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MODUL 2

I BRANDPUNKTE

Formalet med uddannelsen 'Det personlige lederskab i
elitesport’ er at styrke dig som landstreener til at lede fra et
mere kraftfuldt stasted, s& du kan bruge din personlige stil
optimalt i mgdet med atleterne og andre vigtige samar-
bejdspartnere. Uddannelsen har fokus pé at udvikle dine
kompetencer, s& du kan opna sterst mulig impact pa de
aktgrer, du arbejder med, via kendskab til dig selv, de men-
nesker, du arbejder med, og den arena, du agerer i.

Pa uddannelse far du:

* Indsigtiegen ledelsesstil samt redskaber og sparring til
videreudvikling.

* Faerdigheder i ledelsesmaessige udfordringer med rele-
vans for din treenergerning.

» Uduviklet din personlige traenerfilosofi til et enkelt og
handlekraftigt stasted.

» Et professionelt netveerk med andre landstraenere.

'‘Det personlige lederskab i elitesport’ er specialudviklet af
Team Danmark og DoubleYou. Programmet er skreedder-
syet til landstraenere og tager afsaet i den hverdag, | er en
del af.

Forlgbet er en kombination af tre samlinger fordelt over
ca. et &r samt traening og refleksion i sma netveerk og 1:1
sparring i de mellemliggende perioder.

OPBYGNING

Sta staerkt

Samling 1
31.august -
2. september 2022

Netvaerk

Sla igennem

Samling 2
1.-3. november 2022

Netvaerk

Pa uddannelsen arbejder vi med en vekselvirkning mellem

forskellige leeringsformer.

» Samlinger, hvor formalet er at seette tempoet ned,
reflektere og afprgve nye metoder i et laeringsmiljg med
feedback og at reflektere over egne tanke- og handle-
me@nstre.

* Mellemrumsarbejde, som er hverdagen med atleterne,
der er vores laboratorium for, hvordan tingene virker i
virkeligheden.

* Mellemrumsgrupper, som er leeringsintensive sma-
grupper og 1:1 sparring med en facilitator med det
formal at holde fokus i det daglige arbejde og bringe
refleksion og feedback taettere pa hverdagen.
Samlingerne er opdelt i tre hovedoverskrifter, som dog
alle vil veere at finde til hver samling:

+ Sta steerkt:

Her er fokus pa dig som menneske og landstraener.
Hvilken historie og hvilke vaerdier og mentale modeller
er dit arbejde forankret i? Hvad vil du med det at veere
treener og hvordan?

+ Slaigennem:

Har fokus p& den arena, dine atleter og du selv skal
performe i. Hvem er de vigtigste interessenter? Hvilke
dynamikker og hvilke skrevne og uskrevne regler pree-
ger denne arena? Hvordan opnér du og dine atleter den
staerkest mulige position i arenaen?

* | breendpunktet:

Hvordan sikrer du, at atleterne og du slar igennem, nar
det geelder, og der er maksimalt pres pa?

| breendepunkt

Samling 3
5.-7. december 2022

Netvaerk

DIN PERSONLIGE TRANERFILOSOFI




INTRODUKTION TIL ARBEJDSHAFTET

P& hvert af de tre moduler bruger vi arbejdshaefter, som
bade indeholder teori, refleksionsgvelser og opgavelgs-
ning forbundet til de enkelte temaer. P& den made kan du
genbesgge det leerte, ndr du er hjemme igen og/eller som
forberedelse til det naeste modul.

| dette arbejdshaefte til modul 3 guider vi dig via skillevej-
sanalyser af, hvor du som traener har mgdt og forventer

F

at mgde breendpunkter, til at sta steerkere og have mere
mental styrke, nar du kommer under pres.

Du vil opné sterre indsigt i dine egne breendpunkter og
reaktioner herpa samt blive treenet i, hvordan du konkret
kan ggre i forskellige relevante situationer med pres.
Samtidig skal vi runde arbejdet af med at du formulerer din
traenerfilosofi, s den bliver helt klar til at kunne formidles til
inspiration for sportsdanmark.
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| BRAENDPUNKTET

P& modul 1 introducerede vi "Skillevejen” til at beskrive
mental styrke. Vi definerede mental styrke som evnen til
at gdiretning af dine veerdier - ogsa nar du star ansigt

til ansigt med sveere tanker og felelser. At std i sveere
situationer er noget alle oplever, men noget af det seerlige
i sporten er "braendpunkterne”. Der er ganske enkelt nogle
situationer, hvor der er ekstra pres pa, og verdens gjne
hviler pa en.

Breendpunkter er sveere situationer, mens der er noget
seerligt pa spil. Eksempler pa svaere situationer er en krise,
en sveer samtale, sveere beslutninger under tidspres, at
udtage et hold eller andet. Eksempler pa meget pa spil er
mesterskaber med verdens gjne hvilende pa sig. Mester-
skaber som OL, VM og EM virker som et forstgrrelsesglas.
Alting vokser — tvivlen, bekymringen og konsekvenstan-
kerne, men ogsa forlasningen og gleeden nar det lykkes.

| vores arbejde med breendpunktsledelse tager vi ud-

gangspunkt i:

» Skillevejen som et redskab til at forsta, hvorfor du hand-
ler, som du ggr, og udvikle din mentale styrke — din evne
til at handle i trdd med dine veerdier i sveere situationer,
hvor du blive trukket rundt i manegen af tanker og fglel-
ser i overdrive.

» Begreberne "friktion” og "friktionsledelse” fra sidste
modul. Vi seetter fokus pa, nar friktion bliver til decideret
konflikt, og du ma ty til yderligere intervention. Eksem-
pler er tilspidsede situationer under tidspres, den sveere
samtale, afskedigelse, krisekommunikation og krise-
styring.

"‘l

Formalet med Modul 3 er at udvikle kompetencerne til at
lede i "breendpunktet”.

Det handler om at veere i stand til at treeffe gode beslutnin-
ger med visdom og overblik i breendpunktssituationer med
stress og fglelser i spil.

Formen pd Modul 3 er et treeningsveerksted.

Grundleeggende praver vi pé at saette jer i "realistiske”
braendpunktssituationer, hvor | far mulighed for at drafte,
traene og reflektere over braendpunktsledelse.

| breendpunkter kan der opsta kriser. En krise definerer vi
som en uventet, uforudsigelig og farlig situation, der har
potentiale til at have en negativ indvirkning péa atleterne,
holdet eller forbundet. Krise og breendpunkt haenger saddan
sammen, at de begge ofte ses i et enten/eller -forhold som
liv/dad eller tab/vind. Ordet krise kommer fra greesk krisis,
der betyder 'afggrelse, dom'.
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SKILLEVEJEN PART 2

Som traener oplever du nogle gange stolthed og gleede,
andre bekymring og angst. Ind imellem glaede og solskin,
andre gange bgvl og regnvejr. Ind imellem ro og tid til lang-
sigtet fokus, andre gange behov for sveere beslutninger og
tydelige udmeldinger under tidspres. Der er med andre ord
masser af svaere breendpunktssituationer.

At veere top-treener er langt fra altid nydelsesfyldt. Det, der
retfaerdigger en indsats udover det rimelige, er mening. At
din karriere giver mening. At du keemper for noget, der er
vigtigt for dig. At du lever dit livi trdd med de veerdier, du
gnsker at st& for. At du s& ofte som muligt oplever at veere
det menneske, du gnsker at veere.

| jagten pa det meningsfulde liv fgler man lige sa tit be-
kymring og angst som gleede. Men det er alligevel det hele
veerd. Vi har mgdt dygtige traenere, der faktisk oplever
taknemmelighed over at f& muligheden for at kaste sig
helhjertet ind i jagten pa noget, der er dybt meningsfuldt
for dem — ogséa selvom de undervejs oplever smerte, tvivl
0g bekymring.

Sagt pad en anden made: Det gode liv er det engagerede,
meningsfulde og hele liv.

Den grundleeggende ide er sdledes, at vi alle, nar vi enga-
gerer 0s i noget, der er vigtigt for os, oplever tvivl og be-
kymring. Det er der intet galt i. Kunsten er at lade vaerdierne
- og ikke de patraengende tanker og falelser — styre vores
handlinger og valg. Mental styrke er vigtig for atleterne,
men lige sé vigtig for dig som traener.

For at kunne handle veerdistyret i breendpunktssituationer

er det en fordel at veere god til:

» Atveere fuldt og helt til stede i nuet. Modsaetningen til
at veere til stede i nuet er, at ens tanker er alle mulige
andre steder. At vaere fuldt til stede i nuet bestér af to
dele. Fgrste del handler om at veere fuldt fokuseret pa
opgaven (mindful attention). Det betyder, at du er fuldt
engageret i at Ilgse de udfordringer, du mgder, at du
observerer, hvad der sker, finder pa lgsninger osv. Den
anden del handler om, at du registrerer de tanker og
folelser (mindful awareness), der kommer forbi uden at
handle p& dem. Faktisk er en forudsaetning for at undga
at blive fanget af sine tanker og fglelser, at man overho-
vedet opdager, at de er der.

