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Tenk over følgende:

Når hadde du sist en jobbsamtale du gruet 
deg til?

• Hvorfor gruet du deg?



Hvorfor gruer vi oss?

• Unngå negative følelser
• Har ikke helt oversikt over 

problemet
• Har dårlig erfaring med 

atferdsendring



Eller ikke? «Det er jo bare å være tydelig»
«Alle vet jo hva som må 

gjøres»

«Hvis jeg bare hinter litt mer…»
«Kanskje hvis jeg sier at alle 

må skjerpe seg?»





Hva har jeg lagt 
merke til? Hva har 

jeg oversett?

Gjenforteller jeg 
situasjonen 
nøyaktig?

Hvilke andre mulige 
tolkninger finnes? 

Hvilken informasjon 
eller logikk ga meg 

konklusjonen?

Vi velger ut

Vi beskriver

Vi tolker

Vi konkluderer



Hvilke strategier velger vi når vi skal ta 
opp et problem?
• er ikke helt ærlig om vårt 

egentlige synspunkt
• unngår oppsummering
• utforsker ikke den andres 

perspektiv
• sjekker ikke enighet om 

problemet eller problemets 
løsning før vi går videre



Hvordan velge mer effektive 
strategier?

• Husk at du kun har deler av det hele 
bildet

• Vær ærlige om dine egne synspunkt, 
og sjekk om den andre er enig eller 
uenig

• Vær nysgjerrig på hvorfor den andre 
tenker annerledes enn deg



Vær empatisk med deg selv og 
andre

• Når du skal bli bedre på dette – husk:
• Hjernen er en  konkluderingsmaskin
• «Aktivitetsfellen» øker enkeltkretslæring

• Anerkjenn evnen til å stå i usikkerhet og 
fremelsk kritisk refleksjon



Vær empatisk med deg selv og 
andre

• Når du skal bli bedre på dette – husk:
• Hjernen er en  konkluderingsmaskin
• «Aktivitetsfellen» øker enkeltkretslæring

• Anerkjenn evnen til å stå i usikkerhet og 
fremelsk kritisk refleksjon

• Det er tidsbesparende og problemløsende
• Og bygger TILLIT
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