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Vil du mgde keerligheden, finde gnskejobbet eller bare have et godt liv, s& start med at definere dine fem
kerneveerdier. De kan fare dit liv ind pa en kurs med masser af glaede og dyb tilfredshed. “Sa leenge du ikke veelger
dig selv, kan andre heller ikke vaelge dig, og det har ikke noget at ggre med egoisme!”, siger forfatter og coach
Helene Bjerg, der bruger veerktgjet til at hjeelpe mennesker ud i deres lys og dermed vaere mere for andre.

enk pi sidste gang, du havde det
fuldkommen fantastisk og syntes,
at dit indre papkrus fled over af
mening og glede. Det kan vare en
oplevelse pi jobbet, med dine bern,
din elskede, vennerne eller pa en ferie, du har
veeret pd. Merk folelsen i hele kroppen. Bliv i
den, lad den bundfelde sig. Hvordan foeles det i
brystet, i maven og hovedet? Du kan ogsa prove
at fremkalde situationen som et snapshot for dit
indre blik. Hvad sker der pé billedet? Hvordan
ser du ud? Hvad laver du? Hvordan feles det?
Den store tilfredshed, du merker, er ikke bare et
gjebliks triumf eller et tilfeldigt lykketreef: Det er
simpelthen dig, nar du er dig. De magiske stunder,
der varmer dig helt ind i hjertet, er eksempler
pa, hvordan du kan styre dit liv ind pa en mere
positiv kurs.
Og det handler om en ting:
"Kerneveerdier”, siger Helene Bjerg. Hun er coach,
forfatter og erhvervskonsulent og ved, hvad hun
taler om. Hendes bog "Unfolding Your Power —
By Living Your Personal GPS”handler om at tage
springet fra at vaere ydrestyret, sidan som de fleste
af os er, til at blive indrestyret og for alvor leve
efter sine veerdier og folge sin indre GPS bade
privat og pa jobbet. Ifolge hende skal vi nemlig
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turde at vise, hvem vi er inderst inde i alle livets
sammenhange.

— Det er indefra, du kan skabe noget unikt og
seette dit fodspor i verden. Ved at veere dig selv og
styre efter din egen GPS. De fem kerneverdier er
det, der giver dig energi. Det kan f.eks. veere sand-
hed, kerlighed, orden, kreativitet og engagement
eller noget helt syvende. Dine verdier kan skifte
igennem livet, og det er ikke sikkert, at du synes,
dine kerneverdier er superlaekre eller smukke,
men her gelder det ikke niceness , men @rlighed.
Mine har f.eks. 2endret sig i naturlig forleengelse
af, at mit liv har forandret sig, og dermed ogsi
mit udgangspunkt og mine udfordringer. Jeg har
f.eks. skiftet transformation ud med kreativitet.
Jeg troede, at det var forandringen, der gav mig
noget, men det viste sig, at det var kreativiteten i
processen, der virkede for mig. Det skift kreevede
mod, men det har ogsd sat mig mere fri. Men
fundamentalt set er de fleste af vores vardier ret
ens hele livet, fordi de jo er et spejl af, hvem vi er
inderst inde, siger Helene Bjerg.

—Du kan simpelthen mzrke, nir et menneske er
identisk med sine vaerdier. Du kan se og merke
det udefra, og personen kan selv marke det in-
deni. Forste gang du bliver helt a/igned med dine
veerdier, kan du fole dig ret overvaldet. For det

er dér, vi er stzerkest. Det her sted har vi mere
overskud og er mere genergse og fleksible end
noget andet sted, s det er nermest det modsatte
af at veere egoistisk.

Helene Bjergs arbejde gir ud pa at hjelpe andre
med at finde deres power og leve deres verdier
ud. Men hun ser ogsd verdiprocessen som en vej
til at undgi stress, utilfredshed og meningslashed
i livet pa. Nar s mange foler sig som ofre i de-
res eget liv bide pé jobbet og privat, er det efter
hendes mening, fordi de ikke styrer efter deres
indre overbevisning.

