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G FRA
PA JOBBET

Irritationen indenidig boblerigenidag pajobbet, fordi
din kollega som saedvanligafbryder dig pd mgdet,
chefenigen lzesser overarbejde af pd dit bord, og de szed-
vanlige sladretanter bagtaler enanden under frokosten.

Kundukanzandre det ved at sige fra.

TEKSTAA&Q;’/ F/ah(//a«. ILLUSTRATION (/audia -Ey/»o/m Ca/f/om

1. For meget overarbejde

Udfordring

Klokken har rundet 18.00, kontoret er tomt, og du sidder og sveder over
enopgave, der bare skal veere klar tili morgen tidlig. Du har for laengst
meddelt din mand, at han bliver ngdt til at sl et smut forbi bgrnehaven
ogimprovisere aftensmaden, fordi du endnu en ganger blevet palagt
flere timers overarbejde. Denne type opgaver kan kun udfgres af dig,
menirritationen veelder alligevel fremi digitakt med, at timerne bliver
smd. Som sd mange gange fgr lover du dig selv, at det er sidste gang, du
med et anstrengt smil siger jatil mere overarbejde.

Ekspertens Igsning

Det handler fgrst og fremme om at fé sagt “nej, det kan jeg desveerre
ikke”, sd det bliver hgrt og respekteret. |al kommunikation geelder den
regel, atviikke siger det, vi siger. Visiger kun det, der bliver hgrt. Sa det
skal formuleres klart og tydeligt, og du skal mene det. Undg lange for-
klaringer, da det hurtigt kommer til at lyde som darlige undskyldninger.

“Jegtegnede et billede af migselvsom

hende, der kunne klare alles problemer.

rsureeller

Jeg matte have hjzelp fraenterapeut
pe udafrollen”
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2. Kollega
under angreb

Udfordring

Altdnder fred ogidyl pa arbejdspladsen, ogalle er vanligt
koncentreret om opgaverne. Pludselig rusker din leder dg-
renop, gar malrettet mod en kollega ogstiller hende nogle
skarpe og kontante spgrgsmal, som hun efter bedste evne
svarer pd. Forklaringerne falder dogikkeigod jord, og lede-
ren overfuser hende med angreb pa bade profes-

sionelle evner og personlighed. Efter det ubehagelige op-
trinfglger du efter din kollega ud i kekkenet og forsgger at
opmuntre hende.

Ekspertens Igsning

Start med at spgrge din kollega, hvad hun taenker om op-
trinnet. Respekter hende, hvis hun ikke vil ggre noget ved
det. Tilbyd dig som sparringspartner for, hvordan hun kan
give lederen feedback, og spgrgindtil,hvad hun forestil-
ler sig,hun kan sige og ggre. Hold dine egne gode rad tilba-
ge. Hvis du vil stgtte hende umiddelbart efter haendelsen,
sd brugvendinger som “hvis det var mig, ville jeg godt nok
varevred ogkedaf det”. Undgd at laegge egne fglelser over
idinkollega.




“Enaf mine kollegaer var konstant
pa Facebookiarbejdstiden. Jeg
fortalte ham, at det var ukol-
legialt, fordiviandre mdtte udfgre
mange af hans opgaver”

- il Katrine, 37

3. Sladderi krogene

Udfordring

Frokosttiden naermer sig, og du glaeder digtil en tiltraengt pause, men glaeden dgr hurtigt
ud,dadu knapper madpakken op sammen med de andre kolleger. Snakken gér nemlig hef-
tigt frem og tilbage mellem tre-fire af dem og drejer sig udelukkende om kollegaen, der i dag
er hiemme med et sygt barn. “Det er tredje gangi denne maned.” “Jeg gider ikke blive ved
med at gare hendes arbejde for hende.” “Jeg har hgrt, der er problemer p& hjemmefron-
ten.” Sddan fortszetter det, mens du tygger madpakken og forsgger at begynde en ny sam-
tale med nogle andre ved bordet.

Ekspertens lgsning

Det mest ordentlige er at sige: “Jeg synes ikke, det er i orden at tale om dem, der ikke er til
stede. Hvis | har et problem med X, sa sig det direkte til hende i stedet for at tale om det, nér
hunikke er her.” Og sé kan man eventuelt fglge den op med “hvis der er noget ved mig, | er
utilfredse med, s vil jeg ogsé gerne have det af vide direkte.”

Kvinder pa job

4. Kollegaen,
derdeler alt

Udfordring

Enny kollega er begyndtidin afdeling, og hunvirker
umiddelbart meget venlig og @benhjertig. Efter et par
maneder star det dog klart, at den sympatiske dben-
hed har udviklet sig til en uafbrudt strgm af upassen-
de sandheder om hendes fars sygdomsforlgb, hen-
des mands seksuelle praeferencer og mest af alt om
hendes egen handlinger og holdninger i forbindelse
med disse. Du frygter at mgde hende ved kaffemaski-
nen, for hun skal kun bruge ti sekunder til at indfange
digien detaljeret fortaelling om gérsdagens hjemli-
ge skaenderi.

