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INTRODUKTION TILARBEJDSHAFTE @

Gennem dette arbejdshafte bliver du via refleksionsgvelser og opgavelgsning guidet ind i
udviklingen af dit personlige mestervaerk. Dette personlige mesterveerk er hovedproduktet, du
tager med dig hjem fra Modul 2.

En af grundtankerne bag modulet er netop at give dig mulighed for at stoppe op og reflektere pé et
dybere niveau, sd du med en gget bevidsthed om dit personlige lederskab i sin helhed, kan skabe
endnu bedre handlemuligheder til din organisatoriske ledersituation, som var omdrejningspunktet
for modul 1.
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RIVER OF LIFE - SAGENS KILDER @

Formal: at leere hinanden og os selv at kende (lidt bedre)

Vi har alle en rig livshistorie, som reflekterer bade svere tider og store fejringer, betydningsfulde
relationer pd godt og ondt, og meget mere. Ved at genbesgge denne historie kan vi fa perspektiv p4,
hvorfor vi er, hvor vi er, og den méde vi mgder hverdagen pa.

RIVER OF LIFE SKAL BIDRAGE TILAT:

e Udvikle identitet og udvide selvindsigt.

e Give perspektiv og forstaelse til hvor vores dremme, drivkreefter, veerdier og modstand mod
forandring, kommer fra.

e Laegge spor ud, der guider handlinger

Spergsmal til refleksion: (10 min.)
Hvis du skulle forestille dig at dit liv var en flod, hvordan ville den da se ud? — skriv stikord til
nedenstdende sporgsmal.

e Hvornér og hvor er vandet roligt og flydende — de tider hvor begivenheder og relationer er
overskyggende positive og hvor livet naermest foles legende let?

e Hvornér og hvor tager floden pludselig en drejning og bliver mere oprert, turbulent eller vildt
(hvad forarsager dette)?

e Er der nogen sten eller stammer, der falder i din flod — og uventet @&ndrer din retning for altid?

e Er der punkter, hvor floden flyder kraftfuldt og formalsfuldt, eller hvor floden stilner af til
naesten ingenting?

e Er der tidspunkter, hvor floden deler sig i flere der?

&




INDIVIDUEL PRODUKTIONSOPGAVE: (35 MIN.)

Tegn din River of Life op til i dag med sa mange detaljer, som du kan huske. Din flod mé fylde 34 af
papiret. Brug farver til at tegne symboler eller skriv med ord.

Skriv din ca. alder ved siden af floden og identificer de mest markante “vendepunkter” i dit liv.
Hvis floden tager flere samtidige veje, hvad hedder da de forskellige aer.

Hvilke relationer har haft stgrst betydning og formet dig mest pa forskellige tidspunkter i dit liv.
Har du tabt betydningsfulde relationer undervejs? (hvad gjorde det ved dig)

Hvilke grupper eller feellesskaber har haft sterst betydning for dig? (du kan evt. notere nogle af
de tanker og folelser, der har fulgt med disse relationer.)

Er der tidspunkter, hvor noget gor ondt - pa dig eller andre - som eendrer flodens rytme?

e Hvad er der sket péd din rejse, som du associerer med ubehag.
e Hvad er der sket rundt om dig i verden (lokalt, nationalt, internationalt), som har haft betydning

for din River of Life.

Hvilke veerdier, forpligtelser, kernesager, principper har vaeret vigtigst for dig pé forskellige
tidspunkter af dit liv?

Mod hvilke mal eller formal (hvis nogen) har din energi primeert veeret rettet mod og pé den
made haft betydning for den made, din flod har formet sig pa?

MAKKER REFLEKSION: (2X10 MIN.)

Preesenter kort hinanden for de overordnede linjer i jeres River of Life og stil nysgerrige spgrgsmal
til hinandens forteellinger.

INDIVIDUEL FARDIGGBRELSE: (5 MIN.)

Tilfgj de ting der kom ud af makkerrefleksionen til dit eget River of Life.



RIVER OF LIFE - SAGENS KILDER @



RIVER OF LIFE - SAGENS KILDER @



REALITY CHECK: SANDHEDERNES S@

Sandhederne om livet er din erfaringsbaserede viden om, hvordan verden fungerer rundt omkring
os. Der kan veere mange sandheder om livet og de sandheder, vi opretholder, er med til at forme
vores liv og ogsé langt hen ad vejen segrge for, at vi er velfungerende. Du gnsker maske ikke altid,
at verden er sadan, og det skyldes at sandhederne nogle gange er med til at stoppe os fra at lave
de forandringer, som vi allermest gnsker. Det er sdidanne sandheder, du med fordel kan blive
opmerksom pé hos dig selv, sa du kan lere, hvordan du pa nye mader kan forholde dig til dem.

