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Find ud af, hvad der trigger dig,
og sig det hgijt. Og leer at fa ro

pa sandet i flasken, nar du bliver
mudret. Det er vejen til feerre
konflikter pa arbejdspladsen

— og til at handtere dem bedre.
Radet kommer fra konfliktcoach
Lars Mogensen og galder ogsa
gymnasielaerere.

vorfor skal jeg igen veere i team med
netop den kollega, der altid far mig
op i det rgde felt? Hvorfor var der
ingen, der bakkede op om min idé
pa mgdet i gar? Hvorfor tager min kollega
@ren, nar det er mig, der har lavet alt arbejdet?

Ligesom pa alle andre arbejdspladser er der
pa landets gymnasier masser af frustrationer,
der let vokser sig stgrre og bliver til egentlige
konflikter. Helt undga dem kan man ikke. Men
der kan blive feerre, og leererne kan blive langt
bedre til at handtere dem, mener konfliktcoach
Lars Mogensen.

Det kraever, at gymnasielarerne bliver be-
vidste om, hvordan de reagerer, nar tingene
spidser til. Det er nemlig forudseetningen for
at udvikle et nyt reaktionsmgnster.

”De skal leere at acceptere, at alle mennesker



reagerer pa personer, situationer og oplevelser,
men pa vidt forskellige mader. Nar man ser
og forstar sin egen reaktion, kan man ogsa
lettere forstd, at ens kolleger agerer pa deres
made. Det er vejen til at handtere konflikter
pa en sund made,” siger Lars Mogensen.

Han er forfatter til bogen ”Konflikter — sadan
tackler du dem”, der udkom i marts, og er en
af landets mest efterspurgte foredragsholdere,
nar det handler om konflikthandtering. Ogsa
mange folkeskoler, gymnasier og handelssko-
ler har haft besgg af den 40-arige coach og
tidligere elite-karatekeemper. Han oplever, at
leererne i hgj grad kan bruge de tanker og
metoder, han kommer med.

”Vi skal stoppe al snakken om skyld. Hvor
mange af de problemer, man har haft i sit liv,
ville man kunne lgse, hvis man fandt ud af,

Naeste gang
en kollega virkelig
er irriteret pa dig,
sa husk, at det ikke
handler om dig,
men om den
tilstand, kollegaen
selv er i.

hvis skyld det var? Det er ikke mange, hvis
overhovedet nogen. I stedet skal man bruge
energien pa at hjelpe hinanden til en felles
forstaelse og en bedre folelse hos den enkelte,”
siger Lars Mogensen.

At man reagerer forskelligt, skyldes, at alle
baerer rundt pa en rygsaek, der indeholder et
sammensurium af de oplevelser, man har haft
gennem sin opvakst. Det er et miks af den
opdragelse, man har faet, og alle de menne-
sker, man har kendt. Alle ens succeser, alle
ens fiaskoer.

”Det er rygseekken, der bestemmer, hvordan
man handterer verden. Ogsa hvordan man
tackler konflikter. Sa nar man mgder et andet
menneske, mgder man ogsa sig selv,” siger
Lars Mogensen.

Rygsaekkens indhold kaldes ogsa forsvars-
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Har de sidste fem ar haft
firmaet conflict.dk, der blandt
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Laes mere pa www.conflict.dk.

mekanismer, forklarer han. De er livsvigtige,
nar man er barn, sa man ikke oplever total
krise, hver gang noget ggr ondt. Men nar
man bliver voksen, kan de give problemer.
For forsvarsmekanismerne far os til at gore
ting og sige ord, som i bedste fald er fjollede
— i veerste fald direkte dumme.

”Forstar man, at ens kollega ikke reagerer,
som hun ggr, for at irritere eller modarbejde
én, men pa grund af sine personlige traek,
accepterer man det nemmere.”

Man skal ikke rumme alt

Vil man vaere bedre til at handtere konflikter,
er det ifglge Lars Mogensen en rigtig god idé
at seette sig ind i, hvad det er, man trigger
pa. Hvad det er, der pa fa sekunder kan fa
én til at opfere sig som et urimeligt barn.
Maske er det den kollega, der altid skal tage
styringen og al opmerksomheden pé team-




mgderne? Maske er det den kollega, som i
ens gjne altid slipper lettere end andre?

Og mindst lige sa vigtigt er det at vide,
hvad ens kolleger reagerer pa, lyder det fra
konfliktcoachen. Han anbefaler, at man i alle
leererteam pa landets gymnasier taler abent
om, hvad der trigger én. Ikke for at lave om
pa hinanden, men for at leere hinanden at
kende.

”At man trigger pa ting, mennesker og
oplevelser, er helt okay. Det sker for alle.
Men den adfeerd, man efterfglgende udlever,
kan veere yderst uhensigtsmeessig. Man kan
ikke @ndre det fgrste, der sker i én. Den
farste folelse, tanke, refleks eller kropsreak-
tion. Men man kan leere sig selv at sendre
sine reaktioner pa fglelserne,” fortaller Lars
Mogensen.

Han papeger, at hver gang man bliver vred,
ked af det eller forneermet pa grund af en
kommentar eller reaktion fra et andet men-
neske, er det kun 10 procent af reaktionen,
der skyldes det, personen siger eller ggr. De
resterende 90 procent ligger hos én selv.

Nar han holder foredrag, bruger han altid
en halvliters flaske med vand og sand i bun-
den til at illustrere, hvordan det er, nar man
bliver ramt. Nar flasken star op, er vandet
klart. Nar man ryster den, bliver vandet
mudret.