» Atudvise abenhed og accept over for de tanker og
folelser, der dukker op - villighed til at have hele palet-
ten af bde positive og negative tanker og falelser, der
uundgaeligt spiller med. Accept handler om at stoppe
kampen - ikke lade sig forfgre af sidevejen - og accep-
tere tanker og folelser som netop blot tanker og folelser.

+ At kende dine veerdier og vide, hvad du gerne vil sta
for osv. Hvis du er usikker pa dine veerdier, er det langt
mere sandsynligt, at du bliver skubbet af sporet. Nar du
foler dig sikker pa din gameplan, og hvordan du vil gribe
situationen an, sa vil du fa langt lettere ved at holde fast.




SKILLEVEJEN SOM FORBEREDELSE TIL BRAND-
PUNKTSSITUATIONER

Skillevejen handler om mental styrke. Vi definerer mental
styrke som evnen til at gé i retning af dine veerdier - ogsa
nar du star ansigt til ansigt med sveere tanker og folelser.
Den grundleeggende ide er sdledes, at vi alle, nér vi enga-
gerer 0s i noget, der er vigtigt for os, oplever tvivl og be-
kymring. Det er der intet galt i. Kunsten er at lade veerdierne
- og ikke de patreengende tanker og falelser — styre vores
handlinger og valg. Mental styrke er vigtig for atleterne,
men lige s vigtig for dig som traener.

Pa modul 1 brugte vi iseer Skillevejen til at unders@ge,
hvilke tanke-, fgle- og handlemgnstre du har i de situatio-
ner, hvor du ikke handler efter dine vaerdier. Hvad er den

breendpunktssituation eller et modgangsscenarie og
spgrge dig selv:

Hvad er situationen?

Hvilke tanker og fglelser vil der forventeligt dukke op og
treekke i mig?

Hvis jeg lader disse tanker og fglelser styre — hvordan vil
jeg sé handle i situationen?

Hvad ville veere den kortsigtede belgnning —og den
langsigtede konsekvens —ved den handling?

Hvilke vaerdier vil jeg egentlig gerne sté for i sddan en
situation?

Hvordan vil disse veerdier se ud som konkrete handlin-
ger i situationen?

Vi kan godt have lyst til at krydse fingre og hdbe, at mod-
gang og sveere situationer ikke opstér. Det efterlader os
uden plan, nar de alligevel dukker op. Ved at have modet til
at forberede dig pd braendpunkter, kan du ikke undgd dem,
men du kan gge chancen for, at du opdager de automati-
ske tanker og fglelser, inden de nar at traekke dig vaek fra
den veerdistyrede vej.

kortsigtede belgnning for at dreje veek fra den veerdisty-
rede vej og ind pd den felelsesstyrede vej?

Skillevejen kan ogsé bruges til at forberede sig til braend-
punktsledelse. Med udgangspunkt i modellen kan du kigge
fremad mod enten en konkret eller en typisk forventet
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VI VED GODT, AT
DETTE KAN HAVE DEN
MODSATTE EFFEKT....

MEN DU MA IKKE BLADRE VIDERE
TILDE NASTE SIDER FBR NASTE
PUNKT I PROGRAMMET




VANSKELIGE

SAMTALER

Nar folelser er i spil, som de ofte er i braendpunktets
intensitet, falder bade atleter, stattefunktioner og ledere
ofte i "skillevejens feelder” og handler reaktivt i fglelsernes
vold. Det kan tilspidse situationer, gge speendingen mellem
mennesker og ende i uhensigtsmaessige folelsesudbrud
eller egentlige konflikter.

Som en autoritet og lederfigur i en organisation har du et
seerligt ansvar for at vaere den fgrste til at leene dig ind i de
vanskelige samtaler, der skal tages — og tage dem forbil-
ledligt, som rollemodel for hvordan, man gnsker konflikter
tages i organisationen.

"Den vanskelige samtale” kalder vi en type samtaler, som,
vived, er vigtige og ngdvendige, men som af forskellige
grunde udfordrer os at tage. Det kan vaere meget forskel-
ligt, hvad mennesker opfatter som en vanskelig samtale,
men eksempler, som ofte naevnes, er:

» Adfeerdskorrigerende samtaler fx med en atlet, gruppe
af atleter, stgttefunktioner eller treenerkolleger.

*  Samtaler om underperformance.

* Information om organisationseendringer eller vaesent-
lige eendringer i en persons opgaver, muligheder, status
eller placering.

» Samtaler med en chef eller andre hgjere i hierarkiet, man
skal seette greenser overfor eller give en uvelkommen
besked.

» Advarsler til eller fyring af en atlet.

Grunden til, at de opleves som vanskelige, er ofte en risiko
for, at:

» Der kommer fglelser i spil — egne og/eller andres — som
gor samtalen uforudsigelig og bringer en form for pri-
vathed eller intimitet ind i situationen, som det kan vaere
vanskeligt at vaere professionel .

» Denanden kan blive vred og angribe os — og maske
"vinde".

* Emnet kan opfattes subjektivt, og det er sveert at
"bevise”, hvem der har ret - jeg kan ende med at "tabe”
argumentationen.

* Relationen lider skade, som kan praege (samarbejds)
muligheder langt ud i fremtiden.

* Konflikten eskaleres.

* Etc.

BYG PA ERFARING FRA UDDANNELSEN

Nar du skal forberede og gennemfgre vanskelige samtaler,
er det vigtigt, at du er opmeerksom péa den viden, du har
bygget op gennem, uddannelsen. Din indsigt i dine veerdier
og det, du som, person vil sta for — selvi modgang. Din
kernesag og hvorfor det er vigtigt at tage denne vanskelige
samtale. Eventuelle "Stampassagerer” eller uheldige reakti-
onsmgnstre du kan have med fra din river of life.




Derudover kan du inddrage din viden om friktionsledelse,
konfliktdynamikker og modstandstyper fra modul 2, og
evnen til at seette dig ind i modpartens perspektiv og situa-
tion, og hvordan personen(-erne) kan veere pavirket af den
kultur, de befinder sig i, ved hjeelp af empatikanvas.

| det fglgende finder du inspiration til, hvordan du bruger alt
dette i din forberedelse og i den konkrete samtale.

FORARBEJDE TIL VANSKELIGE SAMTALER
Forberedelse er af stgrste betydning for "vanskelige sam-
taler”, og en made at ga til det er at se pa det som et forlgb
i fire faser:

1. Undersggelse.

2. Forberedelse.

3. Selve samtalen.

4. Evaluering og opfelgning.

FASE 1: UNDERSQGELSE

Fase 1 er den undersggende og nysgerrige del af arbejdet
henimod en vanskelig samtale. | fase et er du nysgerrig
omkring, hvad det egentlig er, som er pa spil mellem dig og
den, du skal have samtalen med.

START MED DIG SELV

Underseg hvad der reelt er pa spil for dig i situationen.
Hvad forteeller dine fglelser dig om, hvad du virkelig @n-
sker? Hvilke kommer fra den veerdistyrede vej og hvilke fra
stampassagerer? Hvad forteeller dine stampassagerer dig?
Hvad forteeller dine veerdier dig?

Se ogsa pa, hvad din egen adfaerd har veeret indtil nu? Hvis
du blev fulgt med et kamera, hvad ville man sé se? Hvordan
er din adfeerd egentlig i interaktion med den anden, eller
andre, som har med sagen at gare (eller ikke har med den
at ggre, som du inddrager)?

DEN VANSKELIGE SAMTALES 4 FASER

1. UNDERSOGELSE
Hvad er der reelt pa spil for dig i situationen?
Hvad forteeller dine fglelser dig om, hvad du
virkelig gnsker?
Hvad forteeller dine veerdier dig?
Hvordan vil det, du @nsker, pavirke relationen?
Hvordan ser din modparts empatikanvas ud?
Hvilke data har du om situationen - hvilke
understgtter din konklusion, og hvilke peger
andre steder hen?

. EVALUERING OG OPFQLGNING
Opnaede du det udkom, du havde planlagt?
Hvor adskilte det sig evt.?

Er der "dbne ender”, noget af betydning som
stadig er ulgst eller kun vagt afstemt?

Faler du dig overbevist om, at de aftalte aen-
dringer kommer til at ske?

Hvad landende pa dit bord, som du skal fglge
op pa? Hvad er din plan for det?

Hvordan vurderer du nggternt status pa kvali-
teten af jeres relation efter samtalen?

Skal noget repareres?

. FORBEREDELSE
Hvad @nsker du konkret at f& ud af samtalen?
Hvilke psykologiske og konkrete aftaler er
indgaet?
Hvilke veerdier, hvilken "and" eller hvilken stem-
ning, vil du have, skal preege samtalen?
Hvilke stampassagerer kan banke pé - hos dig
0g hos din partner? Og hvordan vil du mgde
dem?
Hvad er dit hovedbudskab?
Sammenfat det hele i en abning.

. SELVE SAMTALEN
Giv din dbning sa tidligt som muligt for at
kontrollere stemning og agenda.
Inviter din modpart tidligt ind i dialogen.
Handter stampassagerer.
Forsag ferst at konfrontere og treekke konflik-
ten tydeligt op.
Fors@g derefter at fglge de 6 trin i konstruktiv
konfliktlgsning.