SPARGSMALTIL REFLEKSION: (10 MIN)

Hvis du skulle skrive en tekst, som skulle give vigtig viden om livet videre til din neeste
generation, hvad ville der sa sta?
Brug inspiration fra fortellingerne fra River of Life og prev dig frem via stikord nedenfor.

e “Life is like a box of chocolates - you never know what you’re gonna get”.
e “Livet er uretfeerdigt”.
e “Man far som man har fortjent”.




INDIVIDUEL PRODUKTIONSOPGAVE (15 MIN.)

Udfyld din ”"Sandhedernes sg” med dine sandheder om livet. Skriv dem ind som statements.
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REALITY CHECK: IDENTIFICER DINE Feimy

STAMPASSAGERER?

Vi oplever alle sammen situationer, hvor vi ikke handler i trdd med vores veerdier, og er den
person vi gerne vil veere. Typisk sker det, nar vi stér i situationer med pres, stress, modstand
eller store udfordringer og bliver overmandet af vores egne tanker og falelser, der skubber os eller
treekker os i andre retninger, fordi det i gjeblikket virker nemmere eller som det rigtige. Forst
senere opdager vi, at handlingerne egentlig ikke afspejler, vi gerne vil sta for.

Typisk er der et mgnster, nar det sker. Situationerne og udfordringerne gar igen, og det er de
samme tanker og folelser, der dukker op og puffer til os. De tanker og falelser kalder vi for
stampassagerer. Stampassagererne dukker op ved det seedvanlige stoppested og raber p4, at du skal
tage en alternativ vej.

En stampassager kan for eksempel vaere “konfliktskyhed”. For en leder kan konfliktskyheden
dukke op, nér lederen star overfor personer, der reagerer med modstand. Konfliktskyheden kan
fé lederen til at bgje af, eller ikke gé ind i eller tage hdnd om konflikten. Konfliktskyheden kan
paradoksalt nok ogsa fé en leder, til at ”ga til angreb”, og seette en medarbejder pé plads pa en
aggressiv og uhensigtsmessig méde. Derved opndr lederen ro og undgar at skulle forholde sig til
den egentlige konflikt.

PARBVELSE (2X30 MINUTTER)

I den folgende gvelse, skal du sammen med en kollega arbejde med at identificere en eller flere af
dine egne stampassagerer.

P& baggrund af gvelsesdemonstrationen skal du arbejde med en situation, hvor du af og til ender
med at handle ude af trad med det, du gerne vil sta for.

Spergsmal:

1. Velg en situation, hvor du handler ude af trdd, med det du egentlig gerne vil gare eller sta for i
situationen. Beskriv kort situationen.

2. Hvad er det inden i dig, der dukker op i situationen og skubber til dig, s du ender ude af
kurs? (Altsa tanker, fglelser eller fornemmelser, der udger en forhindring.)

3. Hvordan ender du med at handle i den pégeldende situation, som er ude af trdd med det, du
gerne vil?

4. Hvad er den kortsigtede belgnning du opnar, lige i handlingsgjeblikket?

5. Hvad er den langsigtede negative konsekvens, du oplever, du star tilbage med et stykke tid
efter din handling?

Kategoriser dine tanker

Ga nu tilbage og kig pé de tanker og folelser, der skubbede dig ud af den reaktive vej. Hvis du skal
kategorisere disse tanker og folelser og give dem et navn - hvad kan navnet eller kategorien sa
veere? Eller sagt pa en anden méde: Hvad kan du kalde den del af dig selv, som dukker op?

Kategoriser dine tanker og folelser / Giv dem et navn




Identificér om det er en stamgeest
Sperg dig selv, om de tanker og folelser ofte dukker op, nar du kommer i situationer, der minder
om den, du har beskrevet her? Hvis ja, kan du betragte kategorien, som en af dine stampassagerer.

Kend din stampassager
Overvej i hvilke lignende situationer, din stampassager dukker op?

Hvis du kender dine stampassagerer, kan du nemmere opdage, nar de dukker op og skubber til dig.