— Der findes ikke noget finere, end nir et menne-
ske (gen)finder sine vardier og dermed sig selv.
Som jeg plejer at sige til folk for at provokere
dem:”Andre kan ikke valge dig, for du har valgt
dig selv”. Nir vi alligevel tit tramper rundt i
hamsterhjulet, er det jo ikke, fordi vi kan lide
det, eller fordi vi er dumme. Vi har bare mistet
forbindelsen til os selv og modet til at gore noget
andet. Men si lenge vi ikke styrer efter vores
egne verdier, bliver vi ogsi ved med at vaere for-
virrede og retningslese og fir dermed sveert ved
at give det bedste af os selv til verden omkring
os. Tabet af vaerdier er det samme som at miste
sig selv. Det er en ond cirkel, for jo mindre vi
har fat i os selv, jo mere lader vi os styre af >






ting, der ikke er grundleggende vigtige, og jo
mere kronisk stressede og /ost feler vi os, siger
Helene Bjerg.

Forestil dig en sejlbad pi havet uden kompas
og ror, si har du en idé om, hvad hun mener.
Heldigvis har vi alle sammen redningsvest, ror
og navigationsudstyr om bord, understreger hun.
— Kernevardierne er der altid. Nogle gange kan
man vere nedt til at grave lidt dybere for at fa
dem frem. Jeg arbejder meget med erhvervslivet,
og finanskrisen har bestemt ikke fiet det bedste
frem i folk, folk er stadig bange og pressede, og
de er alt for ofte styrede af frygt, og der blomstrer
nyskabelse og originalitet ikke ligefrem. Mange
har sveert ved at komme pé noget, nir jeg beder
dem om at fortelle om en god oplevelse pa jobbet
eller privat, hvor de har folt sig som den bedste
udgave af sig selv.

— De kan kun tenke pd ubehagelige oplevelser,
hvor de foler sig"ikke gode nok”, skamfulde, usik-
re, bange eller pressede. Det er i sig selv et bevis
pa, at der er noget helt galt.

Men selv om man har sveert ved at merke noget,
der giver energi, si kan man sagtens finde sine
veerdier alligevel. Helene Bjerg foreslir, at man
laver processen omvendt, s& man observerer de
ting, der irriterer én.

— Alle kan komme i tanke om en darlig situation,
hvor de folte sig ubehageligt til mode. Hvad var
veerst? For det, der kan gore dig virkelig vred,
ked af det eller ulykkelig, forteller jo meget om
dig. Hvis du f.eks. hader logn, sladder og dirlig
stemning, si er det modsatte som dbenhed og
positivitet méske tet pd dine kerneveerdier.

STARKE FOLELSER = MEGET ENERGI
Det karakteristiske ved vores kernevardier er, at
de ikke er abstrakte for os. De vakker folelser.
Derfor er de ifelge Helene Bjerg forholdsvis
nemme at spore.

— Altsi, hvis du er i kontakt med dine folelser, men
rigtig mange mennesker har lert ikke at meerke
deres folelser. De skal starte med at maerke efter,
“hvad kan jeg egentlig godt lide?” og "hvad giver
mig energi?” Men kerneverdierne er der, og de
udtrykker, hvem du er og din indre power. Det er
en god indikator, at de veerdier, du vaelger, ogsd kan
meerkes i kroppen, nir du siger dem hejt i forste
omgang for dig selv og senere for andre. Men
husk, at de forst og fremmest skal give mening
for dig — ikke for hele verden, siger Helene Bjerg,
som i bogen anbefaler, at man swtter si mange
billeder pé sine kerneverdier som muligt.

— Billederne gor veerdierne lettere at styre efter,
fordi hjernen er god til billeder. Hvis eksempelvis
“tryghed” er en af dine kerneverdier, si prov at
komme i tanke en bestemt situation for nylig,
f.eks. med din kereste, hvor I ligger pé sofaen
sendag eftermiddag og ser Netflix-serier, hvor du
foler dig 100 % tryg. Hvis du ikke kan finde en

aktuel situation, sa g tilbage til andre perioder i
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dit liv, méaske helt tilbage i din ungdom eller for,
indtil du finder det helt rigtige billede og mearker
den helt rigtige folelse.

