
Sådan kan du bruge dine følelser  
professionelt 
– en introduktion til at arbejde med følelser på jobbet

Forventningsfuld

Begejstret
Lidenskabelig

Energisk

M
otiveret

Entusiastisk

Nysgerrig

Utålm
odig

Presset

Overvældet

Ivrige

InteresseretStresset

Vrede

Fornærmet

Hævnlysten
Indigneret

Forpurret

Irriteret

Irriteret

Rasende

Provokeret

Rasende
Ondsindet
Fjendtlig

Håndhændet/fornægtende

Bidsk

Oprørt

Frustreret

Gal

Aggressiv

Kritisk

Afsky

Misundelig

Afskyeligt

Afskyeligt

Kedelig

Ubehagelig

Forfærdet

Fordømmende

Latte
rli

ggjort

Foragt

Afvist

Misbillig
else

Afvist

Tr
is

t

Flov
Skyld

ig
Iso

le
re

t
Fo

rla
dt

Fo
rk

er
t

Så
re

t
So

rg
fu

ld
Fo

rt
vi

vl
el

se
To

m

A
fs

kr
æ

kk
et

El
en

di
g

H
åb

lø
s

Skam
fu

ld
En

so
m

Sm
er

te
fu

ld

So
rg

D
ep

ri
m

er
et

U
ly

kk
el

ig

O
verraskelse

Forskræ
kket

Forvirret

Forblø�et

Sku�
et

Forfæ
rdet

Bedraget

G
lad

Beundring
D

istraheret
Desillusioneret

Chokeret
Forblø�et

Frygt

Bekymret

Nødstedt

Kantet/vagtsom

Urolig

Truet

Panikslagen

Rædsel

Rædselsslagen

Skræmt

Sårbar

Usikker

Betænkelig

SkyForsigtig

Svag

Bange

Ængstelig
Nervøs

Taknemmelig

Velsignet

Beundring

Beroliget

Veltilfreds

Værdsat

Respekteret

Længsel

Forventningsfuld

Fredfyldt

Accepteret

Håbefuld

Tillid
sfuld

O
pt

im
is

ti
sk

Se
lv

si
kk

er

St
æ

rk

O
pl

øf
te

t
Ophid

se
t

Kærli
g

Gavm
ild

Om
fa

vnende

Am
ourø

s

Gla
d

Be
ge

js
tr

et

M
ag

tf
ul

de
/k

ra
ft

fu
ld

M
od

ig

Se
lv

si
kk

er

St
ol

t

In
sp

ir
er

et

M
ag

tf
ul

de
/k

ra
ft

fu
ld

Le
gende/le

gesy
g

Ly
kk

el
ig

Jeg føler...

Frit efter Gloria Willcox, The Feeling Wheel (2
017)
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Du oplever måske, at det er uprofessionelt, hvis du kommer til at vise dine følelser på arbejdet. I virkeligheden er det 
omvendt: Du risikerer at være uprofessionel, hvis du ikke erkender dine følelser og er tydelig omkring dem, når de 
dukker op i samarbejdet. 

Vi har nemlig alle sammen vores følelser med på arbejdet, dem kan vi ikke efterlade i garderoben sammen med 
overtøjet. Og de har betydning for vores samarbejde med kollegerne. Fx kan det eskalere konflikter eller skabe 
problemer, hvis vi kun går ind i det saglige og rationelle, og ignorerer de følelser, der er indblandet.

Ud over at det kan opleves uprofessionelt, kan det at vise sine følelse også være svært og sårbart. Det skyldes, at vi  
er vant til at diskutere med gode argumenter og høj faglighed og holde følelserne udenfor.

Vi er følelsesvæsner
En del af os har nok den forestilling, at vi er logiske væsener, der af og til føler noget i løbet af en dag. Men forskningen 
viser, at det modsatte er tilfældet, nemlig at vi er følelsesvæsener, der også har fornuft.

Vi bruger vores følelser til at navigere med - både som individer og som flokdyr. Vi bruger følelser til at mærke vores 
indre tilstand, og vi bruger dem også til at manøvrere i forhold til andre – derfor er de altgørende i vores samarbejde. 

Der findes ikke fornuft uden følelser, men heller ikke følelser uden fornuft. Fx bruger vi følelser til at træffe en 
beslutning - ellers bliver det en beslutning uden mening eller værdi.