Vi kommer senere tilbage til, hvordan du vikler dig ud af deres greb, nér du star ved skillevejen.

DET JEG GERNE VIL STAFOR

2

DEN VARDI-
STYREDE VEJ

DEN REAKTIVE VEJ

Langsigtet

konsekvens

a Kortsigtet )

belgnning

Tanker og folelser

Udfordrende situation
“Kommer under pres”
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PARREFLEKSION 0OG INDIVIDUEL PRODUKTION (15 MINUTTER)

Hvilke erkendelser gav gvelsen?
Draft ogsd om du har andre stampassagerer med dig, nar du kommer under pres, kommer i

modgang eller mgder modstand.

Skriv dine stampassagerer ind i dit mestervaerk!



V/ERDIER: HVAD STAR VI FOR?

”[F YOU DON’T STAND FOR SOMETHING YOU WILL FALL FOR ANYTHING”’
Gordon Eadie

Ord eller udsagn der udtrykker veerdier fungerer som et kompas for vigtig adfeerd. Anderledes end
resultatmal. Mél er en marker, vi placerer ude i fremtiden til at streebe efter. Mal siger ikke i sig
selv noget om, hvordan vi nar dem.

Verdikompasset har vi med pa vejen, nar vi arbejder pa at nd malet, og det hjelper os til at
anvende den adferd, vi ved er mest holdbar i hvert skridt, vi tager mod malet.

Verdier er ikke gnsker (”Gid jeg var sddan”) men en identifikation af, hvilken adfeerd du har, nér
du fungerer bedst og handler mest i overensstemmelse med det, der har mest betydning for dig i
livet, som det kommer til udtryk i maden, hvorpa du relaterer til andre, til opgaver og til dig selv.

Verdier er en made at "koge ned” eller ”skeere til benet” for at seette 1 ord pa en kompleks
gruppering af handlemgnstre. Formaélet er, at dette ord pa en gang kan veere ”guide” og
“udlgserknap” for at agere pa det, du finder mest betydningsfuldt i livet. Hvor du er steerkest, har
din integritet i behold, og pavirker din omverden pa en optimal médde. Veerdier er altsd noget, der
kan handles konkret pa.

At noget er vigtigt og betydningsfuldt betyder ikke det altid er behageligt at handle pa det. At tage
en vigtig konflikt med en kollega kan opleves seerdeles ubehageligt bade op til og mens, det star pa.
Men i det lange lgb giver det en oplevelse af dyb meningsfuldhed at handle ud fra sine veerdier.

Da vi mennesker er komplekse og har mange facetter, er der et element af at veelge noget frem for
noget andet. Typisk giver 3-5 veerdier det rette miks mellem tydelighed og kompleksitet.

Denne opgave handler om at identificere og veelge de veerdier som du gnsker at navigere efter.
Fokus er péd din ledelse, men selv nér du er professionel har du dig selv med, sa vi tager et kig hele
vejen rundt.

PAR-OPGAVE: SPARGSMALTIL REFLEKSION (2X20 MIN)

I arbejder i par ud fra to roller:

1. En "veerdisgger”
2. En sparringspartner

Den overordnede opgave:
Vardisgger: Gennem samtale med din sparringspartner at identificere dine 3-5 ledeverdier som
menneske og leder.

Sparringspartner: Gennem udforskende, nysgerrige og coachende spagrgsmaél at:

e Bidrage til prioritering saledes, at “vaerdisggeren” ender med 3-5 verdier.

e Bidrage til en god refleksionsproces for “vaerdisggeren” (ikke forhastet, godt momentum, brug
tiden optimalt).

Sparringspartneren tager udgangspunkt i folgende spegrgsmal?

1. Hvad tror du pé er vigtige veerdier for dig i relation til din ledelsesfunktion, hvad vil du gerne
sté for?

2. Hvilken adfeerd, gnsker du, skal kendetegne dig og dine relationer?

Hvilke holdninger eller principper udger kernen i den méde, du ger eller vil ggre tingene pa?

4. Hvornar er du serlig god, eller foler dig seerlig levende eller at du virkelig gor en forskel?

«@
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Med afsaet i spgrgsmalene, tager veerdisggeren nu et kort ad gangen. Ranger nu veerdikortene i tre

9999 9 EEENET]

lag (en trelagspyramide): "Meget vigtigt””, "vigtigt”, “ikke s& vigtigt”.

