evocon

fordi god ledelse giver tilfredse medarbejdere

Konflikter er
uundgaelige

Hvordan andre reagerer

kan jeg ikke pavirke - men
jeg kan pavirke min egen
reaktion!
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Bliv skarpere pa
egen kontlikt

adfeerd

Opna indsigt sa du kan navigere i konflikter

Ga fra destruktive konflikter til mere produktive konflikter

Lgsningen starter med dig selv

Du har indflydelse pa, hvordan du reagerer pa
konfliktsituationer

Konflikter kan veere meningsforskelle

Konflikter kan veere du oplever irritation

Du kan ikke kontrollere, hvordan andre reagerer pa konflikt
Du kan pavirke din egen reaktion

o Konflikter er pa alle arbejdspladser - og udenfor arbejdspladsen
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Bliv klogere pa egen
adfeerd 1 en kontlikt

Fa inspiration og gvelser at arbejde videre med

e (Ga fra en uhensigtsmeassig reaktion til en mere
hensigtsmassig

e Det teoretiske fundament er fra DiSC universet, som er
adfaerdsprofiler

e Du behgver ikke et dybere kendskab til DiSC for at fa
indsigter her fra e-bogen

e Trezen allerede i dag, med en metode der er skalerbar og
empirisk valideret

e Du far en kognitiv om-programmerings teknik
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Kan vi tale

konstruktive
kontlikter?

Fa inspiration og gvelser at arbejde videre med

e Detjeg giver dig her er et udpluk fra DiSC Productive
Conflict som er givende at kende til, nar du gerne vil blive
klogere pa, hvordan du kan hindtere konflikter pa en
anden made

e Du kan vaelge hvordan du regerer i en konflikt, ikke
hvordan andre reagerer

e Indsigt i egen konflikt-adfaerd, egen DiSC stil kan hjaelpe
til at forsta dig selv - og ogsa at forsta andres
konfliktadfzerd

e Vi har alle sammen nogle traek der er hensigtsmeaessige og
vi har ogsa nogle traek som er uhensigtsmassige
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Introduktion til DiSC stilene
hvis du ikke kender til dem eller gnsker en kort repetition

Kender du ikke til DiSC begreberne sa er der her i nedenstaende en
kort introduktion.

Der er et vaerktgj der hjeelper dig til at forsta dig selv og andre.
Vitaler om 4 grundleeggende stile; D, i, S og C

Hvad star betegnelserne for?

D = Dominans

i = indflydelse

S = Stabilitet

C = Competence sggende

De ord du ser udenom cirklen, vist her i nedenstaende, kaldes prioriteter. Det
er en tilfeeldig DiSC profil, som den kunne se ud.

QEGRUNDELSE

S
/\Cj‘\
&
K
(&
5,
%

KONTINUITEY

Copyright www.evocon.dk +45 60 71 25



evocon

fordi god ledelse giver tilfredse medarbejdere

Introduktion til DiSC stilene
hvis du ikke kender til dem eller gnsker en kort repetition

Det forteeller det noget om hvad der for den pagaeldende stil, vil vaere typisk adfeerd i en
konflikt.

D stilen: Er direkte og viljefaste med stort behov for at forme deres omgivelser. De vil ofte
overtage styringen i en konflikt. Kan overskygge andre. Kan vaere meget slagkraftige i deres
begrundelser og forsvarer, hvis de er overbeviste om at de har ret.

i stilen: Er meget entusiastiske og livlige. | en konflikt giver de udtryk for hvad de fgler. Da
tryghed er vigtig kan de vende tilbage til samtalen for at sikre at relationen er ok. De
haevder sig for at blive anerkendt og hart.

S stilen: Er generelt tdlmodige og rolige. De sgger harmoni, da det de gnsker er
kontinuitet. Kan udstrale ro og enighed, selvom det ulmer under overfladen

C stilen: Er analytiske, private og faktabaserede. De afviser det mere folelsesmaessige. De
traekker sig og tier stille. Kommer med logiske begrundelser

Refleksion:

Kig pa de 4 stle”
kendetegner dig

KONTINUITET

Copyright www.evocon.dk +45 60 71 25




evocon

fordi god ledelse giver tilfredse medarbejdere

Oversigt over den destruktive og den konstruktive tilbgjelighed
Lige til at printe

Dominans

Destruktive tilbgjeligheder:
ufglsomhed, utalmodighed,
skaber win-lose situationer,
naegter at boje sig,

overvaelder andre
Konstruktive

tilbgjeligheder:

ligefrem am

sine meninger,

anerkender vanskelige
problemstillinger, vilje til at
have en saglig dreftelse

Konstruktive tilbajeligheder:
finder rodarsagen til
problemer, la@ser alle

problemerne, giver
andre plads, fokuserer
pa fakta

Destruktive tilbgjeligheder:
defensiv, anvender passiv-
aggressive taktikker, bliver
overkritisk, isolerer sig selv,
overanalyserer situationen
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indflydelse