Det hjælper at sætte ord på 
Ifølge psykologiprofessor Lisa Feldmann Barrett fra Northeastern University i Boston er vi bedre til at være i kontakt 
med os selv og være klare overfor andre, hvis vi sætter ord på vores følelser og ikke blot mærker dem. Fx kan det være, 
at du mærker en ubestemt glæde efter en situation hvor en patient udtrykte sin taknemmelighed over dit nærvær og 
din omsorg. Når du tænker efter, kan det være, at du nærmere er stolt. Der er stor forskel på de to følelser, glæde og 
stolthed, og når du bliver mere præcis, giver det dig en anden indsigt i, hvad der er på spil for dig. Det kan være svært 
at forklare. Derfor kan du prøve at komme i tanke om en konkret situation, hvor du var glad og en anden situation, hvor 
du var stolt. Prøv at se, om du kan mærke forskellen på de to følelser. Måske kan du endda mærke forskel i den kropslige 
fornemmelse i de to situationer.

Vores følelser er filtret ind i hinanden, og derfor kan du ofte føle flere ting på samme tid. Noget kan være modstridende.

I situationen med patienten kan det være, at du både var glad, stolt og følte dig forbundet med patienten. Samtidig 
kan det være, at du følte dig stresset, fordi du nu er bagud i programmet. Når du taler med din kollega om situationen, 
bliver det en mere nuanceret snak, end hvis du blot siger, at du var glad. Og det samme gælder naturligvis, hvis din 
kollega er mere nuanceret om sine følelser. Det giver jer en bedre mulighed for at forstå hinanden og for at koordinere 
jeres samarbejde. Og formentlig vil I også opleve et bedre kollegaskab.

Vi misforstår let hinandens følelser
Jo flere ord du har for følelser, jo bedre kan du mærke, hvad du føler. Forskning viser også, at det gør dig bedre i stand til 
at handle på dine følelser. Fx kan det være vanskeligt at handle på en ubestemt negativ følelse, men hvis det går op for 
dig, at du følte dig stresset, er det lettere at tale om problemet med en kollega. Samtidig gør det dig også bedre i stand 
til at forstå andres følelser. 
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Det er vigtigt, at du deler dine følelser, for vi er vi generelt ikke særlig gode til at gætte, hvad kollegerne tænker eller 
føler. Vi tror, at vi er gode – ”jeg er menneskekender” - men realiteten er den modsatte. Fx kan du let kommet til at tolke, 
at din kollega er ked af det, fordi han har en tåre i øjenkrogen. Men måske er han i virkeligheden vred eller måske lettet. 
Eller en anden kollega, som er meget koncentreret, kan blive opfattet som sur.

Underdriv ikke dine følelser
De fleste af os har en tendens til at holde igen med at udtrykke vores følelser, fordi det kan føles sårbart - og fordi vi tror, 
at det kan skabe konflikter. Særligt hvis det er noget, der ikke fungerer for os. Så kan vi komme til at underdrive og sige 
noget i stil med ”Det fungerede ikke så godt, at du tog telefonen under mit oplæg.” 

Det gør det svært at navigere for kollegaen, for hvad er det egentligt, du mener? Måske reagerer din kollega endda 
negativt. Men du får sikkert en anden og mere positiv reaktion, hvis du siger: ”Det var ikke rart for mig, at du tog 
telefonen under mit oplæg, for jeg mistede helt koncentrationen og blev usikker på, om du syntes, at det jeg sagde  
var ligegyldigt.  De fleste vil nemlig gerne være gode kolleger. 

Når vi holder igen med at udtrykke vores følelser, bliver vi svære at afkode for vores kolleger, og det kan føles utrygt 
for dem. I stedet for gætter de på, hvad du tænker og føler. Det giver anledning til misforståelser, og derfor er der god 
grund til at være tydelig om dine følelser.

Du skal ikke være nervøs for at ende som en følelses-maskine, der i tide og utide vælter din følelser ud over dine 
kollegaer. Det er snarere det modsatte, der vil ske. Faktisk vil du ofte lade dine utilfredse følelser gå ud over andre ved 
ikke at formulere dem. De kommer ud mellem sidebenene, og ikke altid over for dem, det egentlig handler om. Det 
skaber en dårlig stemning, som ingen rigtig kan greje, hvor kommer fra.

Vi har et begrænset sprog om følelser
Mange af os har svært ved at beskrive vores følelser. Forskeren Brené Brown spurgte 7.000 amerikanere, hvor mange 
følelser de kunne sætte ord på i en given situation. Gennemsnittet var tre: happy, sad og pissed off.

Vi har med andre ord et begrænset sprog for følelserne, og det betyder, at vi mangler en masse nuancer i forståelsen  
af hinanden i samarbejdet. Derfor er det vigtigt at øve sig og langsomt blive bedre.