Nér du har lagt de tre lag, stiller sparringspartneren afklarende spgrgsmal til det gverste lag.

1. Hvordan forstar og definerer du hver veerdi?
2. Hvor vigtigt vurderer du veerdierne i forhold til hinanden?

Processen fortseettes, indtil der er ca. 5 veerdier i gverste lag. Veerdierne i det gverste lag kan
eventuelt leegges med yderligere en prioritering (i en pyramidespids).

Veardihjelperen stiller herefter konkluderende sporgsmal, men kan ogsa sperge til veerdiomréder,
der ikke bliver valgt. Hvad er begrundelsen for det?

Nar forste veerdisgger er feerdig efter 20 minutter byttes roller.



BULL'S EYE MODELLEN

Bull’s eye modellen anvendes til veerdiatklaring, som kompas og til lgbende tjek for om dit livs
prioriteringer placerer dig det sted i modellen som du gnsker.

Modellen er inddelt i 4 felter: ”Arbejde”, "Relationer”, ”Fritid og forngjelse” og "Sundhed og
personlig udvikling”. Erfaring siger, at er der en vis balance i netop de fire felter er, vi rigtig godt
karende.

INDIVIDUEL PRODUKTION: (20 MIN)

1. Skriv de 3-5 veerdier fra forrige gvelse ind i Bull’s Eye modellens “Arbejde” felt.

2. Identificer kerneverdier for hver af de resterende felter og skriv dem ind.

3. Uddyb kort hvilke kvaliteter og adfeerd du forbinder med de valgte veerdier pé alle 4 omréder.
(Det er meget individuelt s& for nogen er der méske store overlap i de fire omréder, og for andre
vil det veere forskelligt.

4. Vurder hvordan du lige nu lever op til kerneverdierne pa hver af de fire omrader. Lever du i
fuld overensstemmelse med dine veerdier pa et omrade saetter du kryds i Bull’s eye. Er du langt
fra at leve efter dine verdier i et omrade lever, seetter du kryds i periferien.

Hvordan en veerdi kommer til udtryk indenfor et livsomrade kan se forskelligt ud over tid, alt efter
hvordan det er muligt at prioritere omradet, ikke mindst tidsmaessigt. Derfor er en vigtig funktion
ved Bull’s eye modellen, at du vurderer, i hvor stor udstraeekning det er realistisk at leve veerdierne
fuldt ud indenfor alle omréder, og hvordan du skal prioritere for at have den optimale balance.
Herunder, hvad det betyder for, hvordan dine veerdier kommer til udtryk i hverdagen.

1. Overvej hvordan du gnsker prioriteringen skal se ud, for at du kan lykkes med din ledelsesopgave

De fire felter deekker over folgende livsomréader

* Arbejde: Arbejde, karriere, vidensopbygning (kan ogsa veere udenfor arbejde), uddannelse.
Hvilke personlige kvaliteter vil du bringe ind i arbejdet? Hvordan gnsker du at relatere til
kolleger, medarbejdere, udgvere, interessenter etc.?

* Relationer: handler om dine neare relationer til eksempelvis en partner, familiemedlemmer,
naere venner og sociale kontakter, etc.

* Fritid og forngjelse: Hvordan du ”leger”, slapper af, nyder livet, gor ting for deres egen skyld,
etc.

* Sundhed og personlig udvikling: Handler bdde om det fysiske og mentale helbred og inkluderer,

hvad du gar for at holde dig sund fysisk og mentalt. Hvad skal kendetegne dit forhold til dit
sind og krop, erneering, treening, restituering, spiritualitet, "life skills”, emotionel intelligens,
kreativitet, naturen og samfundet omkring dig, etc.

15
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J0U KNOW HOW EVERY
ONCE IN A WHILE, H0U

DO SOMETHING AND THE
LITTLE VOICE INSIDE SAHS:
“THERE. THAT'S IT. THAT'S
WHY HOU'RE HERE™ AND
J0U GET A WARM GLOW IN
JOUR HEART BECAUSE 30U
KNOW IT'S TRUE?

DO MORE OF THAT.

Jacob Nordby



MISSION: HVILKET BUDSKAB SATTER
DIG FRI?

Ingen organisationer fungerer uden engagement, entusiasme og commitment, og det kraever
passion, der af vaesen er erotisk. Eros handler om besattelse, beherskelse, overlevelse og
tilfredsstillelse, altsd om lyst og smerte. P4 den made har passion to rgdder. Den ene ligger i lidelse
og den anden ligger i skabelse.