Hvis du virkelig far, hvad du vil have, hvad bliver konsekven-
serne s&? Og er det dem du gnsker? Hvordan vil det, du
virkelig gnsker, pavirke relationen i forhold til konflikttrap-
pen? Vil det eskalere eller deeskalere jeres konflikt?

Du kan f& god inspiration til disse overvejelser i Arbejds-
haeftet fra modul 2, i kapitlet om friktionsledelse.

EMPATI-KANVAS

Undersgg ogsé situationen s& godt du kan fra den andens
perspektiv. Lav evt. et empati-kanvas pa personen. Vaer
aegte nysgerrig pa, hvorfor en fornuftig og velmenende
person (din modpart) har den adfeerd, du ser? Hvad er
logikken bag? Hvordan opfatter de jeres relation og deres
egen situation, som far deres adfzerd til at give mening?
Ikke at de har ret, men prgv loyalt at forsta deres perspek-
tiv. Hvilke fglelser kan mon fa personen til at handle, som
vedkomne gar? Hvilke veerdier eller overbevisninger?
Hvilke situationer, udsagn eller detaljer har de heeftet sig
ved, som har fgrt dem til at have disse fglelser og denne
fortolkning af situationen?

TAENKER OG FOLER

b SIGER & GBR

OPGAVE

SER & HORER

BEKYMRINGER/
PROBLEMER/
UDFORDRINGER

MISSION/
DRBGMME/
MAL
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DATA

| denne fase skifter du fra at prave at forstad den anden til at
indsamle konkrete data, som kan understgtte dit perspek-
tiv og argumentation og samle dem i et hovedbudskab.
Eksempelvis i form af noter om konkrete haendelser, du har
overvaeret, udsagn og perspektiver fra andre interessenter
omkring personen, nggletal som eksempelvis resultater
eller ressourceforbrug etc. Er det relevant kan du fa vejled-
ning af jurister, psykologer, kolleger blandt landstraenere
eller din sportschef og sportsmanager, etc.

lkke pa en manipulerende made! Sa faktuel og konkret
som muligt. Jo mere data, som ikke har for store fortolk-
ningsmuligheder, jo bedre. Dit mal er s& vidt muligt at holde
konflikten p& de nederste trin i konflikttrappen.

Se pa hvor de afviger fra organisationens veerdier (kultur)
og fra personens egne veerdier, hvis du kender dem, s& du
kan udarbejde en klar argumentation, der tydeligt viser og
forklarer din position.

FASE 2: FORBEREDELSE

Nar du har veeret nysgerrig pa situationen og personen,

skal du begynde at konkludere og fastleegge dit hoved-

budskab og en fremgangsmade for samtalen. Du skal gare
fglgende ting klart for dig selv:

* Hvad, du gnsker, skal komme ud af samtalen? Nar |
begge skilles, og gar ud af dgren, hvad har | s& opnaet?
Hvad er det, du vil have personen til at eendre? Hvor-
dan vil du gerne have, det skal a&endres? Hvordan vil du
i hovedtreek forklare din holdning — hvorfor vil du have
personen til at a&endre det?

* Huvilke veerdier eller hvilken stemning og "and" har
samtalen haft? Hvad vil du aktivt ggre for, at den har det
—hele vejen igennem? Hvordan gnsker du, at relationen
skal veere efter samtalen?

 Hvilke stampassagerer kan banke pé hos dig, og hvilke
hos din samtalepartner? Hvad kan du gare for at hand-
tere dem, b&de dine egne og din samtalepartners?

* Hvad er dit hovedbudskab?

Nu kan du ga mere i detaljer i din planleegning. Overvej
hvordan du gnsker strukturen i samtalen skal vaere. Selvom
du méske ikke kan styre det under selve samtalen, er det
vigtigt, du har gennemteenkt samtalens faser.

Hvordan vil du &bne (det kommer vi tilbage til)?

Hvordan vil du invitere modparten ind og lytte aktivt til
deres perspektiv pa sagen? Hvordan vil du veere nysgerrig
og sperge ind uden at ga p& kompromis med din agenda
og dit hovedbudskab?

Hvordan vil du gerne lande samtalen? Det er ikke altid, det
gar som planlagt, men det er en stor hjeelp at vide, hvad
man afviger fra og hvorfor.



Du skal i den forbindelse ogsa taenke samtalepartnerens
mulige indvendinger igennem. Du skal kunne svare pa
spergsmal, som indeholder et "hvorfor?” (for dem vil han/
hun helt sikkert stille i en eller anden form). Samtalepartne-
ren vil formentlig saette spargsmalstegn ved din version af
problemstillingen ved at foresla et alternativt syn pa situa-
tionen, eller han/hun vil komme med et alternativt forslag til,
hvordan problemstillingen skal Izses. Overvej hvilke infor-
mationer du vil leegge frem for at forklare dit perspektiv.

Det er en pointe med samtalen, at du fra starten traekker
konflikten tydeligt op, s& det er klart, hvad | skal snakke om
og hvorfor, pd en made, som méaske provokerer modpar-
tens nuveerende perspektiv. Derfor er det sandsynligt,

at modparten reagerer med modstand, og det vil kunne
skabe bade stress, tvivl og ubehag hos dig. S& en del af at
tage samtalen er at arbejde med at acceptere stressen,
tvivlen eller ubehaget som en del af det og veere villig til

at tage det med for at handle veerdibaseret. Overvej 0gsa,
hvordan du vil komme tilbage pa sporet, hvis du taber
trdden, eller hvis du far formuleret dig uklart. Det er en sam-
tale, hvor der kan vaere meget hgj friktion, sa derfor er det
sandsynligt, at der vil komme sméa kommunikative bump pa
vejen fra din side ogsa.

Det er en god ide at visualisere samtalen (ligesom atleter
visualiserer vigtige og store praestationer). Teenk igennem,
hvordan du vil formulere dig. Forbered dig ogsa pa, hvilke
tanker og fglelser, der vil kunne dukke op hos dig i lgbet af
samtalen, og hvordan du skal tackle dem, for at du handler

i overensstemmelse med dine egne vaerdier. Forbered
dig péa at skulle tackle modstand og et eventuelt modan-
greb. Hav hele tiden dine egne veerdier for gje. Det kan for
eksempel vaere noget i retning af at udvikle din atlet med
respekt og lede forandringer.

Mange oplever, at det er en stor hjaelp at sparre med en
landstraenerkollega inden selve samtalen for at teste tan-
kerne inden, det geelder.

Med ovenstéende afklaring skal du forholde dig til, hvornar
0g hvordan du vil invitere til samtalen. Det er en samtale,
hvor der kan komme fglelser i spil, sa det vil veere bedst,
hvis | har et mgdelokale. Omvendt er der nogle, der allere-
de der gar i modstand, sa for dem kan du eksempelvis lave
en aftale om, at | skal snakke efter naeste treening, hvor |
kan sidde i en tom hal eller lignende. Det vigtigste er, at det
er et tidspunkt og sted, hvor | undgér afbrydelser, og hvor
der er plads til, at samtalepartneren kan reagere uden at
skulle teenke pa, om der er andre mennesker i naerheden.

DIN ABNING

Nar du er afklaret omkring ovenstdende, skal du skrive
din &bning. Din &bning skal tydeliggare dit hovedbudskab
og seette rammen for samtalen klart og tydeligt. Den skal
seette rammen temameaessigt, men 0gsa veerdimaessigt
og formmaessigt. Hvordan skal vi tage konflikten? Du skal
kunne levere dbningen pa 60 sekunder eller helst mindre.
Det kommer vi tilbage til.




Din &bning skal indeholde felgende 7 punkter, og det anbe-
fales, at du skriver den ned og gver den inden madet.

1. Adresser problemet direkte uden omsvgb. Din sam-
talepartner skal forsta preecis, hvad samtalen skal dreje
sig om. Dette er overskriften pa dit hovedbudskab.

2. Giv et eksempel, der illustrerer dette. Kun et, s&
samtalepartneren er sporet ind. Du skal ikke give hele
argumentationen her, da din samtalepartner ikke er
parat til at lytte endnu.

3. Beskriv din fglelse omkring problemet. | en saetning.
Dette er en anerkendelse af, at emnets vigtighed kan
give anledning til fglelser fra begge sider, og at det er
noget, | kan handtere uden, at felelserne skal styre sam-
talen.

4, Gor det klart, hvad der er pa spil. Hvad er konse-
kvensen, hvis der ikke sker noget snart? Understreger
samtalens alvor.

5. Beskriv din andel af problemet. Her skal tungen hol-
des lige i munden, da du ikke skal ggre dig selv til hoved-
ansvarlig for problemet. Men ved at anerkende at du kan
have en andel i det, inviterer du til, at samtalen ikke er en
kamp eller et "blame-game”. Ved at tage skyldsspgrgs-
malet ud af ligningen inviterer du til at finde Igsninger.