— Det er vigtigt, at du kommer helt ind til benet og
er si specifik som mulig, forklarer Helene Bjerg,
som opfordrer til, at man gir pd opdagelse i sine
veerdier og analyserer dem for at se, om de holder.
—Jeg havde f.eks. en direktor, der skulle identifi-
cere en god situation pa jobbet, hvor han folte sig
virkelig afslappet og havde det godt. Han teenkte
leenge og nevnte til sidst, at han var meget stresset
over alle de uleste mails pd sin computer. Der-
for havde han det bedst, nir han havde temt sin
inbox og besvaret alle mails. Hans verdi kunne
veere “orden”, men da vi gravede lidt dybere, og
jeg udfordrede ham, viste det sig, at den tomme
indbakke beted, at han endelig kunne have det
sjovt. Sa det var i virkeligheden sjov, der var hans
kerneverdi, siger Helene Bjerg og understreger,
at prioritering af veerdierne foran andre geremal
er det allervigtigste. Men ogsa det svareste.

— Vi skal nyde, for vi kan yde, understreger Helene.
Hun er godt klar over, at det er et furning point
for mange, fordi vi er si vant til at spise choko-
lade-maden til sidst. Men hvis man vil leve sine

kerneverdier, betyder det, at de skal overst pa

listen og komme for alt andet og ikke til sidst.
Direktoren fra fornevnte eksempel skulle f.eks.
ove sig 1 at lege forst for at fi energi til at tomme
sin indbakke bagefter.

— Det var provokerende, men det virker hver gang.
Da han legede forst, steg energien, og indbakken
blev temt hurtigere bagefter og mere effektivt,
griner Helene Bjerg.

SARBARHED ER DIT NYE ES!

To ting er vigtige for at leve sine kernevardier ud
i praksis: at turde veere sirbar. Og at veere modig.
— Alle er bange for at blive skubbet ud af gruppen,
for at vaere dumme og uelskede. Alle. Det er et
grundvilkir, men det sjove er, at nir vi virkelig er
os selv, sker det ikke. Tvaertimod. Men det krever
mod at st ved sig selv. En god evelse for folk,
der er bange for at abne deres hjerte, er, at de skal
turde sige de sirbare ting forst, f.eks. ”jeg elsker
dig”. Det er jo ikke noget at veere flov over, at
man elsker et andet menneske og potentielt ikke
er genelsket. Og igen, jo mere du ter at sti ved
dine =gte folelser og den power, du kan maerke
helt nede i maven, jo mere fir du igen.

Mod er ikke noget, man enten har eller ikke har.
Ifelge Helene Bjerg, der er inspireret af den ame-

Nyd elefanten i bidder

Nu kan det her godt lyde, som om du skal andre hele dit liv, men det er faktisk
via sma ting hver dag, at du fylder dig selv med dine veerdier. Derfor er det godt at
spise elefanten i sma bidder, mener Helene Bjerg og synes, at man skal gere det
sa handgribeligt for sig selv som muligt:

e Start med at lebe din hverdag igennem i tankerne, f.eks. pa jobbet. Er dine ker
neveerdier i spil der? Kan du bringe dem mere i spil? Skal magtforholdet mellem de
fem kerneveerdier, du har, eendres? Bagefter kan du kigge pa f.eks. dine neermeste.
» Alle er bange for at "kere” forkert i starten. Prov at holde fast i, at det her ikke er
spor hokuspokus, men veerdier, du selv har defineret, ud fra hvad der ger dig glad og
giver dig energi og mening. Prov dagligt at teenke pa, hvordan du ville have det, hvis
du levede i overensstemmelse med dine kerneveerdier. Hvad ville du lave? Hvilke

ansvarsomrader vil du have pa jobbet? Hvordan vil dine relationer se ud? Hvad vil
du bruge tid pa? Beskriv en god dag i dit nye veerdibaserede liv. Du kan eventuelt
formulere en saetning for dig selv, som du bruger som en slags ledestjerne, og
det ma gerne veaere helt hverdagsagtigt: “Jeg vil bruge tid med min mand og mine
barn hver dag (keerlighed), og sammen tager vi ud i den store vide verden (mod
og sjov)”; eller veere med de helt store armbevaegelser: "Jeg bringer fred i verden
(harmoni), og maend og kvinder elsker mig (jeg feler mig elsket)"

