Att mala kan ocksa varaen
vag till sjdlvkannedom.

Vi bjuder pa en konst- runda.
Vad sdger den om var tid?
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M-Psykologi 2009

Dr Phil &r inte ensam. Det
vimlar av psykologer i rutan.

Michelle Obamas halsband av-
slojar vem hon ar.

Dojorna som signalerar att
du &r pa lekhumar.
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Var glad at din kropp! Den
duger sa bra som den &r.

Pa divanen? Nej, inte nu ldngre.
Nu vill alla plétsligt ha KBT. . 81
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Paulina forsvann i tsunamin.
Saknaden gar inte dver.
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Blir du trott av alla markliga psyk-dramer som pagar under

ytan pa jobbet? Du behover inte dras in i spelet.

Ledarskapskonsulten Doris Dahlin lar dig hur du kan hantera
Dramadrottningen, Gullegrisen, Prussiluskan och de andra.

Av Doris Dahlin
Foto Gregory Constanzo/Getty Images

® Dels finns din verkliga, logiska, ratio-
nella arbetsplats. Dér du vet vad du ska
gora. Och dels g4 finns den "spikvirld” du
inte har koll pa.

Dér ménniskor agerar underligt och du
kénner att nagot markligt spel pagar.
Plétsligt finner du att du inte jobbar
rationellt, utan mot din vilja spelar med i
ett spel.

Oftast har du inte reflekterat éver
vilka roller du sjilv, dina arbetskam-
rater och din chef har utanfor era
rationella roller. Det gor att du blir
forsvarslos. Sérskilt utsatt blir du om
nagon pa jobbet har en roll som
paminner om nigon du métt som
mycket liten.

Om du da kan se "aha, inuti min kompe-
tenta kollega gommer sig en drama queen
som liknar min pappa”, sa kan du viilja
hur du gjilv agerar, du behéver inte ga in
i spelet.

Har kan du lidra dig att kiinna igen
nagra typiska roller — och framfor allt:
hur du bryter pagaende forestillning och
vagrar spela med.

Tank dig att du dr regissér for en pjis
dar skadespelarna missuppfattat stycket
och meningen med det. D4 behdver du
stoppa alltsammans och ropa "Bryt!”

Framfor allt behover du ropa det till dig
gjalv. Bryt!

Det ar vanligt att kiinna sig elak nar
man borjar bryta spel. Det 4r du inte.
Spelen Ar inte bra for ndgon part. Inte for

dig, som moter rollen, inte for den som
spelar den — och definitivt inte for effekti-
viteten pa arbetsplatsen.

Jag har i mer 4n 20 ar arbetat med
relationer och med effektivitet pa
arbetsplatser och jag vet att otroligt
mycket tid och energi spills pa roll-
spelandet. PAminn dig sjilv att din
uppgift i livet inte dr att underlitta
for andra att spela sina roller. Din
uppgift pa jobbet #dr inte att spela
spel. Du ska bara gora ditt jobb. Och
ma bra.

Det ar viktigt att inse att det alltid
finns en orsak till att ndgon gir in en roll.
Det ar latt att raljera éver en Drama
queen eller en Gullegris, Och det finns
ocksa nagot bra i att kunna skratta at sig
sjilv som Prussiluska. Att inte ta allt pa
sa blodigt allvar. Men det ér samtidigt
viktigt att se att bakom den dér rollen
finns nagon som en ging inte fick vara
den han eller hon innerst inne var,

Sa har kan det vara:

For att alls bli sedd var jag tvungen att
ta till all dramatik i virlden. D4 fortsat-
ter jag gora det nu ocksa.

Eller sa larde jag mig att halla igen,
halla ihop och stéindigt leva pa bristnings-
gransen. Att svilja i stallet for skrika. DA
kommer utbrottet till slut.

Eller for att alls fa finnas till, for att
mamma eller pappa skulle orka, maste
jag vara gullig och rar; Le snillt, ligga
huvudet pa sned, tala med den lena rosten
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- Doris Dahlin ar ledar-
skapskonsult [kampetens-
kraft.nu) och férfattare.

och framfor allt gor jag vad som helst for
att mamma eller pappa ska bli ndjda med
mig,

Som barn hade vi inga méjligheter till
val. Men som vuxna har vi det. Som
vuxna kan vi bli medvetna, se vilka roller
vi véljer, vilka vi spelar mot och vad vi
egentligen vill.