6. Udtryk dit enske om at handtere problemet. @nsket
med samtalen er at finde en vej videre og lgse proble-
met.

7. Inviter din samtalepartner til at svare.

Din &bning skal som sagt kunne leveres p& maksimum 60
sekunder og helst mindre. Det er vigtigt at invitere modpar-
ten tidligt ind. Hvis dit budskab er tydeligt, vil din sam-
talepartner formentlig fa psykologisk modstand, og det
betyder, at de fysisk har sveert ved at lytte, og ydermere

vil deres hjerne veere optaget af at taenke over, hvordan de
skal reagere.

Det kan vaere en rigtig god ide at traene din &bning hos en
fortrolig kollega, s& den tjener sit formal praecist. Ordene,

din stemmefaring og dit kropssprog vil meget direkte og i
stor grad péavirke, hvordan resten af samtalen bliver.

FASE 3: SELVE SAMTALEN

ABNING OG KONFRONTATION

Giv din abning sa tidligt i forlgbet som muligt, som noget af

det absolut farste. P4 grund af friktionen kan man fristes til

at udskyde mgdets alvorlige begyndelse, men det vil bare

gore det hele veerre. Du kan overveje at seette scenen med

en bemaerkning om jeres relation overordnet, hvis det kan

betyde, at modparten sa bedre forstar, at dit hovedbud-

skab ikke angér hele relationen, men kun et delomrade. Det

kan iseer hjeelpe hvis:

» Jeres relation ikke er s& steerk eller tilliden er lav.

* Der er et meget asymmetrisk magtforhold, f.eks. hvis du
er chef for modparten.

* Det erenusikker person, du skal tale med.




Dette for at give kontekst til problemet og "isolere” det til et
praktisk problem og ikke et, der "fylder” hele jeres relation.

Men det er meget vigtigt ikke at slgre eller tage kraften ud
af budskabet. Den anden skal klart kunne forsta tyngden
af problemet, du tager op. Du skal hverken overdrive for at
understrege pointen eller rose for meget for at dulme. Du
skal vaere preecis og konkret.

Modparten vil formentlig fa psykologisk modstand og:

1. Begynde at argumentere (fight).

2. Blive tavs (Freeze).

3. Blive ked af det, kigge veek eller pd anden made sgge at
komme vaek fra situationen (flight).

Giv din samtalepartner tid og ro til at reagere fglelsesmaes-
sigt. lagttag og lyt — og bliver personen tavs, sa sparg aktivt
ind til deres tanker om det, du har sagt, sa de ikke géri
"baglas”. Det er vigtigt, de fér deres tanker "ud” af hovedet.
Modparten accepterer ikke din argumentation, hvis du ikke
lytter til vedkommendes reaktion. Personen skal vide, du
lytter og respekterer ham eller hende. Lyt, men hold fast og
tilpas din kommunikation.

“DET ER VIGTIGT,
\VIODPARTEN FORSTAR,
AT DERERET
PROBLEM”

Udforsk og veer nysgerrig pd, hvad reaktionen er udtryk for.
Anerkend, at det kan veere en hérd eller ubehagelig besked,
du giver. Ved at stille spgrgsmal kan du sikre dig, at du har
forstaet hans/hendes reaktion. Pas dog pa ikke at lade din
egen adrenalin ggre din spargen hektisk, da det kan virke
aggressivt eller som et forhar.

Hvis personen begynder at argumentere eller kritisere dig
(nogle gange hgjlydt og med en pastaelig attitude og med
et vaeld af detaljer, som rystes ud af aermet, og som du har
sveert ved at checke i situationen), kan det vaere brugbart
at stille uddybende spargsmal til argumentationen eller
kritikken. Dels for at blive klogere pa, hvor din modpart er,
dels - og vigtigere — for at vise, at du ikke er bange for en
konfrontation. Du skal herefter holde fast i de data, du har
indsamlet, s& du kan underbygge dit budskab. Gentag om
ngdvendigt flere gange, men lad veere med at opfinde en
anden grund i kampens hede.

UDFORSKNING AF LOSNINGER

Formalet med farste del af samtalen vil vaere at ggre det
klart og tydeligt, at der er et misforhold mellem den aktuelle
situation og den gnskede eller optimale situation og din
samtalepartners ansvar for den forskel. Her er friktionen
naturligt hej, fordi du mé sté& fast p4, at der er et problem,
og at din samtalepartner er den, der beerer hovedansvaret
for situationen.

Det er vigtigt, modparten forstér, at der er et problem, at
den nuveaerende adfaerd og made at handtere en bestemt
sag pa ikke kan fortsaette, og at der er meget pa spil. Sa-
dan opnér du hgjest commitment til den Iasning, | kommer
frem til.

Fordi friktionen er hgj i den fase, er det vigtigt at have
opmeerksomhed pé den psykologiske tryghed gennem
samtalen, og i hvert fald nar | skal begynde at udforske
lasningsmuligheder.

For at bekraefte og bygge pa den psykologiske tryghed
kan du eksempelvis udtrykke tillid til jeres evne til at finde
I@sninger og méader, modpartens styrker kan komme i spil
i nye scenarier. Pas pa det ikke virker manipuleret. Du skal
kun sige det, du oprigtigt selv tror pa.

Fortael ogsa, at du godt ved, denne samtale ikke er beha-
gelig, og at du accepterer, hvis modparten har brugt harde
ord undervejs eller gik til modangreb. Du kan i denne fase
0gsa bringe andre kompetencer eller veerdier ind, som, du
mener, at modparten eller | begge kan trackke pa.

| denne proces er det vigtigt at vise, at du respekterer
modparten som professionel og menneske og har taget
denne samtale, fordi du tilleegger vedkommende veerdi. Det
er 0gsa vigtigt fortsat at lytte for at vurdere, om han/hun
begynder at g&d med dig, eller om han/hun fortsat faler sig
truet eller ikke indtager din information.

PLANLAEGNING OG AFTALE

Nar | har udforsket forskellige lzsningsmuligheder, kan du
flytte samtalen ind i sidste fase. Den handler om at finde
frem til, hvordan aendringerne kan ske i praksis. Her geelder
det om at udnytte alle de ideer, der er kommet frem under
udforskningen og finde frem til den endelige aftale og plan.
Aftalen skal veere sa konkret som mulig. Bed modparten
om at opsummere aftalen, sa du er sikker pa, at | er enige,
og stop op, hvis du ikke er enig. Gentag hvad din forvent-
ning er til modpartens adfaerd fremover.

Spearg for eksempel:

* "Okay - hvad er konklusionen s&?"

* "Vildu med dine egne ord sige, hvad vi er blevet
enige om?”

Aftal hvornar | skal falge op pa samtalen.

| den efterfglgende periode skal du observere modparten
og indsamle data igen. Bade det positive og der hvor der
fortsat ikke er overensstemmelse mellem veerdi, aftale og
adfaerd. Det er vigtigt, at du prioriterer og seetter tid af til en
opfglgning, hvor du er parat til i ord og handling at fast-
holde de stillede krav om en adfaerdsaendring. Ellers er det
desveerre sandsynligt, at tingene (skgnt der var begyndt at
ske positive aendringer) stille vil begynde at skride.
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OPFOLGENDE SAMTALE EFTER

Nar tidsfristen er ndet, skal du holde en opfglgende sam-
tale. Her leegger du dine data i form af nye observationer
og informationer frem, og | aftaler, hvad neeste skridt er.
Det kan veere, | helt ma afvikle samarbejdet eller drgfte de
gode andringer, der er sket. Hvis der har veeret en positiv
a&ndring, bar | drafte, hvad der skal til for, at | kan fastholde
den adfaerd, som | har fundet ind i med hinanden.

Hvis samtalen handlede om, at jeres samarbejde skal
bringes til ophar, vil opfglgning have en anden karakter,
naturligvis. Men | bar stadig falge op pa eventuelle aftaler
omkring, hvordan samarbejdet skal ophgre, og eventuelt
hvordan | kan fortsaette relationen pad en god made, men |
en ny form.

Her er det igen en god ide at g@re samtalen s& vaerdiba-
seret som muligt. Dels ud fra kulturens veerdier, regler og
rammer, men 0gsa meget gerne koblet til jeres personlige
veerdier.

NOTER:

FASE: 4 EVALUERING OG OPFQLGNING

Efter en vanskelig samtale er det vigtigt, at du bruger et

gjeblik for dig selv pa at evaluere, hvordan det gik.

* Opnéede du det udkomme, du havde planlagt? Hvor
adskilte det sig evt.?

» Erder"dbne ender” eller noget af betydning, som stadig
er ulgst eller kun vagt afstemt?

» Fgler du dig overbevist om, at de aftalte aendringer kom-
mer til at ske?

* Hvad landede péa dit bord, som du skal falge op pa?
Hvad er din plan for det?

» Hvordan vurderer du nggternt status pa kvaliteten af
jeres relation efter samtalen? Er den, hvor den skal veere,
eller skal der "repareres” pa en eller anden made?