Missionen beskriver din passion som et budskab. Et "Mission-statement” er saledes en kort, preecis
og inspirerende formulering, der beskriver formal, mening og eksistensberettigelse. Dit hvorfor.

MAKKERREFLEKSION (2X15 MIN.)

Brug felgende opgaver og spergsmal til at reflektere over jeres individuelle passion og mission.

2. Fortel om en oplevelse hvor du gik hjem fra arbejde med et syngende hjerte, fordi noget, der
var serligt vigtigt for dig, var sket eller opnaet. Hvad fik hjertet til at synge?

3. Fortel om en oplevelse, hvor du mgdte modgang eller modstand som pa en eller anden made
teendte en ild i dig for at gere noget ved modstanden/modgangen? Hvori bestod ilden? Hvad
siger det om, hvad du keemper du for?

4. Hvis du skulle identificere et budskab, som du har oplevet, at du igen og igen ser ud til at
videregive til andre igennem lederskab, hvad er da budskabet eller budskaberne?

5. Giv eksempler pa omrader i dit arbejde, som du er villig til at lide for kommer til at ske?

6. Hvad haber du levere videre med dit navn pa (helt overordnet), nér du giver staffen videre til
en ny sportschef?

INDIVIDUEL PRODUKTIONSOPGAVE (15 MIN.)

Mission — Hvad er du sat i verden (som leder)?
Formulér et eller flere mission-statements pa baggrund af makkersamtalen:




VISION: HVOR SKAL DU HEN?

En vision er en fremtidsudsigt. Den tegner et sa klart, forstaeligt, motiverende og inspirerende
billede af en gnsket og succesfuld fremtid, at bdde du og dine vigtigste interessenter kan “se” det
for jer. Deraf navnet “vision”.

—
’.-

Visionen anviser en retning og beskriver, hvor du/I er pa vej hen? l

Visionen skal vackke folelser— af fri vilje til at ville bevaege sig/noget/hinanden.
Ofte indeholder visionen en forandring eller udvikling, og der kan vere en iboende udfordring,
der skal mestres.

Visionens afsat er en breendende platform eller et braendende gnske (eller begge dele), men
formuleres fremadrettet/fremtidsorienteret.

Brug nedenstdende spgrgsmél som inspiration til at beskrive din vision for dit lederskab. Du

skal ikke svare pd hvert enkelt sporgsmaél, men brug de tanker og overvejelser, der opstar nar du
forholder dig til spergsmaélene til at komme godt omkring i din vision, sa den bliver sé righoldig og
robust som muligt.

Skriv eller illustrer din vision i feltet pa neaeste side.

SPBRGSMALTIL REFLEKSION

Hvor er du pa vej hen?

Hvordan drgmmer du, at din funktion vil se ud om x antal ar?

Hvordan ser det ud, hvis du er en succes?

Hvilke afggrende udfordringer eller kampe ma du overvinde, for det kan lykkes?

Hvilken forandring har du gjort?

Hvis du "rejser ud” i fremtiden til det tidspunkt din vision er blevet opnaet, hvilke billeder far

du da om din fremtidige sportschefpraksis:

e Hvordan leder du?

Hvordan organiserer du?

Hvordan lever du?

Hvad har dette medfort?

Hvad ger de folk, du har med at ggre i din hverdag, hvordan har de det og hvorfor?

Hvilken stemning mgder man i din organisation, og hvordan tales der om og til hinanden,

samarbejdspartnere og modstandere?

Hvordan handteres konflikter?

e Hvordan holdes mader, og hvad kommer der ud af mgder?

e Hvordan kommer det til udtryk i samveer, stemning og kultur, at du/i har overkommet store
udfordringer?

¢ Etc.

ook W
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INDIVIDUEL PRODUKTIONSOPGAVE (25 MIN.)
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ET KIG I LEDERSPEJLET

Til denne gvelses forste del skal du finde en kollega at samarbejde med.

Step 1a: Spejling (20 min)

Opgaven her er at lave en nggtern vurdering af hvor dine styrker er, og hvor dine udfordringer er
i forhold til at opnd din vision og mission som leder, pad en made som er i overensstemmelse med
dine veerdier.