Men lit inte de nagot skojfriska roll-
namnen bli etiketter. Att jag spelar en roll
innebér inte att jag Ar sdmre dn ndgon
annan, att jag dr knépp eller korkad. Det
innebér att jag bar med mig negativa
erfarenheter dir jag behivde spela den
hér rollen for att 6verleva. Da blir jag inte
hjdlpt varken av att nagon satter etiketter
pa mig eller av att nagon spelar med i
mitt spel. Jag blir hjalpt av ndgon bryter
spelet.

Medvetenhet gor oss fria. @ vind

3 kom-i-h:
kom-i-hag

1. Du kan inte @ndra andra - sarskilt inte din
chef,

2. Men du kan andra ditt eget beteende och
darmed andrar du spelet som pagar pa

jobbet.

3. Du kan kanske inte andra din ryggmargs-
impuls - hur du instinktivt reagerar pa
andras satt - men du kan skaffa dig impuls-
kontroll. (&, vad jag tror att Clinton 6nskar
att han skaffat sig det!)
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Det ar hon som drunknar i kanslosvall

Finns det en mdjlighet att skapa ett Har handlar det om ett stort behov av att ar katastrofer och lyssna, springa med
grekiskt drama s3 gor endrama standigt std i centrum och bli bekraftad. Det  nd@sdukar eller huka och bli radd for ilskan.
queen det. En Dramadrottning villatt  ar en vardag avstora kénsloutbrott, tar- Bryt genom att... inte ge henne eller
allt ska rora sig runt henne. Och fyllda 6gon, dramatiska sulanganden idorrar  honom for mycket uppméarksamhet. Upp-
precis som alla andra roller kan den Ufh a_nlflagelser som att "du lyssnar aldrig marksamma de andra i stallet [sarskilt
spelas av bade méan och kvinnor. P ; 5 viktigt om du ar chef). Ta inte dt dig per-
Din forsta impuls... Arattgdini sonligen av utbrotten, de handlar inte om
Har &r en person som tolkar vad som sags, dramat. Halla med om att det var s& dig. Bryt med konkreta och logiska fragor
vad som gérs och inte sags och gérs och hemskt det dar chefen sa till henne eller som hjélper henne att anvanda huvudet i
drarivagisin egen inre varld utifran det. honom. Tro att plotsliga utbrott verkligen stallet for att lata allt drunkna i kanslorna.

Sa har kan det ga till

Da kom det stora utbrottet

@ En upprérd ung chef fran ett stérre foretag ringer till mig. Hon har haft '
tidigare chefsjobb och hon trivs verkligen med sin roll men nu har hon pro-
blem. - |

Hon har haft vil férberedda utvecklingssamtal med alla sina medarbetare
och ett av dem hade som hon uttrycker det "gatt helt 4t skogen”. Medarbetaren
var en kvinna som var duktig men som samtidigt inte fullféljde manga av
sina viktigaste uppgifter. Dessutom hade hon gjort sig till sin egen chef och
prioriterade inte enligt dverenskommelse utan efter vad hon sjilv tyckte.

Chefen hade forst berémt henne for allt bra hon gjort under aret och poéng-
terat hennes starka sidor och tog sedan upp det som inte fungerade.

Det var da det stora utbrottet hade kommit. Rasande hade medarbetaren
rest sig upp och talat om hur mycket av sitt privatliv hon offrat for det har
foretaget. Sedan kom kulsprutetérarna.

Chefen var helt fortvivlad. Tink om medarbetaren skulle séiga upp sig och
hur madde hon egentligen? Nista dag kom en av arbetskamraterna in for sitt
utvecklingssamtal. Men nagot sddant blev det inte. I stillet tradde hon in som
forsvarare till den andra kvinnan. Forklarade hur hemskt det varit for henne
som ju jobbade s& mycket och var sa duktig att bara fa hora hur dalig hon var.
Nu méste chefen faktiskt gora nagot!

Chefen stod som ett fragetecken. Hon hade ju poangterat det som var bra.
Hon hade gett konkreta exempel pa det som inte var bra och fragat hur de
kunde lésa detta pa bista majliga satt.

Nu ville chefen ha rad: "Ska jag skicka blommor? Be om ursikt?”