Hvis en samtale er intens, der er fglelser pa spil, eller den
har vaeret meget konfliktfyldt, kan man nogle gange miste
overblikket under selve samtalen eller vaere ngdt til at lukke
den af, inden alle punkter er feerdigbehandlede. Det er der-
for vigtigt med en aerlig "hdnden pé hjertet” evaluering af,
hvordan det gik, og om der er brug for flere samtaler. | givet
fald begynder du ved pkt. 1 igen, nér du er Klar til det.
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VARKTAJ TIL MBDELEDELSE

KONTRAKT/PLAN
(kan vaere fast eller aben)

Emne: Hvad er det overordnede tema?
Mal: Hvad skal samtalen ende ud med?
Metode: Hvordan bliver samtalen afviklet?

Udnyttes tiden optimalt? Handteres de vigtigste emner?
Skabes der frugtbare resultater?

NOTER

SAMTALENS KARAKTER
Dialog vs. Diskussion
Forstar vs. Forsvar

Hvornar skal de forskellige synspunkter fremfgres og
hvornar skal der findes en feelles lgsning?

METAKOMMUNIKATION

Fasemarkering: Hvad taler vi om og hvorfor?

Jeg vil gerne hgre alle. Vi starter med X. Nu har vi hgrt
alle, naeste skridt er at udforske muligheder - det tager ti
minutter.

Viskal til at samle op og finde aftaler.

Opsummering og handling.

BROBYGNING
(Sandsynliggeare feelles forstaelse)

Hvad er faellestreekkende i det vi har talt om indtil videre?
Hvad oplever du garigen i de det andre har sagt?
Hvordan leegger dit synspunkt sig i forleengelse af xxx og
hvad kan du tilfgje yderligere?

REGLER OG ROLLER

Veer nysgerrig, dben og pavirkelig. At tale og lytte er bade
enret og en pligt.

Tal pd en made der kobler dig med de andre, sé i sammen
kan komme videre.

Alle har ansvar for, at samskabe det bedst mulige resultat.

Strukturer samtalen - ikke indholdet. Deltagerne er de
aktive.

DOKUMENTATION
Hvem dokumenterer samtalen, indhold og hvordan?
Hvem deles den til og hvordan?




MEDIEHANDTERING

AF KRISER

KOMMUNIKATIONSPLANER

En vigtig del af krisekommunikation er séledes at en god

og overskuelig kommunikationsplan, som du kan anvende,

hver gang du saetter et nyt initiativ i vaerk. | kommunikati-
onsplanen bgr du som minimum:

1. Fa styr pa dit udgangspunkt: Hvad er forméalet med din
indsats? Hvad er kommunikationens mal? Hvad skal
det forandre? Og hvordan stemmer det overens med
forbundets vision, veerdisaet, mal og gvrige aktiviteter.

2. Klarleeg din mélgruppe: Hvem skriver/taler du til?
Primeaert og sekundeert? Og hvem er malgruppens
malgruppe?

3. Veelg dine budskaber med omhu: Hvad er det vigtigste
at forteelle? Hvorfor?

4. Seet dig i modtagerens sted: Hvad vil de kritiske vinkler
veere? Forhold dig til dem.

5. Se det store perspektiv: Hvem spiller pa banen? Er der
interessenter eller andre aktgrer? Hvem er for og imod
og hvordan er den indbyrdes balance? Vil nogle interes-
senter komme til at praege debatten mere end andre?
Kan/skal det eendres? Og hvordan?

. Overvej hvad du vil opné: Lav en fortegnelse for hver

enkelt aktgr/interessent: Vil du have dem til at lytte,
forstd, agere, eendre adfaerd eller noget helt andet? Din
indsats skal malrettes det, du vil opna.

. Veelg dine kanaler: Hvordan vil din kommunikation

bedst muligt n& din malgruppe? Via web, pressen, et
brev, personligt mgde eller...?

. Veelg din afsender: Hvem er den bedste til at forteelle

din méalgruppe dit budskab? Er det dig, din chef, en
udvalgsformand, en borgmester eller...? Ofte kan man
komme langt i feellesskab.

. Organiser dit arbejde: Hvem ggr hvad, hvornér og hvor-

for? Lav en tids- og handleplan, og fa styr pa ansvars-
og rollefordeling.

10. Evaluer dit arbejde: Hvad gik godt, og hvad gik mindre

godt? Hvilke erfaringer kan du tage med dig i dit fremti-
dige arbejde?




EN GOD PRESSEMEDDELELSE

Et veesentligt kommunikativt element i kriser er presse-
meddelelser. Her er en guide til, hvad du bar overveje for,
at meddelelsen far den gnskede effekt.

1. Hvad er dit budskab?

Hvad vil du forteelle? Veer preaecis. Skeer ind til benet.

Der bar kun veere 1-2 hovedbudskaber pr. pressemedde-
lelse. Har du flere budskaber, bgr du sende flere presse-
meddelelser.

2. Veelg din vinkel og malgruppe

Hvem er din nyhed relevant for? Veelg en vinkel, der mat-
cher din malgruppe. Sa bliver din tekst mere indbydende
for pressen at behandle.

3. Se din tekst med pressens gjne.

Din historie skal opfylde nyhedskriterierne. Den skal handle
om stof, der er vaesentligt, aktuelt, sensationelt, bygger pa
konflikt eller giver leeseren mulighed for identifikation.

4. Skriv det vigtigste forst

Man skal forsta dit budskab, selvom man kun leeser de
fgrste fem linjer af din pressemeddelelse. Skriv derfor altid
det vigtigste farst, hvis du vil undga, at din tekst havner i
pressens skraldespand.

5. Beskriv: Hvem, hvad, hvor, hvornar, hvorfor

og hvad sa?

Giv laeseren den information, laeseren har behov for. Lad
teksten svare péa alle hv-spargsmal. Husk ogsé at forklare
konsekvenserne ved at svare pa spergsmalet; hvad sa?

6. Brug overskriften aktivt

Din overskrift skal vaekke, segge og deekke. Den skal vaere
blikfang (vaekke), gare laeseren nysgerrig (eegge) og for-
teelle tekstens indhold (daekke).

Saet aldrig punktum eller udrdbstegn efter din overskrift.
Den skal lede leeseren videre til teksten og mé ikke bremse
laeserytmen.

7. Skriv kort og preaecist
Brug evt. PAKKEN: Skriv Personligt, Aktivt, Klart, Konkret,
Enkelt og Neutralt.

Gaor din tekst s& kort som muligt. En pressemeddelelse bar
ikke fylde mere end en 12 -1 side. Har du mere at fortzelle,
bgr du i stedet henvise til bilag eller hjemmeside.

8. Brug eventuelt en faktaboks

Skriv baggrundsoplysninger, talmateriale, statistik og lig-
nende i en faktaboks, ikke i teksten. Ellers falder din lseser
i sgvn.

9. Brug citater

Lad en nggleperson udtale sig. Helst med empati. Citater
skal vise fglelser, holdninger og meninger. Citér (sé vidt
muligt) kun én person — og maksimalt to —i hver presse-
meddelelse.

10. Vaelg en kontaktperson

Husk altid at oplyse, hvor man kan f& mere information.
Skriv navn, telefonnummer og gerne mailadresse pa en
eller flere kontaktpersoner.

11. Se din tekst med nye gjne

Tjek at fakta stemmer, at din information deekker, og at du
besvarer de spagrgsmal, din laeser mé forventes at stille.
Fjern enhver form for sjusk, darligt sprog, forkortelser og
lignende, som kan seette din tekst i darligt lys.

12. Lav en medieplan

Veelg hvilke redaktioner du vil sende din pressemeddelelse
til. Er din nyhed lokal, bgr du vaelge de lokale medier. Har
den et lidt stgrre fokus, kan du supplere med béade TV og
radio. Er den relevant for andre kommuner, bgr du inkludere
de kommunale medier. Er din nyhed ekstra interessant,

kan du krydre din tekst med et telefonopkald eller et pres-
semgde.

| presselisten kan du se de medier, vi oftest samarbejder
med.

13. Ker processen i hus

Nar du har sendt din pressemeddelelse, skal du huske at:

¢ Sende din tekst til relevante n@glepersoner.

e Fadin tekst pd hiemmesiden.

* QOverveje om din historie skaber behov for information
internt via e-mail, pé intranet eller andet.

NAR I BLIVER KONTAKTET AF MEDIERNE

Det er kun et spgrgsmal om tid, fer du/i vil blive kontaktet af
medierne. Derfor er det vigtigt at veere forberedt og have
en plan.

Dialog med journalister

Det er vigtigt i dialogen med journalisten inden interview at
lave en klar aftale ("kontrakt"), s& rammerne for samtalen
er pa plads, og s& man som talsperson kan forberede sig
bedst muligt.

Nar du bliver kontaktet, sa veer sikker pa, du far svar pa sa

meget af felgende som muligt:

* Hvem taler jeg med? Er det ogsé vedkommende, der
gennemfgrer interviewet?

* Hvilke spargsmal ansker journalisten svar pa?

» Huvilken historie forestiller journalisten sig at skrive?

» Hvornar skal historien bringes?

» Hvilket medie er der tale om? Har de deekket sagen/hi-
storien tidligere?

¢ Hvilke andre kilder taler journalisten med?