« Hvis man mediterer, anbefaler Helene Bjerg, at man tager sin vision frem i enten
slutningen eller starten af meditation. Man kan ogsa skrive det op i sin telefon, sa
man far en reminder med jeevne mellemrum. Seette gule lapper over hele hytten

med de personlige veerdier.

e Hvad kan du gere lige nu? Hvem kan du veere sammen med i dag, eller hvad
kan du foretage dig, som far dine veerdier til at leve?



rikanske "sirbarhedsforsker” og TED-talker Brene
Brown, er mod noget, der skal treenes. Lidt ligesom
muskler. Vi har dem alle sammen, men hvis de
skal virke og blive steerkere, skal de trenes. Vores
komfortable liv fir os til at glemme, at vi modige.
—Til at begynde med er du nedt til at gere noget,
der gor dig lidt bange og nerves. Find pa akti-
viteter, der dyrker alle dine kerneveerdier, og lav
smé eksperimenter, der hver uge giver dig lidt
mere mod og blod pi tanden. Jeg skal f.eks. lige
konsultere mig selv, nir jeg stiller op i et interview
og sa dbent og uden filter forteller, hvordan jeg
arbejder, og hvad jeg tror pi.

FA BALANCE | DINE VARDIER

Men hvorfor lige fem verdier — og ikke tre?

— Fem gor det bare mere nuanceret og preecist
end tre, fordi man kan forfine sine vardier mere.
Det er en god idé at notere nogle underpunkter
til hver kerneveerdi, si frihed f.eks. ogsi daekker
over udlandsrejser, arbejde-hjemme-dage, oko-
nomisk riderum til at gore, hvad man har lyst til,
og impulsivitet. Det er en god idé at nerde med,
om det nu ogsa lige er "frihed” eller i virkelighe-
den "autenticitet”, du mener. Du kan fin-tune
veerdierne og skrue op og ned for intensiteten,
til du rammer plet.

Det er vigtigt, at de fem verdier spiller ssmmen,
siger Helene Bjerg.

— Huis du lever det her helt ud, vil du opleve, at
veerdierne kan hjelpe dig med alt. Du ser klarere,
hvad du skal prioritere, og hvad der er den rigtige
vej for dig. Hvis du oplever, at du er i darligt
humer, eller tingene ikke kerer for dig, sa tjek
veerdierne igennem. Der er nasten altid én eller
flere veerdier, du har glemt eller underprioriteret i
forhold til de andre. For det er jo lige vigtigt, at der
er balance mellem veerdierne, si regnskabet ikke
tipper. S& opdager du pludselig, at du har masser af
frihed, men ingen keerlighed, siger Helene Bjerg
og understreger, at det at leve sine kerneverdier
ikke kun er en lykkeproces. Hun blev selv skilt
undervejs, skulle redefinere sit arbejdsliv og sit
privatliv i en moden alder, og den proces stod pi
i en drrekke:

— Der er nogle helt basale ting, der kreever mod,
nir man skal leve sine verdier ud. Ja, vi bliver
bange, nir skal gore noget andet, end det vi plejer.
Det er bare vigtigt, at den @ngstelse ikke traeffer
beslutningen. Mod er jo, nir man er bange og ger
det alligevel. Det er sveert at skulle sige farvel til
det kendte og treede ud i det ukendte, angsten for,
at andre ikke vil kunne lide én i den nye "udgave”,
at man vil sire andre, at man selv vil blive siret,
fordi man er mere sirbar, og i sidste instans angst-
en for fiasko, "hvad hvis jeg flopper?”. Men man
kan ikke forlade sin komfortzone, uden at det
koster. Jeg har til gengzeld kun set, at livet bliver
bedre —uden undtagelse — alle far et rigere liv, nir
de lever deres vardier ud, men det er skraekindja-
gende at sti pa femmetervippen. >

