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mer att gå i pension inom tio år. Redan nu
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med andra ord. 
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Eva Noréus drabbades av MS och 
tvingades anpassa sitt chefsjobb.
Eva Noréus drabbades av MS och 
tvingades anpassa sitt chefsjobb. SID 18

� Hör av dig! Har du tips, idéer eller synpunkter så
tveka inte att höra av dig. Mejla helena.ingvarsdotter
@chefenifokus.se eller ring 08-789 64 61.

önstret har så smått börjat bli tydligt för
mig vad det är för slags situationer som gör att
jag går från grönt till rött. När något triggar
igång och jag hamnar i ett läge som riskerar att
utvecklas till en konflikt. Jag kan inte på något
sätt hävda att jag är framme, men jag jobbar på

det. Jobbar på att stanna upp, lyssna utan
att gå i försvar och att analysera min känsla. För ju mer man förstår av sina

egna känslor, desto bättre blir man på att hantera dem och därmed kan man

slippa att hamna i en upptrappad situation.
Som chef ansvarar du inte bara för dina egna konflikter, utan även för

att försöka hitta lösningar när medarbetare får kon-
flikter sinsemellan. Lite hjälp på traven i det arbetet
får du på sidan 16–17 i det här numret av Chefen i
fokus. Där kan du ta del av författaren Jim Tamms
tips på hur du skapar ett förtroendefullt samarbete

som bygger på en ärlig vilja att lösa problem. ”Våga

tala om vad som rör sig i ditt inre”, uppmanar han.
Läs också på sidan 4 om hur bra cheferna själva

tycker att de är på att tag i konflikter.

M
Känslorna 
sätter krokben

Helena Ingvarsdotter
Chefredaktör
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Missförstånd leder ofta till kon-
flikter. Ibland vet vi inte ens hur
de startade en gång i tiden. Du
kanske var irriterad redan när
du gick hemifrån. Och så går det
ut över en kollega eller medar-
betare, som fäller en högst
oskyldig kommentar vid fikat.
En annan gång hade du inte rea-
gerat eller i alla fall frågat vad
han menade. 

Sedan byggs konflikten på,
du tycker ofta att han säger
konstiga saker och han blir allt
mer osäker av din irriterade at-
tityd.

Tyvärr är inte konflikter mel-
lan chef och medarbetare ovan-
liga. Som chef har du det fulla
ansvaret för att reda ut dem, lik-
som att försöka hitta lösningar
när medarbetare får konflikter
sinsemellan. 

Du kan gå före genom att
skapa ett öppet och förtroende-
fullt arbetsklimat, så att ni kan
prata om det som händer utan
hårda ord. Hur du kan tänka
och göra beskrivs i boken ”För-
troendefullt samarbete” utgiven
av Studentlitteratur.

Mycket skulle vara vunnet om vi
talade om hur vi reagerar, redan
från början när det händer, på ett
bra sätt. Inte genom att gå upp i
limningen med alla taggar ut. 

—Känslorna ställer till det för
oss, påpekar den amerikanske
författaren till boken Jim
Tamm, som nu varit i Sverige

flera gånger och föreläst och
hållit kurser.

När vi tycker oss bli ignore-
rade, åsidosatta eller påhoppa-
de, går vi i försvar direkt. Det är
naturligt att reagera på hot och
försöka skydda och försvara sig.
Försvarsmekanismerna har vi
byggt upp under lång tid. 

Jim Tamm kallar
det att befinna
sig i den röda
zonen, där
det finns
föga
ut-

rymme för gemensam problem-
lösning. Men för att bli fram-
gångsrika på jobbet måste vi
kunna samarbeta och lösa kon-
flikter.

Alla är formade av sitt för-
flutna, men det behöver inte av-
göra vår framtid. Blir vi medvet-
na om de försvarsmekanismer vi
bär med oss, kan vi ändra bete-
ende till ett som bättre främjar
samarbete och tillit. Gå från rött
till grönt.