» Kanjeg f& artiklen/mine egne citater at se inden offent-
liggorelse?

Seerligt Ved TV/Radio:

» Erdetlive eller til bAnd? Kan vi evt. tage et spargsmal
igen undervejs, hvis svaret ikke bliver helt klart?

+ Hvor skal optagelsen foregé? (Baggrund, etc.)
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Sgrg altid for at kgbe lidt tid inden selve interviewet gen-
nemfgres, sa du kan forberede dig. Alle, selv de mest
erfarne talspersoner, har brug for konkret forberedelse for
at kunne praestere optimalt.

For interviewet

Ofte er tiden knap, men sgrg for at ggre dig klart, hvad dine
egne vigtigste hovedbudskaber er — og skrivdem ned i
punktform. Hvad vil du gerne have ud af interviewet? Dit
budskab skal selvfglgelig veere i forhold til det, journalisten
vil tale om, men det er vigtigt, at du selv er 100 pct. klar pa,
hvad du gerne vil have star tilbage, efter du har udtalt dig.

Tjekliste til forberedelse:

» Formuler dit hovedbudskab — max 2-3 seetninger i
punktform, skriv dem ned pa papir og gentag dem hagijt.

» Overvej hvilke spargsmal journalisten kan finde pé at
stille —hvad ville du selv spgrge om, hvis du var journa-
list? Lad veere med at fokusere for meget pa dine svar,
fgr du har lavet en liste med alle de vinkler, du forestiller
dig at blive spurgt om.

* Ger op med dig selv, hvordan du vil hdndtere hver af
disse emner. Hold det kort.

* Hvis der er tid til det, sa tjek op pa, hvad journalisten
tidligere har skrevet om samme emne.

» Treen spargsmal og svar med en radgiver eller kollega.

Under interviewet

Bevar roen i situationen og lad vaere med at lade journali-
sten styre hele slagets gang. Du skal naturligvis forholde
dig til spergsmalene, men hold farst og fremmest fast i
dine hovedbudskaber og tag s& meget kontrol over situa-
tionen som muligt.

Relevante tips/teknikker:

» Fgr evt. live-optagelse: Sparg hvad journalisten kommer
til at spgrge om som det fgrste? Det vil de fleste veere
ok med at sige, og det betyder meget at f& en god og
sikker start.

* Hold fasti dine hovedbudskaber og "byg bro” tilbage
til dem, nér spgrgsmél fra journalisten er ved at treekke
interviewet veek fra din dagsorden.

» Veer ikke bange for pauser og pas pa med at tale for
hurtigt.

» Lad veere med at "plapre” — hold sé vidt mulige dine
udsagn korte, uden at det bare bliver ja- eller nej-svar.

* Hop ikke med pé forkerte indbyggede preemisser i
journalistens sp@rgsmal og pas pé alt for hypotetiske
spgrgsmal.




PERSONLIGT

LEDELSESBE

En vigtig del af et kriseberedskab er at vaere opmaerksom
pa egne krisereaktioner.

Fra Trussel (folelser, freeze, fight, flight) til Overblik (vis-

dom, rationalitet og medmenneskelighed).

Proces:

1. F& overblik: Hvad er pa spil? Hvilke dagsordener,
veerdier, motiver, mal og hvilken frygt har personerne?
(empaticanvas/interessentanalyse).

2. Kast anker og overvej med udgangspunkt i visdom og
veerdier, hvad naeste treek er. Hvad er det akutte, som
der skal tages h&nd om (truslen) — og hvad kommer
efter? Hvad er den grundlaeggende mission i forhold til
krisen? Hvad er en succesfuld krisehandtering — hvor-
dan vil det se ud? (Hvis | er en ledergruppe, sa draft det
sammen. Hvis der er uenighed, sa overvej, hvornar | skal
traeffe valg, og gd som en enhed derfra).

EREDSKAB

3. Ved konkrete kommunikationsopgaver eller svaere sam-
taler: Forbered de forskellige scenarier, der kan opsta,
for du treeder ind i breendpunktet. Hvad er din gameplan
til at tackle det? Husk din mission og dine veerdier -
hvordan vil du gerne veere under pres?

4. Tag handling: Treed ind i ubehaget med mod, commit-
ment, neerveer og mental styrke. Hvis noget uventet
sker, sd saet tempo ned, f& kontakt til dine veerdier og
din mission, og ager derfra.

5. Efter braendpunktet: Evaluer hvordan du klarede det pa
en konstruktiv og omsorgsfuld made. Overvej naeste
skridt. Tag leering med. Og luk s& ned og giv dig selv en
pause (hvis muligt).

i1iD0
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FORSTA KRISE-
REAKTIONER

Det er almindeligt at reagere, og det er normalt at reagere
unormalt pa en unormal heendelse.

Né&r man har veeret udsat for en voldsom haendelse, vil man
ofte efterfalgende reagere bade fysisk og psykisk. Nar du
kender de typiske reaktioner, er det ofte lettere for menne-
sker at acceptere og godtage dem. Voldsomme haendelser
skaber utryghed. Vores seedvanlige made at lgse proble-
mer pa slar ikke til, og vores opfattelse af tilveerelsen, os
selv og maske ogsé af andre mennesker bliver rystet. Det
reagerer vi pd. Den/de ramtes reaktioner kan vaere & eller
mange.

Almindelige reaktioner i de forste timer - chokfasen
Falelse af uvirkelighed.

Det skete kan opleves som en form for drgm eller mareridt
—noget, der ikke er virkeligt. Mange beskriver det som en
film, de er tilskuere til. Ens tidsfornemmelse kan forandre
sig, sa tiden enten g&r meget langsomt eller styrter af sted.
Bestemte sanseindtryk kan breende sig fast i bevidsthe-
den. Det skete kan virke uvedkommende pa én, og man
kan fgle sig underligt tom og have en fornemmelse af at
veere i en glasklokke.

Reaktionsfase - Voldsomme fglelsesudbrud

Mange har i den akutte situation ingen fglelsesmaessige re-
aktioner. Dette kan veere tegn pd, at man er i choktilstand,
som er med til at beskytte én mod et psykisk sammenbrud.
Senere kan man overveeldes af hjeelpelgshed og reagere
steerkt med fx grad, vrede, skrig, eller anfald af raseri.

Frygt

Man kan opleve frygt for at blive skar — psykisk syg, fordi
man ikke kan genkende sig selv i alle disse voldsomme fg-
lelser. Frygt for at blive forladt, frygt for sine naeres liv, frygt
for aldrig at komme over det, eller for at den voldsomme
heendelse skal gentage sig.

Angst

Angst er ikke rettet med noget bestemt, og kan fare til uro
og rastlgshed og gare en ude af stand til at foretage sig
noget konkret. Ved at forsgge at saette ord pa sin folelse af
angst, kan den blive vendt til frygt, der er rettet mod noget
konkret. Det er lettere at hdndtere frygt for noget bestemt
end fglelsen af angst.

PSYKOLOGISKE KRISEFASER

Blot veer til stede

Chokfase

Meget emotionel:
Rystet, tomhed,
grad, "manisk” vrede,
uvirkelighedsfornemmelse,
fysisk ubehag.

Reaktion

Hvordan kunne det ske? Hvorfor mig? Jeg kan
ikke holde det ud! Det kan ikke passe! Jeg vil
ikke mere? Vrede, aggression, sorg, fortvivlelse,
opgivenhed, fysisk ubehag og stress.

Lytte, anerkende

Nyorientering

Begynder at forholde sig

til fremtiden. Kan tale om

det, der skete, i realistiske
vendinger. Bagatelliserer eller
dramatiserer ikke.

Dialog, skubbe lidt mere,

komme med forslag,

Accept og vejlede

reparation

Begynder at orientere
sig mod nuet og
fremtiden. Accepterer
det, der skete. Far gje
pé det menneskelige.

Lytte, stille spergsmal, anerkende evt. skubbe
naensomt (men ikke feerdige I@asninger)




Almindelige reaktioner i dagene og ugerne efter

Ufrivillige genoplevelser.

Mange oplever, at de i tiden efter det skete far flashbacks,

mareridt eller patraengende erindringer. Erindringerne vil

ofte vaere meget livagtige, rumme detaljerede billeder af

oplevelsen og medfare intense fglelser. Tanker om begi-

venheden eller bestemte lugte eller lyde kan veere nok til, at

de kropslige reaktioner udlgses igen. Det kan f.eks. vaere:

* At veere evigt "pa vagt”.

* Man forskreekkes let af lyde og lugte samt synsindtryk
og farer hurtigt sammen.

* Sgvnproblemer.

» Vanskeligheder med at falde i sgvn - maske vagner man
mange gange i lgbet af natten eller vagner for tidligt op.

* Sarbarhed og irritabilitet.

De fysiske og psykiske belastninger gar en skrgbelig og
tyndhudet. Man misforstar let sine omgivelser og faler sig
hurtigt svigtet og misforstaet af andre. Dette kan fare til
svigtende talmodighed, irritation og konflikter.

Intense falelser

Steerke og ofte modsatrettede folelser: Vrede over det
meningslgse i oplevelsen -"hvorfor lige mig?”; sorg over
at have mistet noget veerdifuldt; lettelse over at veere i live.
Méske svinger man mellem fglelsen af afmagt og hab.