Rummelighed Stilig
Stilhed

Grundighed Vitalitet

Udvikling

Udfordring Ansvarlighed

Nysgerrighed
Fremskridt Etik
A rlighed

Kommunikation

Madenhed Even 2fyr

Optimiome
Arlighed Natwr — puei,
Indftydelse
Uddannelse
Profescionalieme Indflydelse

Aktivitet tetace Gloede Evihed

Aod Kreativitet S Batance

. Arbejdsom
Keerlighed Oplevelser Ancvart :eda Taknemmelighed

Uafhoengighed Punktlig

Hvad er dine voerdier?

(ethed At gore en forskel

Beromt Venlighed
Udholdenhed

Trofasthed Humor
Styrke Ydmyghed  Opden Retfoerdighed  Harmoni

Status Innovation

Selvbontrol

Kunstnerick Respekt
Foleomhed

Medfolelse
Dickreti Vieionoer
(] n0n

Engagement

Entusiacme Nydelce  Succes

Kvalitet

Opofrelse Ro Abenhed

Troveerdighed Loyalitet
Omsorg Originalitet Veerdighed Transformation
Maédehold Power Personlig udvikling
Social ancvarlighed Generocitet
Koerlighed
/!
Glede Afslapning
Recultater Tntuition
In:‘p:’ratiah
Fred
Integritet Leg Omtanke

PSYKOLOGI 08/2017 21



SADAN
LEVER VI VORES
VERDIER

TEMA

HELENE KJAR

38 ar, arbejder med finansiering

5 KERNEVARDIER:

A rlighed, ro/noervoer, udvikling,
intellektuel stimulering, humor.

— Et tidspunkt, hvor jeg virkelig havde gavn af at
kende mine veerdier, var for nylig op mod deadline
pa et projekt, hvor der i sidste gjeblik kom ting ind
fra hegjre, som var helt uden for min indflydelse.
Det skabte kortvarigt panik. Jeg havde rade kinder,
blodet pumpede, munden gik med 130 km/t — det
var sveert, bade for andre og mig selv, at folge
med. Jeg besluttede at fa mig selv ned pa jorden
igen, tog headset pa, satte mig i et madelokale
og mediterede fem-ti minutter til rolig musik. At
udleve min veerdi "ro” gjorde en kaampe forskel:
Jeg kom ud af lokalet grounded, rolig og til stede
og med langt bedre overskud. Projektet lykkedes
i sidste ende, og alt havde en happy ending. Men
der har ogsa veeret eksempler pa, at jeg burde have
levet mine veerdier, men ikke turde.

— I min iver for at preestere og gere alle omkring
mig glade havde jeg gennem en lang periode for
sveert ved at sige fra og sige nej, ogsa til mig selv
— for jeg vil gerne det hele. Til sidst havde jeg
ikke mere overskud eller energi at give af, og da
det samtidig begyndte at kere skeevt med chef-
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en, blev det for meget. Pa det tidspunkt havde
jeg fuldsteendigt mistet kontakten med mig selv
og havde felelsen af at bo i en osteklokke og se
verden passere forbi mig, men uden at fale mig
som en del af det.

- Efter at have genfundet balancen og mig selv,
har jeg meerket, hvor godt man bear have det hele
tiden. Den indre ro og varme og gleede, jeg faler,
nar jeg er i balance og tro mod mig selv, har jeg
ikke lyst til at slippe.