Mitt forslag var att den som forst skulle kontaktas i stallet var arbetskam-
raten. Inte for att diskutera den andra kvinnan, utan for att hon sjalv fak-
tiskt skulle fa sitt eget utvecklingssamtal sd snart som maojligt. Att skicka
blommor och be om ursikt hade varit att ge uppmérksamhet till en roll som
faktiskt inte var bra for nagon. Vad de i stillet behévde var ett senare samtal
dér chefen fortfarande sa samma saker, dér hon kompletterade med dialog
och konkreta 6verenskommelser. En drama queen behover hjélp att hitta sin
vuxna, logiska del, inte fA mer uppmérksamhet f6r utbrotten.® f
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2. Gullegrisen

Favoriten du alskar at

Det finns tva sorters gullegrisar. Den
som myglar och fjdskar - och den som
bara "rakar” bli favorit.

Den ena drar sig inte det minsta for att
baktala andra fér att fa behalla sin favorise-
rade position. Den andra ar den som inte
alls anstrangersig , som kanske inte ens vill
vara det, men som av olika orsaker favori-
seras av chefen.

- Bla, bla,bla, jag bryr mig inte
om vad du sager.

t hata

Din forsta impuls... Ar att ge perso-
nen en fet smocka. Ofta blir det latt att du
korridorpratar om hur hemsk gullegrisen
ar men ler och haller med i direktkontakt.

Bryt genom att... Sluta smila med!
Den har ar en person som ofta lite inlindat
talar illa om andra. Bejaka aldrig det. Bryt
direkt. Konfrontera om du sjalv blir bakta-
lad, trampad pa tarna eller forbisedd. Gor
det lugnt, rakt och tydligt.

Sa hér kan det ga till

Da blev det va

¥ obbet[]

Om det ar chefen som har sin favorit, forbe-
red dig val och stall konkreta fragor till
chefen om din egen roll pa arbetsplatsen.
Obs! Blanda inte in gullegrisen! Men fraga
sjalv efter de dar roliga kurserna, de dar
flashiga resorna [som gullegrisen jamt far
dka pa). Tala om varfor du vill aka och vilken
positiv inverkan det skulle ha pa ditt jobb.
Be om berom! Gor det rakt, tydligt utan
ironi "Jag skulle uppskatta att fa veta vad du
tycker fungerat bra i mitt senaste projekt”.

aldigt tyst

® Hon var en av mina kursdeltagare. En medeldlders kvinna som sag ut som
méanga av oss medelalders kvinnor gor. Hon stack inte ut pa nagot sétt, men
framstod ritt snart som ndgon som hade manga jérn i elden och mycket ansvar.

Vi hade en teamutbildning och talade just da om konflikthantering.

Plotsligt kom ett mycket argsint utbhrott fran en av de annars mycket timida
kursdeltagarna. "En chef som har gullegrisar skapar ju konflikter!” Diskussio-
nen accelererade mycket snabbt men tystnade omedelbart sedan jag brutit in
med en fraga om de ansig att det fanns de som favoriserades pa den har arbets-

platsen.
Tystare har det sdllan varit i1 ett rum.

Den dér tystnaden kanner jag igen. Det dr den tystnad som brukar forega att
négot viktigt behéver siigas. Sa var det ocksa nu.

— Om det dr en som far alla intressanta projekt, som far dka pa de mest spin-
nande konferenserna, som alltid blir tillfragad om nya utvecklande arbetsupp-

gifter, da dr det inte riittvist, sa en kvinna.
— Ar det mig ni pratar om?

Ja, det var henne de pratade om. Hon hade inte myglat, inte stallt sig in, inte
pratat illa bakom ryggen pa andra. Hon var den ofrivilliga gullegrisen. Det hade
hon blivit dérfér att chefen tyckte att hon var kompetent, déarfor att hon alltid

svarade ja nir hon blev tillfragad.

Det sorgliga i den hér historien var att alla andra sig att hon favoriserades
och var arga henne. Och att hon sjélv inte hade en aning om det forrén nu nér

de borjat tala om det.

Annu mer c.urghgt var att formanerna inte alls var favorer for henne. Hon
ville jobba med sitt i lugn och ro, hon ville inte ha alla dessa spinnande uppgif-
ter och hon ville framfor allt inte dka i viig pa den ena kursen och den andra
konferensen efter varandra. Men hon tyckte att hon borde, att hon inte kunde
séiga nej nir det nu var hennes jobb och chefen behévde henne.