”Nar man trigger pa noget, bliver man
mudret. Essensen er, at mudderet vil falde
til bunds igen, og vandet blive klart, hvis
man selv tager ansvar for, at sandet daler
ned pa bunden,” siger han.

Ifglge Lars Mogensen er det helt normalt
at blive mudret — oven i kgbet flere gange
om dagen. Kunsten er ikke at undga mudder
for enhver pris. Kunsten er at leere, hvordan
man far ro pa flasken igen, sa mudderet hur-
tigt falder ned.

”Det er helt okay at blive mudret. Men
man skal gve sig pa at se, hvad der sker i
én, nar man bliver det. Hvilke tanker og
folelser far man? Hvordan reagerer man? Sa
er der nzeste gang chance for, at man ser sig
selv, inden man reagerer,” forklarer Lars
Mogensen, der understreger, at man ikke
kan give andre skylden for sit mudder.

Og selvfglgelig skal man ikke rumme alt
og alle, fastslar han. Det er fuldt legalt at
sige fra over for kolleger, som ter sig pa en
made, man ikke bryder sig om.

Man kan ikke
andre det forste,
der sker i én. Den
forste folelse,
tanke, refleks eller
Kkropsreaktion.
Men man kan lsere
sig selv at a&endre
sine reaktioner pa
folelserne.

”Min pointe er bare, at man ikke skal ggre
det, mens man er virkelig mudret, for dér
lyder man som et lille saret barn, og derfor
er den slags udmeldinger sjeeldent konstruk-
tive. Far man styr pa sit eget mudder, fgr man
siger fra, kan man levere budskabet i en tone,
som ens kollega bade kan rumme og forsta.”

Seet indre dialog pa standby

Pa nogle af de gymnasier, hvor Lars Mogen-
sen har holdt foredrag, har han ogsa veaeret
med, nar leererne har holdt teammgder. Ty-
pisk gar det meste af tiden med at finde ud
af, hvem der tager sig af hvilke arbejdsop-
gaver. Men det er en forkert prioritering,
mener han.

”Laererne skal bruge mere tid pa at snakke
om, hvad der er svert, og om det, der er
gaet galt. Det har alle brug for. Det vil veere
forskellige ting, der kommer pa bordet, og
derfor skal man ikke bruge energien pa at
blive enige om, hvad der er vanskeligt. Det
handler mere om at mgde den enkelte leerer
i den frustration, vedkommende har — og sa
kan man godt vare uenig.”

Den Kklassiske fejl, naesten alle begar, nar
man mgder en kollega, der har det skidt, er
at fortaelle om noget, man selv er frustreret
over. Og som i ens gjne er meget veerre. Lars
Mogensen kalder det at ”gange historien
med to”.

”Men det far ikke en frustreret kollega til
at fgle sig hert, at man siger: ’Sa skulle du
bare have set, da jeg var nede i den anden
klasse i gar.’ Oplever man det mange gange,
lader man til sidst veere med at forteelle, hvad
der gar én pa,” forklarer Lars Mogensen.

Hans rad er, at man bare er til stede og
lytter til det, ens kollega har pa hjerte. Uden

at komme med lgsninger eller analyser. Han
er godt klar over, at det er nemt at sige, men
sveert at fgre ud i praksis.

”Den bedste made at mgde en frustreret
kollega pa er ved at sige: ’Jeg kan se, at du
er frustreret. Har du lyst til at forteelle mig,
hvad det handler om?’ Sa kan det godt veere,
at der kommer en hard kritik af en kollega
eller af ledelsen, som man ikke er enig i og
faktisk bliver vred over eller synes er tabelig,
men lige dér gelder det om at satte sin egen
indre dialog pa standby. Det er hammer-
sveert, men i den situation handler det ikke
om mig, mig og mig eller om at blive enige.
Det handler om at sige: ’Jeg forstar godt, at
du har det sadan med det, du har oplevet,’
sa den person, man star over for, fgler sig
mgdt og hart.”

Nar kollegaen er faldet ned igen, kan man
tage en grundigere snak om, hvad det var,
der preecis skete.

”Sa er der stgrre sandsynlighed for, at han
forteeller lidt mere ud fra fakta,” siger Lars
Mogensen.

Et af de allervigtigste budskaber i bade
hans bgger og foredrag er, at man aldrig er
skyld i andres tilstand. Men er den dgdir-
riterende kollega, der ingenting laver, ikke
skyld i, at de andre i teamet bliver frustre-
rede?

”Nej, for det, man bliver ramt af, er noget,
der sker i én selv i mgdet med en anden.
Naeste gang en kollega virkelig er irriteret
pa dig, sa husk, at det ikke handler om dig,
men om den tilstand, kollegaen selv er i. For
mange er den indsigt en keempe lettelse. Det
kan i den grad skabe trivsel i et team,” siger
Lars Mogensen.

Det kraever ikke tre ars intenst arbejde
med dybdegéende psykologi, understreger
han. Det handler blot om, om man vil ga fra
ubevidste til bevidste relationer.

”Vil man det, skal man tage ansvaret til-
bage til sig selv,” lyder det fra konflikt-
coachen.

Nar han holder foredrag pa gymnasier og
andre arbejdspladser, gentager han igen og
igen, at man skal huske at vaere taknem-
melig for mgdet med andre mennesker.

”0Ogsa med den dgdirriterende kollega,
der har en helt anden tilgang til tingene end
én selv. For det er i det mgde, man laerer
noget om sig selv,” siger Lars Mogenseny”
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