Ekspertens lgsning

Det er meget forskelligt, hvor meget af den slags, vi
hveriszer kan tolerere. Hvis det bliver for meget, kan
dufor eksempel sige: “Det lyder, som om du har brug
forat tale med nogen om det. Har du overvejet at kon-
takte en professionel?” Hvis det ikke virker, s& prgv
med: “Det lyder meget privat, det, du fortaeller der.
Det har jegrrigtig svaert ved at gdindi” Der er en hdrfin
greense mellem kategorisk at afvise nogen og hefligt
takke nejtil de mange informationer.
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Kvinder pa job

5. De konstante
afbrydelser

Udfordring

Du kommer med dine indspark pa det ugentlige afdelingsmgde, og ganske som saedvan-
ligt ndr du kun at tale i et halvt minut, fgr din kollega afbryder dig for at give sit besyv med i
forhold til det, du forklarer. Enanden tager ordet, og den samme kollega bryder atter ind,

for hans syn pa sagen kan resten af gruppen dbenbart umuligt vente pa at hgre. Sadan
fortsaetter det med jeevne mellemrum resten af mgdet ud. Det irriterer dig, og du er sik-

ker pa,duikke er den eneste.

Ekspertens Igsning

Nar nogen overskrider dine graenser, skal du sige fra. Det er dog vigtigt, at du kun taler pa

egne vegne ogaldriggemmer dig bag ved udtalelser som “det er vi flere, der synes.” Helt

konkret, skal du sige det,som det er. “Du afbryder mig, jeg var ikke feerdigmedat tale”, el-

ler “er du sgd at lade vaere med at afbryde mig?” Undga generaliseringer som “du afbry-

deraltid”, for sd kan den afbrydende person med rette sige,

“hvorfor har du ikke sagt det noget tidligere?”

SATTERDU
GRANSER

> Graenser skal saettes i situati-
onen eller maksimum en uge
efter, haendelsen har fundet
sted. Gar der lengere tid, er
det for sent, og du bliver ngdt
tilat vente pa, at noget lignen-
deskerigen.

[> Du skal udelukkende tale pa
egne vegne. Lad deandreom
at bringe deres problemstillin-
ger frem. Tal derfor kunijeg-
form: Jeg mener, jeg synes, jeg
foler ogsavidere.

> Mennesker er ikke tankelze-
ser. Lad veere med at forvente,
at de kan geette sig til, hvordan
deres adfeerd pavirker dig. Sig
det hgjt og direkte til den, det

handler om.
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6. Sjuskedorte
som kollega

Udfordring

Nér hun afleverer sine rapporter,gerne en dag senere end
aftalt, er de som oftest fyldt med fejl. Hun er altid venlig,
kender sit stofomréde godt og er generelt dygtig, men hen-
desindstillingtil punktlighed ogkvalitet lader meget tilba-
geatgnske. Deter blevet sd slemt, at det ggr dit og dine kol-
legers arbejde mere besveerligt. Som for eksempel ndr hun
dukker op til mgder 10 minutter for sent, uforberedt og til
storirritation for de fleste pa din arbejdsplads.

Ekspertens Igsning

Nar sjuskedortens fejl og forsinkelser har direkte indfly-
delse pa din evnetil at udfgre dit arbejde, skal du konfron-
tere hende med det. Sig tilhende, hvad du har brug for af
kvalitetihendes arbejde, for at du kan udfere dit ordent-
ligt. Fortael hende om de konsekvenser, det har for dig, nar
hunikke gor sit arbejde ordentligt eller kommer for sent
oguforberedt til et mgde. Hvis dette ikke har nogen effekt,
skal du gatil din leder og sige, at du har et problem med at
udfgre dit arbejde ordentligt, fordi din kollega ikke udfgrer

sit ordentligt.

7. Din kolle
bliver mob

Udfordring

Du har egentlig veeret klar over det ilang tid, men har skudt det
udaf hovedet, nar tankerne kom for taet. Din kollega bliver mob-
bet. Hun bliver ofte kritiseret uden grund, det er hende, der far

alle de umulige vagter, og hun bliver ikke inviteret med il frokost.

Altimens stiger hendes behov for sygedage stgt. Det er hardt at
indse, at du har ladet sta til, mens en kollega er blevet udsat for
voksenmobningaf de andre medarbejdere, og du skammer dig
overat vaere en del af problemet ved ikke at handle og sige fra.

Ekspertens lgsning

Mobning péjobbet er et alvorligt problem, som desvaerre ikke
kan lgses med et par enkelte gode rad. Du skal bakke mobbeof-
ret op. Ggr opmaerksom pd, at du kan se, hvad der foregar, ogat
detikke eriorden. Derudover bgr du gétil din leder og ggre op-
maerksom pa problemet. Nar du stér i situationen, hvor mob-
ningen aktivt foregdr, skal du forhindre det direkte og fortzelle
mobberne, at det slet ikke eriorden. Dette kan selvfglgelig veere
sveert, fordidu lgber en risiko for at ryge med som mobbeoffer.
Hvis duingenting gor,accepterer du mobningen, og det er nze-
sten lige saslemt somat mobbe selv.

“Jeghavde enkollega,der
konstant var politimand og

var efter osandre over de
mindste ting. En dag fikjeg nok
ogfortalte ham, hvor darlig
stemning, hanspredte. Det blev
han faktisk glad for”

Maja, 31

Om eksperten
Stina @rgérd er uddan-
net erhvervspsykolog og
medejer af konsulenthu-
set Erhvervspsykologer.
com. Hun har 23 ars er-
faring i lederudvikling,
teambuilding og kon-
fliktlosning pa arbejds-
pladsen.