—Mine veerdier "udvikling” og "intellektuel stimu-
lering” er nemme at opfylde, fordi jeg har masser
af drivkraft, og ofte pa bekostning af "ro” og "neer
veer” Derfor er det dem, jeg er mest opmaerksom
pa at pleje lgbende, ved at meditere, dyrke yoga
eller ga en rask tur med god musik i grerne. Det
behover ikke vaere mere end 15 minutter, men det
giver mig sa meget energi, ligegyldigt hvor flade
batterierne er.

— Det har pa mange mader gjort livet lettere at
leve efter mine indre veerdier i stedet for at veere
ydrestyret. Det er mit kompas, og ved at serge

for, at alle mine veerdier er opfyldt, er jeg i balan-
ce med mig selv. Jeg er mere glad, rolig og har
mere overskud, jeg er blevet mere eksplicit i min
kommunikation, bade om mine graenser, og hvor-
dan jeg feler og har det, iseer derhjemme. Det har
medvirket, at mine bern er blevet bedre til selv at
maerke efter og saette ord pa — helt af sig selv. Og
sa er jeg blevet meget mere omgaengelig, fordi
det hele ikke "stritter” pa mig hele tiden. Jeg er
kommet teettere pa mig selv, og det fales godt!
—Jeg opfatter mig selv som eerlig og lever op til min
veerdi, men jeg er udfordret pa ét punkt: Nar min
eerlighed kan sare andres folelser eller skuffe dem.
Helt konkret har jeg oplevet det i en situation med
min storesgster, hvor jeg burde have sagt eerligt
fra, men hvor jeg i stedet blev afstandtagende og
kold. Ogsa pa jobbet er der aktuelt en situation,
hvor jeg feler mig tradt pa af en kollega, men hvor
det kraever mod at skulle sige fra. Men hvis jeg ikke
ger det, er jeg ikke zerlig over for mig selv — eller
dem omkring mig. Maske skal det veere mit mal
for neeste uge?!



5 KERNEVARDIER:

[ro mod mig cely, /bof'ff/‘v, tillid,
Forbundethed o9 koerlighed.

—Jeg har evet mig hele livet og intenst de sidste ti
ar som kropsterapeut, alligevel skal jeg hele tiden
justere og finde tilbage til kernen. Jeg mister hel-
digvis ikke fodfaestet helt laengere, men i foraret
var jeg kert flad, og der tog jeg konsekvensen og

CAMIULA, STERNEMMGRISY - ° /2 v /20, LT
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trak stikket og holdt en lang arbejdspause pa fire
maneder.

Jeg kan jo ikke sige til mine kunder, at "nu skal
de serge for at lade sig selv op’ hvis jeg ikke selv
ter. Det var en stor beslutning, som kreevede, at
jeg arbejdede med at meerke tillid til processen.
Og det er ikke, fordi jeg har en rig mand eller en
rig onkel, der kunne betale. Der skulle spares! Og
jeg matte flere gange minde mig selv om, at det
var op til mig, om tiden skulle bruges pa at gere
pausen til et problem. Og nar jeg var klar igen,
ville de kunder, som har brug for mig, veere der.
— Jeg skal iseer passe pa ikke at lade mig rive for
meget med af stemninger, synes, at folk er ah
sa fantastiske og synergien god. Jeg vil sa gerne
det gode, men jeg har tit oplevet, at optimisme
er godt, men over-optimisme er darligt for mig.
Lidt refleksion og fire opfelgende spargsmal ville
i mange tilfeelde have afklaret rigtig meget, sa jeg
f.eks. var sluppet for uhensigtsmaessige regninger
pa ting og impulsive handlinger, som endte med at
koste mig dyrt, eller samarbejder med mennesker,
som ikke skulle have veeret.

— Det mest modige, jeg har gjort, var at droppe
jurastudiet og sla mig ned som healer og kropste-
rapeut: "Kan man leve af det?” Det var sa rigtigt
at treeffe det valg, og siden har jeg grinet meget
af, hvor tydelig besked jeg fik fra universet. Hver
gang jeg abnede en jurabog, faldt jeg i sevn!