Vurder dig selv op imod, hvad det ville kreeve, hvis du skulle "krympe” afstanden mellem “nu”
og “vision”. Hvor meget mere skulle du treede i karakter? Hvad skulle du afleere? - For at du er
sd effektiv og "produktiv” (i at producere ledelse) som muligt. (Per-form — at skabe det optimale
mgde mellem det virkeligheden kalder pa, og den karakter du er).

Den 360 grader feedback, du har indsamlet forud for modulet, er en del af at se sig i lederspejlet.

Din kollega "holder spejlet” og med udgangspunkt i nedenstdende spagrgsmal, er det jeres feelles
opgave, at du far et eerligt kig pa dine styrker og udfordringer som leder, for at fa et oprigtigt
billede af den indsats som venter.

1. Skal du lykkes med din opgave og tage sa store skridt som muligt mod din vision, hvad er da
dine kerneopgaver som leder?

2. Beskriv eksempler pd, hvordan du lever op til din mission, vision og dine veerdier — hvilke re-
surser/styrker hos dig, er denne adfeerd baseret pa?

Hvordan matcher dette den feedback du har faet?

Var alle feedback givere enige med dig?

Var der forskelle imellem feedback giverne, og hvordan kan du bruge det?
Var der noget, der overraskede dig - hvordan kan du bruge det?

3. Beskriv eksempler pd hvordan og hvornar du falder igennem eller ned fra hesten, eller en type
ledelsesopgave, som ikke matcher din profil sa godt som den gerne skulle. Med andre ord -
situationer og opgaver hvor du ikke lever op til din mission, vision og dine veerdier — hvilke
svagheder/begraeensninger kommer her til udtryk?

Hvordan matcher dette den feedback, du har faet?

Var alle feedback givere enige med dig?

Var der forskelle imellem feedback giverne, og hvordan kan du bruge det?
Var der noget, der overraskede dig - hvordan kan du bruge det?

STEP 1 B: HANDLINGSBRAINSTORM INDIVIDUELT (5 MIN)
MAKKEREN TAGER EN KOP KAFFE IMENS.

P& baggrund af spejlingen: Nedskriv pa 5 minutter sd mange ideer, du har til konkrete handlinger,
du kan tage for at indfri dine ambitioner. Hvor mange ideer kan du pa fa 5 minutter? Malet er at fa
s mange ideer som muligt.

Det er vigtigt, du nedskriver alt, hvad du kommer i tanke om. Du m4 ikke censurere dig selv.
Prioriteringen sker forst i naeste session. I naeste session far du mulighed for at dele dine ideer med
to kolleger, og i sessionen efter ("Mere missioner”) vil du fa mulighed for at prioritere og fokusere
de vigtigste handlinger for dig.

Du kan skrive i feltet neeste side
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Efter 5 min bytter i roller og gentager step 1a+b




STEP3: HANDLINGSBRAINSTORM TRIO (20MIN)

G4 sammen i trioer. Del jeres handleideer og lad jer inspirere af hinanden sd i alle ender med en

mengde ideer at veelge fra.
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BLIV MERE MISSIONAR

Nedenstdende skema har til hensigt at gge sandsynligheden for, at de vigtigste indsatser, der er
mulige at gare noget ved, kommer til syne, og hvilke indsatser, der skal frasorteres.

RESSOURCEKRAV: (TID, PENGE MV.)

Undgé! Sveer men ligegyldig

Undga! nem men ligegyldig

Opna! Sveer men vigtig

Opna! nem og vigtig

Impakt i forhold til Mesterveerk

\




KVALIFICERINGSSKEMA

e Skemaet har til hensigt at sikre tydelighed og klarhed i forhold til de enkelte indsatser.

e Skemaet giver mulighed for at komme ind péa sével resultatmaél, preestationsmél og procesmal.

5 prioriterede mal

1)

2)

3)

4)

5)

Specific — er malet specifikt?

Measurable — kan jeg male det?
Vil andre kunne se det?

Action-oriented — hvordan har
jeg mulighed for at handle pa
det?

Relevant/realistic — i hvilken
grad er mélet realistisk at opna
her i fordret/efteraret?

Timebound — hvad er tidshori-
sonten?

Evaluation — hvordan evaluerer
jeg det?

Support - Hvem kan hjelpe os
med at opna maélet og hvordan?
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KUNSTEN AT TRAFFE MODIGE VALG,
NAR VORES STAMPASSAGERER DUKKER
OP.

