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Jeg faler...
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Sadan kan du bruge dine falelser
professionelt

— en introduktion til at arbejde med folelser pa jobbet

Du oplever maske, at det er uprofessionelt, hvis du kommer til at vise dine falelser pa arbejdet. | virkeligheden er det
omvendt: Du risikerer at vaere uprofessionel, hvis du ikke erkender dine falelser og er tydelig omkring dem, nar de
dukker op i samarbejdet.

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

Ud over at det kan opleves uprofessionelt, kan det at vise sine folelse 0gsa vaere svaert og sarbart. Det skyldes, at vi
er vant til at diskutere med gode argumenter og hgj faglighed og holde fglelserne udenfor.

Vi er folelsesvaesner
En del af os har nok den forestilling, at vi er logiske vaesener, der af og til faler noget i Igbet af en dag. Men forskningen
viser, at det modsatte er tilfaeldet, nemlig at vi er falelsesvaesener, der ogsa har fornuft.

Vi bruger vores fglelser til at navigere med - bade som individer og som flokdyr. Vi bruger falelser til at maerke vores
indre tilstand, og vi bruger dem ogsa til at manevrere i forhold til andre - derfor er de altgarende i vores samarbejde.

Der findes ikke fornuft uden fglelser, men heller ikke fglelser uden fornuft. Fx bruger vi fglelser til at traeffe en
beslutning - ellers bliver det en beslutning uden mening eller veerdi.

Det hjzelper at szette ord pa

Ifalge psykologiprofessor Lisa Feldmann Barrett fra Northeastern University i Boston er vi bedre til at veere i kontakt
med os selv og veere klare overfor andre, hvis vi saetter ord pa vores falelser og ikke blot maerker dem. Fx kan det veere,
at du maerker en ubestemt glaede efter en situation hvor en patient udtrykte sin taknemmelighed over dit naervaer og
din omsorg. Nar du teenker efter, kan det vaere, at du naermere er stolt. Der er stor forskel pa de to falelser, glaede og
stolthed, og nar du bliver mere praecis, giver det dig en anden indsigt i, hvad der er pa spil for dig. Det kan veere svaert
at forklare. Derfor kan du preve at komme i tanke om en konkret situation, hvor du var glad og en anden situation, hvor
du var stolt. Prev at se, om du kan maerke forskellen pé de to folelser. Maske kan du endda meerke forskel i den kropslige
fornemmelse i de to situationer.

Vores folelser er filtret ind i hinanden, og derfor kan du ofte fgle flere ting pa samme tid. Noget kan vaere modstridende.

I situationen med patienten kan det veere, at du bade var glad, stolt og felte dig forbundet med patienten. Samtidig
kan det veere, at du felte dig stresset, fordi du nu er bagud i programmet. Nar 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 geelder naturligvis, hvis din
kollega er mere nuanceret om sine folelser. Det giver jer en bedre mulighed for at forsta hinanden og for at koordinere
jeres samarbejde. Og formentlig vil | ogsa opleve et bedre kollegaskab.

Vi misforstar let hinandens fglelser

Jo flere ord du har for felelser, jo bedre kan du maerke, hvad du faler. Forskning viser ogs3, at det gar dig bedre i stand til
at handle pa dine folelser. Fx kan det veere vanskeligt at handle pa en ubestemt negativ falelse, men hvis det gér op for
dig, at du fglte dig stresset, er det lettere at tale om problemet med en kollega. Samtidig ger det dig ogsd bedre i stand
til at forsta andres folelser.
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Det er vigtigt, at du deler dine falelser, for vi er vi generelt ikke szerlig gode til at geette, hvad kollegerne taenker eller
foler. 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 tare i gjenkrogen. Men maske er han i virkeligheden vred eller mdske lettet.
Eller en anden kollega, som er meget koncentreret, kan blive opfattet som sur.

Underdriv ikke dine folelser

De fleste af os har en tendens til at holde igen med at udtrykke vores fglelser, fordi det kan feles sarbart - og fordi vi tror,
at det kan skabe konflikter. Szerligt hvis det er noget, der ikke fungerer for os. Sa kan vi komme til at underdrive og sige
noget i stil med "Det fungerede ikke s& godt, at du tog telefonen under mit oplaeg.”

Det gor det sveert at navigere for kollegaen, for hvad er det egentligt, du mener? Maske reagerer din kollega endda
negativt. Men du far sikkert en anden og mere positiv reaktion, hvis du siger: "Det var ikke rart for mig, at du tog
telefonen under mit oplaeg, for jeg mistede helt koncentrationen og blev usikker pa, om du syntes, at det jeg sagde
var ligegyldigt. De fleste vil nemlig gerne veaere gode kolleger.

Nar vi holder igen med at udtrykke vores fglelser, bliver vi sveere at afkode for vores kolleger, og det kan fales utrygt
for dem. | stedet for gaetter de p4, hvad du teenker og foler. Det giver anledning til misforstaelser, og derfor er der god
grund til at veere tydelig om dine folelser.