Ja, och sa det allra mest sorgliga d& — det var att chefen inte hade nagon
insikt i att han favoriserade en medarbetare och vad det skapade for spanningar

i den hér arbetsgruppen. @

véind




3. Sol- & vararen!

Far alla andra att
stalla upp

Rolig, charmig och flirtig. Skojar
bort sina faddser. Pa jobbet lyckas
hon ofta att med sin charm fa andra
att gora hennes jobb och ta hennes
ansvar.

Hemma hos Sol- & vararen &r det barnen
som stadar nar familjen ska fa besok, och
det ar gésterna som far laga maten och
duka. "Det kom nagot annat emellan” just
nar hon skulle borja. Men det gér inget,
hon &r ju sa trevlig. Tills du jobbat med
henne ett tag och ar evinnerligt trétt pa att
standigt sopa upp efter henne.

Din forsta impuls...

Ar att skratta med, ordna upp oredan och
an en gang std med allt jobbet sjalv.

Bryt genom att...

Lata personen ta ansvar for vad den gor
och framfor allt inte gor. Blunda och sta ut
med att saker inte blir gjorda eller blir fel.

4. Prussiluskan |

Far Latt tra gsvark i
pekfingret

En sjalvutndmnd moralens vaktare,
som stdndigt kommer i konflikt inte
bara med Pippi, utan med de flesta.

Prussiluskan vill uppfostra andra.
Pekar med hela handen och vetvad som
ar bast far alla.

Framfor allt vill Prussiluskan stévja
alla former av ansats till att ha roligt pa
jobbet. Jobb &r nagot allvarligt. Hon vill ha
kontroll inte bara dver moralen utan éver
sina arbetskamrater - och gérna ocksa
dver chefen.

Din forsta impuls...

Ar att bli lydig och kdnna dig skyldig Gver
att inte vara tillrackligt bra. Eller tvartom:
bli tvérarg och hamna pa en trotsig
femarings niva. Eller lyfta ditt eget pek-
finger och borja mastra henne tillbaka.
Ingetdera &r forstas sarskilt konstruktivt.

Bryt genom att...

Inse att Prussiluskan antagligen vill dig

val, men att du &r den som bast vet vad

som ar bra fér dig och for ditt jobb. Lat
henne ga med lyft pekfinger hela dagar-
na, det &r hon som kommer att f& tra-
ningsvark i det, inte du. Vaga skratta,
dven om Prussiluskan inte gor det.
N&gon dag kanske hon till och med
bérjar skratta med - men om hon inte
gor det ar det hennes problem inte ditt.

5. Frk Missforstad

Far aldrig nog och ar
aldrig nojd

Den hidr personens behov dr odnd-
liga. Det spelar ingen roll hur mycket
du berommer, uppskattar, ger rosor
och rad. Det ricker aldrig och det
kommer alltid att vara fel.

Képer du en bukett pioner for att du tycker
hon gjort ett bra jobb, s &r pioneren
blomma som gér henne sa ledsen efter-
som det var vad hennes exman brukade
kopa. Bjuder du pé tarta for att fira nagot
ar det verkligen typiskt att du gor det i dag.
eftersom hon just barjat banta. Ger du
henne berém sa menar du det sakert inte,
b&de du och hon vet ji att hon &r sa usel.

Din forsta impuls...

Antingen vill du ge mer, géra gott, fa henne
att antligen bli ndjd och glad. Ar du en
annan personlighetstyp blir du antagligen
irriterad och vénder henne ryggen i stallet.
Det har ar en person som latt kan bli
utesluten av andra.

Bryt genom att...

Inse att har ar en person som har en inre
kinsla av att fa for lite, ett inre stort hal
som du aldrig kan fylla. Du kan heller inte
dndra pa henne. Var generds, ge henne
indé det goda, hon behaover det. Det inne-
bar inte att du behover lyssna pa hennes
klagovisor. Sag i stallet [vanligt och abso-
lut inte ironiskt): “Synd att du inte gillar
pioner, det ska jag komma ihag en annan
gang. Vill du att jag tar in de har i perso-
nalrummet i stallet?” (Och ja, hon kommer
med all sékerhet att behalla blommorna
pa sitt rum).

Men det ar ju chefen!

