvar af folelser, som kan vaere overvaeldende. Det kan komme
helt bag pa dig og gere dig fuldsteendig opsat pa at genfinde balancen. Du kan vaere tilbejelig til at give udtryk for din
bekymring, fordi det er med til at gere den mere konkret, s& du bedre kan forholde dig til den. Men eftersom det kan
veere sveert at treede tilbage fra de intense felelser, kan du blive fuldsteendig opslugt i din ophidselse, indtil du kan
finde en lgsning. Et skridt tilbage kan handle om at anerkende, at du foler dig overveeldet og have tillid til, at du nok
skal finde en lesning péa det hele, ogsa selvom det kommer til at tage tid.
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Er du sikker?

Nar vi ferst traeder tilbage og stopper den vrede eller angst, som fremkalder vores automatiske tanker, er det naeste
skridt at reframe, dvs. sendre vores opfattelse af situationen. Falgende spergsmal kan vaere en hjeelp for os i denne
proces.

1. Er der virkelig beleeg for disse tanker?
2. FErjeg tilbgijelig til at overreagere eller overdrive problemet?
3. Kan jeg betragte situationen pa en anden made?

"Reframing" af dine automatiske tanker

Henrik, fordi du har en iD-stil, er du tilbgjelig til at veere udtryksfuld og ligefrem, hvilket kan veere med til at bringe
andre perspektiver frem i lyset. | kampens hede kan dine felelser dog f& overtaget og hindre din evne til at se sagen
fra andre vinkler. Nar du ferst er tradt et skridt tilbage, skal du udfordre dig selv til at tage den med ro og tage
situationen op til genovervejelse. Nedenfor er to eksempler p& automatiske tanker, som er aimindelige for personer
som dig med iD-stilen, samt tilgange til at reframe dem.

Automatisk tanke: Jeg overdriver gerne, seerligt hvis det understreger min pointe.
Reframet tanke: Hvis min pointe er berettiget, har jeg ikke behov for at overdrive.

Automatisk tanke: Jeg hader, nar andre ikke rigtigt herer, hvad jeg siger.
Reframet tanke: Viskal méaske vende tiloage til spergsmalet senere.

Teenk péa dine egne erfaringer, og, veelg to automatiske tanker, som du kan nikke genkendende til. Se eventuelt
afsnittet "Hvorfor ger jeg, som jeg ger?" pa side 12-17 eller listen med automatiske tanker og refleksionsgvelsen pa
side 18. Kom med tilgange til at reframe hver enkelt automatisk tanke som i eksemplerne ovenfor. Kan jeg betragte
det pa en anden made?

Automatisk tanke:

Reframet tanke:

Automatisk tanke:

Reframet tanke:
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Nar du har reframet din automatiske tanke, kan du veelge at reagere pa en mere konstruktiv made. Der er mange
forskellige tilgange til at reagere konstruktivt pa konflikter, og nogle typer adfeerd er sikkert nemmere for dig end andre.
Fordi du har en iD-stil, kan du f.eks. opleve, at det falder dig mere naturligt at kommunikere &bent og eerligt end at give
andre tid og plads. Brug et gjeblik pa at vurdere, hvor let du har ved hver af de typer adfaerd, der er nasvnt nedenfor.
Det kan hjeelpe dig med at identificere adfeerd, du gerne vil arbejde med, samt konstruktive reaktioner, som du kan

bruge i fremtidige konflikter.

Angiv pa hvert kontinuum, hvor nemt eller sveaert du har ved den enkelte konstruktiv reaktion.

Undskylde

Bestemme problemets
rod

Treede et skridt tilbage og
reflektere

Tage ejerskab for din del
af situationen

Give andre tid og plads

Anerkende andres folelser

Forsgge aktivt at finde en
losning

Give tryghed

Gennemgang

Nemt

Sveert

Nemt Sveert

Finde kompromiser

Kommunikere &bent og
eerligt

Holde folelser og fakta
adskilt

Udvise fleksibilitet

Tage ulgste problemer
op til genovervejelse

Kommunikere
respektfuldt

Vende tankerne
indad/veere bevidst om
dine folelser

Lytte

Teenk tilbage péa konfliktsituationen pé side 10 og den automatiske reaktion, du beskrev pa side 18. Hvordan kan du
reframe dine automatiske tanker?

Med din nye méade at teenke pa, hvilken konstruktiv reaktion kunne du sé have valgt? Se listen ovenfor, eller veelg en
anden konstruktiv reaktion. Hvordan kunne denne reaktion have sendret konflikten?
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Det kan veere fristende at springe denne side over, men det krasver bade tid og avelse at blive bedre til at handtere
konflikter. Brug denne side til at skrive dine tanker ned og reflektere over dine naeste konflikter. Det kan i sidste ende
give dig en mere konstruktiv tilgang til at handtere konflikter pa arbejdspladsen, hvis du leerer at traede et skridt tilbage
og reframe dine tanker.

a Giv en kort beskrivelse af konfliktsituationen.

Hvad var dine automatiske tanker? Hvordan Hvordan reframede du dine automatiske
reagerede du? tanker? Kunne du have gjort det bedre?

0 Giv en kort beskrivelse af konfliktsituationen.

Hvad var dine automatiske tanker? Hvordan Hvordan reframede du dine automatiske
reagerede du? tanker? Kunne du have gjort det bedre?

Det er tilladt at kopiere denne side til fremtidig brug.
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