Skyld- og skamfalelse

Skyldfalelse og selvbebrejdelse er ogséd almindelige reakti-
oner, selv i de tilfeelde hvor der ikke er nogen konkret grund
til det. Man kan fgle skyld over ikke at have hjulpet andre
ved en ulykke eller over noget, man aldrig fik sagt eller
gjort. Det kan vaere sveert at tilgive andre og nsesten umu-
ligt at tilgive sig selv. Man kan ogsa fgle skyld over at have
veeret heldigere end andre. Skamfglelse kan knytte sig til
oplevelsen af ikke at have haft "kontrol” over situationen,
eller at man ikke umiddelbart indsé alvoren i situationen.

Koncentrations- og hukommelsesproblemer

Det kan veere svaert at koncentrere sig om det samme i
laengere tid af gangen. Man synker let ind i sin egen verden,
hvor tankerne konstant kredser om oplevelsen. Nogle har
for en tid ogsé sveert ved at huske ting.

Fortvivlelse og isolation

Man kan fgle sig trist og tung og have lyst til at isolere sig
fra omgivelserne for ikke at blive mindet om det, der er
sket.

Meningen med livet

Det kan forekomme hablgst at finde en ny mening med
livet. Alt er uveesentligt i sammenligning med det, der er
sket. Mange begynder at spekulere over, hvor kort skridtet
mellem liv og d@d er. For nogle fgrer denne erkendelse til
en stgrre opmaerksomhed pé det vigtige i livet.

“DET ER VIGTIGT
AT FA BEARBEJDET
OPLEVELSEN FOR AT
KOMME VIDERE"

Acceptfasen

Det er vigtigt at fa bearbejdet oplevelsen for at komme
videre. | bearbejdningsfasen handler det om at na til et
realistisk billede af den nye situation og acceptere den
virkelighed, der nu er til stede. | denne bearbejdning kan
vigtig laering traekkes frem, og man kan forholde sig mere
konstruktivt til det skete og den fremtid, der begynder at
tegne sig.

Nyorienteringsfasen

| nyorienteringsfasen er krisen under kontrol. Man kan
begynde at kigge fremad og saette nye mal og retninger.
Krisen bliver en del af historien, som bade kan vaere smer-
tefuld og kritisk. Men det er en del af din og organisatio-
nens historie, og du kan tage det med ud mod fremtidige
udfordringer.




HJZLP TIL SELVHJALP

» Accepter at det er naturligt at reagere: Godtag alle fglel-
ser, tanker og handlinger — ogsé dem du finder skraem-
mende og meerkelige. Reaktionsmegnstret kan se ud pa
mange forskellige méader, og ingen reaktioner er mere
rigtige end andre.

» Deldine tanker og fglelser med andre: Vis din svaghed,
sa andre ikke tror, du klarer det hele selv. Tag imod
andres stgtte og omsorg. Har du mulighed for det, er det
godt at veere sammen med andre, der har oplevet noget
lignende. Det er saerligt vigtigt at dele oplevelser og
erfaringer med de mennesker, der var en del af begiven-
heden og de mennesker, der er teet pa dig.

+ Blivved med at forteelle - ogsa nar nyhedens interesse
er veek. Find nogle som kan veere dine fortrolige. Hver
gang du saetter ord pa det, du fgler, far du sat dele af
den sveere oplevelse pé plads. Undgéa at tage hensyn til,
om andre kan klare at hgre pa dig - det er deres ansvar.

» Konfronter dig med virkeligheden - gerne sammen med
én du kender og fgler dig tryg ved. Kig pa fotografier,
se pa de beskadigede eller gdelagte ting, opsag steder
og personer, du forbinder med det skete, vend tilbage
til ulykkesstedet, se den afdgde, hvis du har mistet en
naertstdende, og deltag i begravelsen. Men tag dig den
tid, du har brug for, og deltag i det omfang, du kan over-
skue.

* Lad dine omgivelser reagere: Lad dem omkring dig give
udtryk for deres fglelser og tanker. Alle vil veere pavir-
kede af situationen pa hver deres méade. Undga at veere
fordgmmende, hvis andre reagerer anderledes end dig.
Veer respektfuld om den enkeltes reaktioner og tanker.

Oprethold dine daglige rutiner: Genoptag dit arbejde,
sa snart du synes, du kan klare det. Bed evt. om
seerordning/'skdne-arbejde’, som letter den svaereste
tid. Det kan veere en god idé at informere dine kolleger
om det skete - enten personligt eller i en mail.

Pas pé dig selv: Nye ulykker — ogsa feerdselsulyk-

ker — sker oftere efter voldsomme begivenheder. Det
er almindeligt ikke at veere s& opmeerksom, som man
plejer, fx ved bilkgrsel eller andre aktiviteter, der kraever
hgj grad af koncentration.

Segrg for at give dig selv gode rammer: Gar ting, du
holder af at gere, og tag ekstra godt vare pa dig selv.
Flygt ikke fra problemerne: Nar livet ger ondt, er det
nemt og fristende at bruge flugtveje som medicin,
alkohol eller hektisk aktivitet. Det kan maske dulme den
umiddelbare smerte, men er en meget uhensigtsmaes-
sig strategi, der kan forhindre din hjernes naturlige
bearbejdning og give dig flere problemer.

Sgg adspredelse: Det er meget opslidende at veere |
det sveere hele tiden. Det er legalt at tage pauser fra
det skete og teenke pa noget andet. Let fysisk aktivitet
kan veere godt, modvirker stress og kan hjeelpe dig til en
bedre sgvn. Husk ogsa, at det er legalt ogsa at kunne
meerke gleede, selvom man har haft voldsomme ople-
velser.




PSYKISK FORSTEHJALP OG MEDMENNESKELIG

STOTTE

» Veer til rAdighed: Tag kontakt til den kriseramte og veer
sammen med ham eller hende. Menneskeligt naerveer er
i sig selv helende.

* Givinformation: Giv relevant information til den krise-
ramte, s& vedkommende kan f& en form for overblik
over, hvad der er sket. Gentag vigtige informationer. Kri-
seramte mennesker kan have svaert ved at huske, hvad
de har faet at vide, da den generelle koncentrationsevne
er nedsat.

+ Lyt aktivt: Forhold dig dbent og accepterende til den
ramtes udleegning af det skete. Lyt til beretninger igen
ogigen. Lad vaere med at bagatellisere, overdramatisere
eller bortlede den kriseramtes tanker og oplevelser.
Undgé ogsa at bruge tomme fraser. et kan den ramte
ikke bruge til noget.

+ Stil spergsmal: Stil direkte, konkrete og uddybende
spargsmal, der hjeelper den kriseramte med at f& hold
pa det, der er sket. Man kan fx sige: Prgv at fortaelle mig,
hvad der farst skete. Hvad gjorde/teenkte du, da det
skete? Hvordan har du det nu? Hvad taenker du pa nu?
Hvad skal der ske nu/og senere? Har du brug for hjeelp/
stgtte?

» Undgé at sperge hvorfor: Undga at stille "hvorfor”-
sporgsmal, da det kan veere sveert for den kriseramte at
forklare evt. valg og tanker. Hvis du selv kommer i tvivl,
sa veer aerlig omkring dette og sperg direkte til, hvordan
du bedst kan hjeelpe.

* Prov ikke at fierne skyldfglelse: Nar darlig samvittighed
eller skyld bliver mgdt med respektfuld lytten og saglig
information, kan det virke meget beroligende. Hvis man
derimod forsgger at fjerne skyld og evt. skam, kan den
kriseramte opleve det som om, at man ikke kan rumme
at hgre om det, og at det ikke nytter noget at tale med
andre.

* Insister venligt pa kontakten: Det kan ske, at den krise-
ramte ikke gnsker at tale om haendelsen. Bliver du afvist,
kan du sige, at det vil gavne at tale om det, der er sket.
Hvis vedkommende fortsat ikke gnsker at tale om det,
mé du forsgge igen pé et senere tidspunkt.

* Tilbyd praktisk hjeelp: Hjeelp den kriseramte med prak-
tiske garemal, hvis vedkommende har behov for det.
Den praktiske hjeelp skal dog udelukkende fungere som
stgtte til den ramte. Man skal ikke overtage ansvaret, da
det kan forgge den ramtes oplevelse af hjselpelgshed.

* Brug netveerk: Husk at bruge dit eget netveerk. Det kan
vaere hardt at skulle rumme og handtere en andens
smerte 0og sveere oplevelser.

"MENNESKELIGT
NARVAR ER I SIG
SELVHELENDE”




DIN TRANERFILOSOFI

Alle treenere arbejder ud fra nogle grundlaeggende antagel-
ser og veerdier om, hvad der skaber resultater. Nar disse
grundleeggende antagelser er reflekterede, afklarede og
sammenhaengende, kan vi tale om en traenerfilosofi. Des-
veerre er det ikke alle treenere, der er bevidste om deres fi-
losofi, har teenkt over den eller nedfeeldet den. Risikoen for
disse traenere er, at de bliver inkonsistente i deres gerning.