Hvis du er i tvivl om din følelse, kan du i første omgang sætte ord på din kropslige reaktion. Det giver ofte en idé om din 
følelse. Der er nemlig en tæt sammenhæng mellem kroppen og hjernen. Samtidig giver det et mere nuanceret sprog 
og har samme gode effekt i kommunikationen som at sætte ord på følelserne.

Derfor er det nogle gange en god idé at supplere beskrivelsen af følelserne med kropslige reaktioner,  eller den effekt 
en situation havde, fx:

	 ”Jeg havde hjertebanken.”

	 ”Jeg fik virkelig meget energi – det var som om blodet susede rundt i kroppen.”

	 ”Jeg havde situationen i baghovedet hele dagen og sov rigtig skidt.”

Fortolkningen bliver præsenteret som følelser
Oven i vores problemer med at udtrykke følelser, er det også blevet almindeligt at sige ”jeg føler” i sammenhænge, hvor 
slet ikke handler om følelser, men om vores vurderinger, domme og forestillinger. 

En hovedregel er, at hvis du siger ”jeg føler, at…” så er det ikke en følelse. Fx ”Jeg føler, at du er ligeglad med mig.” eller 
”Jeg føler, at du taler ned til patienten.” Det er ikke følelser, men dine fortolkninger. Og dem kan modtageren opfatte 
som en anklage, der starter en konflikt.

Prøv i stedet at finde ind til de følelser, fortolkningen bringer med sig. ”Jeg følte, at du ikke så mig, da du gik uden at 
sige noget” kan måske blive til: ”Da du forlod lokalet uden at sige noget, følte jeg mig utryg.” Eller ”Jeg følte, at du var 
ligeglad med mig, da du ikke kommenterede mit oplæg.” kan måske blive til ”Da du ikke kommenterede mit oplæg, 
følte jeg mig ikke god nok.”

Hvis du vil dele dine fortolkninger, så formulér dem som fortolkninger. Der er stor forskel på at sige: Du er jo sur på mig” 
frem for at sige: ’Jeg forestiller mig, at du er sur på mig 
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Sådan kan du øve dig
Hvis du vil blive bedre til at bruge dine følelser professionelt, handler det først og fremmest om at få et mere  
nuanceret sprog for følelser. Brug følelseshjulet på side 4 som inspiration, når du vil undersøge, hvad du følte i konkrete 
situationer. Brug lidt tid på at gå den igennem. Når du finder den eller de følelser, der giver resonans for dig, er du 
sjældent i tvivl.

Det er vigtigt, at du også øver dig i konkrete situationer i samspillet med dine kolleger. Start med situationer, hvor det 
ikke er så sårbart. Fx hvis du vil give ros eller hvis du vil give en let kritik til en nær kollega. Langsomt kan du vove dig ud 
i situationer, hvor der er mere på spil.

Et godt tip: Lad være med at underdrive dine følelser. Ofte udtrykker vi lette følelser som glad, tilfreds eller 
irriteret. Måske er det også det, du føler i en konkret situation. Men hvis du ikke var lidt irriteret, men derimod 
var dybt frustreret, så sig det. Ellers gør du det svært for dine kolleger at navigere i forhold til dig. Så reagerer de 
måske med at tænke ”Nåh… hun var jo bare lidt irriteret.” Med andre ord:  Vær så præcis som muligt om dine 
følelser.

 
 
I kan også øve jer sammen som kolleger. Prøv at gøre det i situationer, hvor der reelt er noget på spil for jer i samarbej-
det, og hvor målet er enten at løse et problem eller at håndtere en spændt situation. Husk at tale om meget konkrete 
situationer, så det ikke bliver generelt, hvad I fx følte på mødet. Følelserne ændrer sig hele tiden og er knyttet til speci-
fikke situationer.

Brug følelseshjulet på side 4 og hjælp hinanden med at finde følelserne. I vil næppe føle det samme, men I kan give 
hinanden inspiration til en følelse eller en kropslig reaktion.
En anden måde at øve jer i at sætte ord på jeres følelser er, at I med jævne mellemrum gennemfører Rigshospitalets 
dialogspil om psykologisk tryghed, som tager udgangspunkt i situationer fra hverdagen i et arbejdsfællesskab. Det kan 
I få udleveret af Enhed for Arbejdsmiljø og Ledelse eller hente på intranettet. 

Læs mere om følelser
•	� Atlas of the Heart: Mapping Meaningful Connection and the Language of Human Experience af Brené Brown, 2021.

•	� Følelsernes bog: Om de usynlige kræfter, der former vores liv, og hvordan vi bliver fortrolige med dem af Torben 
Sangild, 2024.

•	� YouTube videoer af forskeren i følelser Lisa Feldman Barrett, fx “How emotions work” og “The biggest myths about 
emotions, debunked”
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