Du skal ikke vaere nervgs for at ende som en fglelses-maskine, der i tide og utide veelter din felelser ud over dine
kollegaer. Det er snarere det modsatte, der vil ske. Faktisk vil du ofte lade dine utilfredse fglelser ga 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 darlig stemning, som ingen rigtig kan greje, hvor kommer fra.

Vi har et begreenset sprog om folelser
Mange af os har svaert ved at beskrive vores fglelser. Forskeren Brené Brown spurgte 7.000 amerikanere, hvor mange
folelser de kunne saette ord pa i en given situation. Gennemsnittet var tre: happy, sad og pissed off.

Vi har med andre ord et begraenset sprog for falelserne, og det betyder, at vi mangler en masse nuancer i forstaelsen
af hinanden i samarbejdet. Derfor er det vigtigt at gve sig og langsomt blive bedre.

Hvis du er i tvivl om din felelse, kan du i forste omgang seette ord pa din kropslige reaktion. Det giver ofte en idé om din
folelse. Der er nemlig en taet sammenhaeng mellem kroppen og hjernen. Samtidig giver det et mere nuanceret sprog
og har samme gode effekt i kommunikationen som at saette ord pa folelserne.

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

"Jeg havde hjertebanken.”
"Jeq 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 preesenteret som folelser
Oven i vores problemer med at udtrykke falelser, er det ogsa blevet almindeligt at sige “jeg faler”i sammenhaenge, hvor
slet ikke handler om fglelser, men om vores vurderinger, domme og forestillinger.

En hovedregel er, at hvis du siger “jeg faler, at...” sé er det ikke en fglelse. Fx "Jeg feler, at du er ligeglad med mig.” eller
"Jeg foler, at du taler ned til patienten.” Det er ikke fglelser, men dine fortolkninger. Og dem kan modtageren opfatte
som en anklage, der starter en konflikt.

Prov i stedet at finde ind til de folelser, fortolkningen bringer med sig. "Jeg folte, at du ikke sd mig, da du gik uden at
sige noget” kan maske blive til: "Da du forlod lokalet uden at sige noget, falte jeg mig utryg.” Eller "Jeg falte, at du var
ligeglad med mig, da du ikke kommenterede mit oplaeg.” kan maske blive til “Da du ikke kommenterede mit opleeg,
folte jeg mig ikke god nok.”

Hvis du vil dele dine fortolkninger, sa formulér dem som fortolkninger. Der er stor forskel pa at sige: Du er jo sur pa mig”
frem for at sige: 'Jeg forestiller mig, at du er sur pa mig
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Sadan kan du gve dig

Hvis du vil blive bedre til at bruge dine fglelser professionelt, handler det fgrst og fremmest om at fa et mere

nuanceret sprog for falelser. Brug folelseshjulet pad side 4 som inspiration, nar du vil undersage, hvad du fglte i konkrete
situationer. Brug lidt tid pa at ga den igennem. Nar du finder den eller de fglelser, der giver resonans for dig, er du
sjeeldent i tvivl.

Det er vigtigt, at du ogsa gver dig i konkrete situationer i samspillet med dine kolleger. Start med situationer, hvor det
ikke er sa sarbart. Fx hvis du vil give ros eller hvis du vil give en let kritik til en nzer kollega. Langsomt kan du vove dig ud
i situationer, hvor der er mere pa spil.

Et godt tip: Lad veere med at underdrive dine folelser. Ofte udtrykker vi lette fglelser som glad, tilfreds eller
irriteret. Maske er det ogsa det, du fgler i en konkret situation. Men hvis du ikke var lidt irriteret, men derimod
var dybt frustreret, sa sig det. Ellers ggr du det sveert for dine kolleger at navigere i forhold til dig. Sa reagerer de
maske med at teenke “Nah... hun var jo bare lidt irriteret” Med andre ord: Veer sa praecis som muligt om dine
folelser.

| kan ogsa eve jer sammen som kolleger. Prgv at gore det i situationer, hvor der reelt er noget pa spil for jer i samarbej-
det, og hvor malet er enten at lase et problem eller at handtere en spaendt situation. Husk at tale om meget konkrete
situationer, sa det ikke bliver generelt, hvad | fx felte pa madet. Folelserne andrer sig hele tiden og er knyttet til speci-
fikke situationer.

Brug folelseshjulet pa side 4 og hjzelp hinanden med at finde falelserne. | vil naeppe fgle det samme, men | kan give
hinanden inspiration til en felelse eller en kropslig reaktion.

En anden made at @ve jer i at seette ord pa jeres folelser er, at | med jeevne mellemrum gennemfgrer Rigshospitalets
dialogspil om psykologisk tryghed, som tager udgangspunkt i situationer fra hverdagen i et arbejdsfeellesskab. Det kan
| fa udleveret af Enhed for Arbejdsmiljg og Ledelse eller hente pa intranettet.

Lees mere om folelser
e Atlas of the Heart: Mapping Meaningful Connection and the Language of Human Experience af Brené Brown, 2021.

*  Folelsernes bog: Om de usynlige kraefter, der former vores liv, og hvordan vi bliver fortrolige med dem af Torben
Sangild, 2024.

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