En bevidst treenerfilosofi skaber konsistens i traenerger-
ningen. Sikkerhed skaber fokus, og nér du som treener er
konsistent i din gerning, undgér du usikkerhed blandt savel
dine kolleger som atleterne om regler, spillestil, disciplin,
langsigtede mal osv.

N&r du som treener er bevidst om din traenerfilosofi - lige-
frem har beskrevet den —bliver det lettere at veere tydelig.
Det bliver lettere at traeffe valg i sveere situationer, begrun-
de dine valg og beslutninger, holde fast i dine beslutninger
og skabe tillid og opnéa opbakning fra atleter, foreeldre,
andre traenere, ledelse og andre relevante aktgrer.

Undervejs i uddannelsen har du Igbende forholdt dig til en

reekke elementer af din treenerfilosofi. Nu er tiden kommet
til den svaere opgave at samle alle disse elementeri én

NOTER:

sammenheangende filosofi, der kan formidles tydeligt til
gavn for dig selv og for dine atleter og til inspiration for hele
sportsdanmark.

En god forteelling indeholder dybde og gode eksempler og
er konkret.

DEL 1: HVAD VIL JEG OPNA?

De forste spergsmal handler om formalet, eller det vi pa
Modul 1 kaldte din kernesag.

Find inspiration i heeftet fra Modul 1, hvor du har noteret
refleksioner over din kernesag. Kig igen pa dit mesterveerk.
Husk gerne tilbage til den hyggelige aften i et badhus pa
stranden ved Marselisborg.

Folgende sporgsmal kan hjeelpe pa vej:

» Hvad er &rsagen til, at jeg blev landstreener?

* Hvad vil jeg med det?

* Hvad er den passion, der driver mit arbejde?

* Hvad vil jeg med min treenergerning?

* Hvad er mine drgmme og mal?

Interviewers spgrgsmal:

Blandt de mange jobmuligheder (eller, "du er jo egentlig ud-
dannet xx"), har du valgt at blive landstraener. Hvordan kan
det veere? Hvad dremmer du om at opnd med dit traenerliv?




DEL 2: HVEM ER JEG?
Denne del handler om dig som traener. Hvad er du rundet
af?

Find inspiration i din river of life og din sandhedernes s@
fra Modul 1.

Spergsmal, der kan hjeelpe pa vej er:

» Huvilke centrale oplevelser har formet mig og gjort mig til
den treener, jeg er i dag?

* Hvilke ngglepersoner har inspireret mig?

» Hvilke kerneoverbevisninger har jeg tilegnet mig gen-
nem min treenerkarriere? For eksempel:

NOTER:

o Hvordan definerer og méler jeg holdets/atleternes
succes?

o Hvordan definerer og maler jeg min egen succes
som traener?

0 Hvad kendetegner gode relationer mellem treenere
og atleter?

0 Hvad kendetegner et godt traenings- og konkur-
rencemiljg?

Interviewers spgrgsmal:

Du har haft en lang vej til dér, hvor du er i dag. Prav

at fortaelle lidt om den vej. Hvilke kerneoplevelser og
ngglepersoner har veeret med til at forme dig, og hvilke
kerneoverbevisninger stér tilbage for dig som vigtige
sandheder?




DEL 3: HVEM ER JEG TRZANER FOR?

Denne del handler om atleterne, dine refleksioner over
dem, du er treener for, og hvad din malgruppe betyder for
din treenerrolle.

Find inspiration i arbejdet pd Modul 1 om terraenbordet.
Find ogsé inspiration i de analyser, du lavede pa Modul

2 —seerligt dit interessentkanvas, din analyse af gruppedy-
namikken i atletgruppen og din analyse af jeres kultur samt
din athlete journey.

Folgende spargsmal kan hjeelpe pa vej:

» Hvad kendetegner mine atleter (over og under stregen),
0g hvad betyder det for min rolle som leder? Hvad er
de drevet af? Hvad er deres drgmme? Hvad frygter de?
Hvad ser de som deres opgave? Osv.

NOTER:

Hvad kendetegner gruppedynamikken? P& hvilken made
er de afhaengige af hinanden for at preestere og udvikle
sig? Hvordan er hierarkiet? Osv.

Hvad kendetegner vores kultur? (Innovation/sikkerhed,
videndeling, orientering i tid, fejlbarlighed etc.). Hvad er
styrkerne og udfordringerne i kulturen?

Interviewers spgrgsmal:

Nu er du jo treener i (sport). Jeg er nysgerrig pa, hvad der
kendetegner de atleter, du er treener for, og hvad der
kendetegner den kultur, du er traener i? Hvad betyder
den seerlige mélgruppe for din made at bedrive ledelse
pé som treener?




DEL 4: HVAD VIL JEG STA FOR?
Denne del handler bdde om dine veerdier og om din rolle
som kulturel leder.

Find inspiration i den skenne morgenmeditation pa stran-
den ved Marselisborg, opgaven fra Modul 2 om din rolle
som kulturel leder og i de inspirerende fortaellinger om im-

pact, der blev fortalt rundt om balet ferste aften af Modul 2.

Folgende spargsmal kan hjeelpe pa vej:

Hvad er mine (fa vaesentligste) veerdier som treener?
Hvilken slags treener/leder gnsker jeg at veere?

Hvad ville jeg veere stolt over, at mine atleter sagde om
min made at vaere traener pa?

NOTER:

Hvad er det vigtigste, jeg gnsker at laere mine atleter?
Hvor vil jeg gerne lede mit holds kultur hen? Og hvordan
vil jeg gare det?

Hvordan ser mine veerdier ud i konkrete handlinger?

Interviewers spgrgsmal:

Jeg ved godt, at elitesport handler om resultater, og

at dit job ogsa ger det. Men jeg ved ogsa, at der ligger
meget mere i at vaere en dygtig traener. Hvilke veerdier
vil du gerne sté for som treener? Hvad ville du veere
stolt over, at dine atleter og samarbejdspartnere sagde
om din mé&de at veere traener pa, nar du en dag leegger
treenergerningen pa hylden?




DEL 5: HVORNAR ER DET SVART?
Denne del handler om breendpunktsledelse, konflikthand-
tering og skillevejen.

Find inspiration i arbejde om konflikter (Modul 1 og 3), dine
analyser af din personlige skillevej og i dine kommende
braendpunkter. Husk tilbage pa metaforen om forskellen pa
at sta hardt (metal der til sidst knaekker) eller at sta staerkt
(den unge gren der bgjer af, men finder tilbage til sin form).

Malet er at vise, at selv toptrasnere oplever tvivl og bevl, og

at mental styrke ikke er altid at veere selvsikker, men at ga i
retning af sine vaerdier ogsa nér det er sveert.

NOTER:

Folgende spegrgsmal kan hjeelpe pa vej:

* Hvorndr kommer jeg under pres som landstraener?

» | hvilke situationer bliver jeg udfordret som landstraener
og hvad traekker i mig i de situationer?

* Hvordan vil jeg gerne handle i sddanne situationer?

» Hvordan forstar jeg mental styrke i breendpunktsledel-
se?

Interviewers spgrgsmal:

* Noget af det szerlige i sporten er jo de her braendpunk-
ter, hvor der er meget pa spil og man er under pres.
Hvilke braendpunkter oplever du, og hvordan vil du
gerne agere i de situationer? Hvordan formar du at veere
mentalt steerk i de svaere sitiatoner?




DEL 6: HVORDAN BLIVER JEG LANGTIDS-
HOLDBAR?

Denne del handler om genopladning, og hvordan du som
treener braender igennem uden at braende ud.

Find inspiration i dine refleksioner over genopladning pa
Modul 1 og i Henrik Tingleffs oplaeg om Hjernen pa overar-
bejde og den tilhgrende bog.

Folgende spargsmal kan hjeelpe pa vej:

» Hvordan forstar jeg balance i et job som top performer?

» Hvornér bliver jeg udfordret pd min egen balance?

» Hvordan kan jeg fastholde gejst, motivation og udvikling
over tid?

NOTER:

Hvornar skal jeg virkelig vaere pa og hvornar er det ok, at
jegikke er?

Hvilke aktiviteter fylder pa mine batterier?

Hvordan vil jeg skabe et staerkt team omkring mig (trae-
nere, eksperter, andre?)

Interviewers spgrgsmal:

En del treenere har jo en steerk ild, men desveerre
braender nogle af dem ogsé ud. Det tager jo lang tid at
blive en klog erfaren treener. Hvordan arbejder du med
at blive langtidsholdbar og sikre, at du har energi og
motivation til en lang og god karriere?




DEL 7: HVAD ER MIT BEDSTE RAD TIL UNGE
TRANERE | MIN SPORT?
Afslut med 1-3 gode rad til unge traenere i din sport.

NOTER:




VIDERE LASNING

Hvis der er omrader, som du er blevet seerligt nysgerrig pa, sa sperg gerne underviserne, hvor du kan finde mere om dette
emne, og skriv det ned herunder:

NOTER:

NF




GENERELLE NOTER




GENERELLE NOTER
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