— @konomi er en af mine angsttriggere. Men nar
jeg begynder at veere nervgs, er det typisk, fordi
jeg er ude af balance og f.eks. har glemt at ga i
skoven eller meditere eller klappe katten eller vaere
sammen med barnene. Selv om hele huset ryster,
og jeg ikke kan se lasningen pa et problem, praver
jeg at tro pa det gode, og det falder altid pa plads.
Jeg har efterhanden set det nok gange til at kunne
leene mig tilbage i det. >
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5 KERNEVARDIER:

Beclutcomhed, engagement, hore til, influere, vitalitet.

— Jeg levede mine veerdier i forbindelse med at
s@ge mit nuvaerende job. Jeg falte for forste gang
virkelig, at jeg havde modet til at opsege et mere
kreevende job. Jeg havde opnaet en forstaelse for,
at det jeg kunne, og den jeg var, faktisk var det,
der skulle til — og at det var godt nok! Alle mine
veerdier brugte jeg i min ansggning, jeg beskrey,
hvorfor jeg mente, at jeg var den oplagte kandidat,
seerligt pga. mine veerdier. Jeg méa have lykkedes
med at overbevise min nuveerende leder, eftersom
hun valgte mig til directorjobbet! De tre forste
veerdier star mig naermest, jeg trives virkelig med
at tage beslutninger, og jeg ger det meget i mit
nuvaerende job. Jeg har et meget hojt engagement,
og jeg udlever det dagligt. Endelig foler jeg, at
jeg ved at heore til virkelig kan veaere den bedste
version af mig selv. Jeg faler en meget hgj grad
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af haeren til i mit nuvaerende job, ja, faktisk hele
den organisation, jeg sidder i.

— Jeg har generelt sveerere ved at udleve mine
veerdier, nar jeg bliver presset oppefra. | de tilfaelde
fokuserer jeg stadig pa at gere det godt nok, eller be-
kymrer mig om, hvorvidt jeg nu er god nok, i stedet
for at foresla det, jeg mener er det rigtige at gere.
Det er blevet bedre, men jeg skal stadig eve mig!
- For nylig oplevede jeg, at to af mine afdelings-
ledere fik nyt job i Novozymes og derfor sagde
deres job op hos mig. Det var jeg til at begynde
med meget bekymret over. For ville resten af or
ganisationen se det — at to af mine fire direkte
medarbejdere skiftede job — som udtryk for, at jeg
ikke var en god leder? Men i stedet for at bruge
energi pa at forsvare det valgte jeg at kommunikere
det positive for dem og deres muligheder i de

nye jobs. Samtidig valgte jeg at se gleeden ved at
kunne ansette nye ledere til mit ledelsesteam og
preege det omrade, jeg er ansvarlig for. Jeg valgte
bevidst ikke at bekymre mig om, hvad andre ville
taenke, eftersom jeg vidste, at de ikke var utilfredse
med mig som leder, tvaertimod har jeg hjulpet dem
begge pa vej til forfremmelse.

—Jeg har opnaet en stor gleede ved et komplekst
og kreevende job. Jeg ter taenke pa mig selv, for
jeg teenker pa, hvad andre vil teenke om mig og
mine bedrifter. Jeg tar ogsa i hgjere grad at adres-
sere folelsesmaessige ting i arbejdsregi, da det
ofte er de ting, som er de sveereste i interperso-
nelle konflikter. Ligeledes er jeg blevet bedre til
at sige eller gare det, jeg mener, der skal til, uden
at bekymre mig for meget om, hvordan andre vil
dgmme mig. A



LEVE DINE
VARDIER
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Tilmeld dig Psykologis aften-workshop "Find dine kernevaerdier' med Helene Bjerg i
Kebenhavn den 11. januar 2018, og fa en helt frisk start pa det nye ar. Fokusér pa ny
pa dit privatliv og arbejdsliv, og fa gje pa andre sider af dit potentiale. Der er begraenset

antal pladser pa workshoppen, som koster 400 kr.
Tilmelding sker pa thora@psykologimagasinet.dk, inden 20. december 2017.