Om du kinner igen din chef i ndgon av de har rollerna &r sattet du kan bryta paiprincip samma

sitt som om det giller en arbetskamrat. MEN - du maste vara mer forsiktig!

gentemot rollen, men gor det mer
forsiktigt, for att inte rakailla ut.

Chefen har en annan maktposi-
tion &n du och ar antagligen inte
sarskilt mogen i sitt ledarskap.
Om hon eller han vore det skulle

rollerna inte ta over i ledarska-
pet. Det innebar att hon kan ha
svart att ta mot dven konstruktiv
kritik. Bryt darfar ditt eget spel

MEN TANK OM DET AR JAG SJALV?




Hjalp, det ar ju jag!

Och om du kinner igen dig sjélv i ndgon av rollerna?
Grattis! D3 har du tagit det forsta steget mot att kunna fordandra - om du vill det. Fordndring
borjar genom medvetenhet, att putsa glaségonen och se klart.

®Det andra steget ar att undersoka om andra perso-
ners bild av dig stdmmer mot din egen. Vaga fraga. Men
ta hand om dig och fraga bara personer som vill dig val
och samtidigt ar tillrackligt mogna och modiga for att

saga vad de verkligen tycker. Det
finns ingen totalt sann bild varken
av dig eller avandra. Men genom
att bade vaga se dig sjalv i spegeln
och att fa nagra palitliga personers
bild av dig okar du din kunskap om
dig sjélv. Om dina tva basta vanner
uppfattar dig som drama queen s
gor antagligen fler personer ocksa
det.

Déarefter &r det dags att arligt
fraga dig sjélv om du vill férand-
ras? Vad har du att vinna pa din
nuvarande roll och vad kan du
vinna pa en fordndring? Om du
kommer fram till att du vill for-
andra sa las igenom beskrivningen
av den aktuella rollen en gang till.

For dig handlar det till stor del
om att skaffa dig impulskontroll
och att ibland backa bandet. Hin-
dra dig i tid nar du marker att du

far i vdg. G4 tillbaka och be om ursakt nar det blivit fel.
Det &r inte dig det &r fel pa, det var bara den dar rollen

4 steg ut ur
- rollspelet

1 Fraga dig sjalv: kdnner jag
- igenmigi nagon roll?

2 Fraga nagon du litar pa:
- Hur fungerar jag pa jobbet?

3 Gvervig om du verkligen
. vill forandras.

Trana pa impulskontroll.

Q nér dramatiken drar igang igen.

rk-------------------_------------

Ditt forsta-hjalpen-kit

Att anvéndas nar du plotsligt kdnner att det pagar ett psykodrama pé jobbet och du &r

pa vag att dras in i det.
® Ta tre djupa andetag.

@ Friga dig: Vilken roll &r uppe pa scenen just nu?
® Fraga dig sedan: Vems ar problemet?
® Ta annu nagra djupa andetag samtidigt som du tar dlg tid att tanka

som tog dver och den héller du pa att gdra dig av med.
Du har dvat in din roll under en stor del av ditt liv s3

det ar klart att det tar tid att 6va dig av med den.
Latta garna ditt hjarta for stottarnai tillvaron, de du

litar p& och som vill dig val. Beratta
arligt vad du upptéackt om dig sjalv
och vad du vill uppna. Tala om att du
antagligen kommer att misslyckas
ibland, men att du inte kommer att ge
dig utan att du tranar pa tills du blivit
avmed den har gamla rollen som det
ir dags att sldnga pa soptippen.

Sist men inte minst: ge dig sjalven
klapp pa axeln nar du tagit nagot steg
- stort som litet - i ratt riktning.

Och du, tycker du att du &r det
mesta av de flesta? Da &r du troligen
alldeles far sjalvkritisk.

Tycker du i stallet att resten av
varlden i princip ar totalt befolkad av
Gullegrisar, Sol- & varare och Miss
Missfarstadd, men att du sjalv aldrig
skulle komma pa tanken att nagonsin
bete dig sa obalanserat? D3 ar du
troligen en arg Prussiluska som
forsoker ggmma dig i garderoben. |

sa fall, akta dig, de andra har redan avsldjat dig. Den
enda som inte vet ar du.@

Klipp ur och spar! Du kommer inte att tanka klart

efter. Vilken ar min impuls? Leder den mig ratt eller gar jag annu dju-
pare in i spokvarldsspelet?

® Bryt!

”Du kan inte andra

andra, siarskilt inte
din chef”