At vove er at miste fodfaste for en stund. Ikke at vove er at miste

sig selv.
Seren Kirkegaard

e Hvordan handterer du, nar du star lige ved skillevejen og kan g henholdsvis den

folelsesstyrede/reaktive og den veerdistyrede vej?
e Hvordan tackler du det falelsesmaessige og tankemaessige kaos, nar det hele koger, og du er

under pres?
e Hvordan genetablerer du kontakten til visionen, veerdierne og missionen, nar du bliver
overveeldet af ubehagelige falelser eller fornemmelser (dine stampassagerer), og de forsgger at

skubbe dig ud af kurs?

Du skal nu arbejde med at klargere dine modtraek, sa du bliver i stand til at treeffe modige valg.

Til det modige valg kan du bruge 3R-modellen.

Vision & Mision

-
-
B
|
M

Veerdier Gameplan

Langsigtet Belenning

/" 3r.mopELLEN |\  Veerdibaseret toppraestation DEN V/ERDI-
STYREDE VEJ
REFOKUSER Kortsigtet konsekvens
- til dine veerdier, ubehag
gameplan og opgaven
Handling
REFEASE | kontakt med dit L et
2 ; angsigte
- Friger dig selv fra by konsekvens
stampassagererne . Du betaler
Bekymring A Kortsiglet  prisen
REGISTRER Iy NG bel@nning
s Lettelse

- med abenhed

4 og accept /

Handling
’| felelsernes
vold®

Udfordrende situation:
Kommer under pres



RELEASE-STRATEGIER

Refraiming

Nar du kommer under pres, kan du forsgge at tale din stampassager til fornuft eller ro. Ofte er vi
under pres sa stresset, sa vi tenker i sort-hvid eller enten-eller tanker perspektiver. Du kan prgve
at fa et mere nuanceret perspektiv pa din oplevelse ved at svare pa spgrgsmal som:

Hvad er sandsynligheden for, at det vil ga darligt/godt?
Hvis det gar dérligt, hvad vil s& veere konsekvensen?

Hvor slem er konsekvensen?

Hvor lenge vil konsekvensen vare ved?

Skal denne konsekvens virkelig atholde mig fra at handle?

Det kraever dog en del tankevirksomhed, og nyere forskning peger p4, at den tankevirksomhed
sjeeldent slér til, ndr man stér i “the hot spot”. Der er det bedre, at benytte sig af mere accept-
baserede metoder som defusionsstrategier og frigarelsesstragier. I de strategier er man optaget af
sin relation til sine tanker, pd en made hvor man gerne vil skabe en afstand mellem sig selv om
tankerne, sd man i hgjere grad kan observere dem som “blot tanker”. Man er ikke optaget af at
omstrukturere selve indholdet tankerne.

Defusionsstrategier:

e Se tanker som bare tanker — observer dine tanker og friger dig selv af krogen.

¢ “Jeg bemerker, jeg har tanken at...”

¢ Identificer dine tanker som en stampassager, byd den velkommen og lad den tage plads bag i
bussen.

e Sig tak til din bevidsthed.

e Tag din solbriller af og bemaerk farven pé glassene.

Frigarelsesstrategier:
Kast anker — udvid opmerksomheden.
Folelsessurfing.
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INDIVIDUEL REFLEKSION: (SKRIVIND I SKEMAET - 10 MIN)

Overvej nu, hvad dine strategier skal veere i forhold til at treeffe de modige valg.

Det modige valg Barrierer / stamgeester Strategier

(Veerdi, handling, mél)

Beskriv det modige valg: Hvilke stamgeester eller barri- | Hvilke strategier vil du benytte
ere kan dukke op nér du skal til at tackle, nér barriererne
treeffe det modige valg? dukker op?

PAR REFLEKSION:

Del dine overvejelser om det modige valg, dine barrierer og dine strategier til at tackle nér
barriererne dukker pa?



OPGAVE TIL NAESTE GANG

En opgave er en gave til at komme op pa neeste niveau.

Med udgangspunkt i de to dages kursus, skal du selv formulere den opgave, der vil tage dit
lederskab/din organisation til det naste niveau.

Kig pa dine to mestervaerker (dit organisatoriske og dit personlige). Hvor ligger den/de vigtigste
opgaver frem mod neste mellemrumsmede?

e Hvad skal du opna via denne opgave?
e Hvad vil du safremt skulle treene i?
e Hvordan dokumenterer du din proces?

H]Y
[ [
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BVRIGE REFLEKSIONER OG NOTER
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