Destruktive tilbgjeligheder:

bliver alt for falsom,

taler i munden pa andre,

impulsivitet, da=kker over

spanding, kommer med

Konstruktive personlige angreb
tilbejeligheder:

formidler empati,
tilskynder til aben

dialog, giver betryggelse,
italeszetter folelser

Konstruktive tilbgjeligheder:
udviser fleksibilitet, tager
hensyn til andres falelser,
kommunikerer taktfuldt,
lytter til andre, finder
kompromiser

Destruktive tilbgjeligheder:
treekker sig, giver efter for at
behage andre, ignorerer problemer,
lader problemer ulme under
overfladen, undgéar spaending

Stabilitet
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Refleksioner

Fa inspiration og gvelser at arbejde videre med

Nar du ser pa oversigten over konstruktive & destruktive
tilbgjeligheder, overvej da, i forhold til din egen adfzerd i en
konfliktsituation:

e Tidligere var der en refleksionsgvelse, hvor du skulle vurdere hvad
der kendetegner dig mest. Kig pa det igen og noter hvilken stil.

e [Er der sarlige situationer hvor det fremtraeder/opstar?

o Beskriv for dig selv hvornar det er og hvad der sker

e Nar du har den stil der er mest dig overvej da:

o Hvad presser dig fra den konstruktive side til den destruktive
side?

e Hvad er vigtigt for dig i forbindelse med en konflikt?
e Hvad draner dig i forbindelse med en konflikt?
e Nar du teenker pa at der er nogen du gerne vil blive bedre til at

konflikte med - hvad var situationen og hvorfor vil du gerne blive
bedre?

Hvordan du kan traene og ®@ndre kommer pa naeste side
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Traening

Maden du kan arbejde med din adfzerd pa, er via den veldokumenterede
psykologiske kognitive proces, som er:

DINE TANKER

Vi har vores tanker som vi kan arbejde med.

For i processen sker der en automatisk tanke og den tanke udloser en
folelse og denne folelse ses i en reaktion.

Traen her:

e Hvad irriterer/generer dig mest ved andre i en konfliktsituation?

e Hvordan bliver du pavirket?

e Hvad er dine reaktioner, som ikke er si hensigtsmessige?
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Traening

Hvordan kan jeg aendre pa min reaktion?

Vi arbejder her med kognitiv om programmering som ogsa omtales som reframing

gennemgar
- indtil du har traenet det sa meget at du far faerdighederne til at stoppe op undervejs

I starten vil det vaere efter du har vaeret i situationen at du tager nedenstiende og
De 3 TRIN er:
Nar du er i situationen sa stop op
Ga tilbage og vaer din egen detektiv

Hvad er beviserne for tankerne?

Treen dig til at kunne stoppe op inden du eksekverer pa dine automatiske tanker F.eks.
er det rigtigt? Hvordan ved jeg at tankerne er rigtige. Hvad er beviset for ta~=

r»na?

ONEMSLAGS KR
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Traening

De 3 trin til at aendre din reaktion

Trin 1 - Genkend dine usunde, automatiske tanker

leeg her meerke til dine folelser. Serligt de steerke folelser. Folelser bliver din ven
fordi du far signal om, at senke farten og reflektere

Trin 2 . Indfang den automatiske tanke og forseg at reframe den

Dvs. du skal erstatte den oprindelige tanke med en ny - som er mere realistisk
Trin 3 - Valg en mere konstruktiv reaktion

F.eks. ved at fortaelle, at "jeg blev fornzeermet/ked af det/frustreret” i stedet for bare
at ga.

En effektiv made hvis du f.eks. vil treene vrede, depression, angst og andre folelser
er en effektiv made at bruge mentaltraening eller mindfulness
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Mentaltrening kan du finde mere om pa siden Mentaltraening - evocon j
Mentaltraening | Guiden til koncentration, afspaending eller mere ro
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Hvis jeg gnsker at arbejde mere hermed?

Du kan pa& hjemmesiden se mere om de muligheder der er og kort kan jeg naevne at jeg gar:

Individuelle forlgb, hvor du alene bliver introduceret til din egen profil i en konfliktsituation
og du kommer til at arbejde i dybden med dine specifikke udfordringer hvor du vil styrke dig selv.

Det vil veere over en periode pa 6-12 maneder afhzengig af intensiteten. Vi mgdes minimum 5 gange.
Virksomhedsforlgb; her afholder vi en workshop med op til 10 deltagere. Og pa denne dag gennemgar

vi testen og der arbejdes hermed i Igbet af dagen.
Der kan aftales yderligere opfglgning og eventuelle individuelle forlgb.

Virksomhedsforlgbene er beskrevet her

Ring endelig for en snak om vi sa taler om de individelle forlgb eller om det er virksomhedsforlgbene.

Eller send en mail om at du gnsker at blive kontaktet.

Abne forlgb samt online kursus.

Hvis du har interesse for en af disse, & send mig gerne en mail, for sa skriver jeg til dig sé snart
der er datoer for at der &bnes op for disse.

Ja jeg_vil gerne vide nar der er abne kurser og/eller online kursus
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