I den gröna zonen känner vi
oss trygga, tar ansvar både för
våra egna re-

aktioner och för att samarbetet
ska fungera. Konflikter upplevs
inte som hotfulla, utan vi för-
handlar oss fram till en lösning.

Enligt Jim Tamm krävs fem
grundläggande färdigheter för
att skapa ett förtroendefullt
samarbete:

1
Du måste vilja samarbeta

Vad brukar du reagera på? Un-

gör det själv

� En arbetsplats erbjuder många tillfällen
till missförstånd. Tala om vad du vill, öppet
och ärligt, så slipper du hamna i konflikt. Är
konflikten ett faktum går den ändå att lösa,
om viljan finns.

TEXT JANE BERGSTEDT  ILLUSTRATION NICKAN JONASSON

Förebygg konflikter – g
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dersök det och försök hejda dig
nästa gång något händer som
tänder den röda lampan. En an-
nan persons beteende eller
kommentar kanske inte alls var
menad att såra eller skada dig.
Håll dig i den gröna zonen. Frå-
ga lugnt: Hur menar du? 

2
Var så öppen och ärlig

som möjligt

Det går inte att bygga upp för-
troende och tillit utan ärlighet.
Berätta vad du vill. Våga tala om

vad som rör sig i ditt inre.
Hur ska andra annars för-

stå vad som är betydel-
sefullt för dig.

Att lyssna på
vad andra sä-

ger och öns-
kar är lika

viktigt.
Koncen-

trera dig,
visa

in-
tres-
se.
Det
gör
un-

derverk.
—Att

lyssna är
nog den

mest utlärda,
men minst an-

vända färdighe-
ten av alla, kom-

menterar Jim
Tamm.
Du ska kunna höra

vad andra tycker utan att
gå i försvar.

3
Gör egna val – ta 
personligt ansvar

Personligt ansvar innebär att
göra medvetna val och sedan ta
ansvar för konsekvenserna. Väl-
digt ofta väljer vi att inte göra
något val alls, för att det är för
svårt. Men det är också ett val,
för att slippa ta ansvar. Undvik
att bli ett offer, ta makt över ditt
liv. Vi har nästan alltid större
valmöjligheter än vi tror. 

4
Känn dig själv och försök

förstå andra

Ju mer du förstår av dina egna
känslor och reaktioner desto
bättre blir du på att hantera
dem och därmed slippa hamna i
konflikt. Människor är i grun-
den ganska lika, vi har behov av
att bli sedda och vara omtyckta
och är rädda för att bli ignorera-
de, förödmjukade och avvisade.

Försök bli mer öppen och
flexibel i olika situationer. Tänk
också på att andra människor
kan uppfatta världen annorlun-
da. De är inte bara hårdnackade
eller korkade.

5
Lös problemen genom 

förhandling

Jim Tamm kallar sitt verktyg för
intressebaserad problemlösning.
Det bygger på en ärlig vilja att
lösa problemen. Syftet med me-
toden är att bli bättre på att för-

handla fram en lösning. Var och
en ska se till att få sina grund-
läggande intressen tillgodosed-
da på bästa möjliga sätt. Ingen
ska behöva förlora. 

Med en positiv grundsyn att
det mesta går att lösa är det fullt
möjligt att få till stånd överens-
kommelser, som bägge parter
blir nöjda med. �

– gå från rött till grönt

Fö
� Fö
bär 
gen 
kom

� Undvik den röda zonen.
En person i den röda zonen skyl-
ler på andra för omständigheter-
na i sitt liv, känner sig hotad och
felaktigt behandlad, går
alltid i försvar, väcker
försvarsbeteende
hos andra, är rigid,
reaktiv och vill ha
rätt, är oftast
omedveten om
den fientliga
stämning han/hon
skapar, ser andra
som problem eller fi-
ender.

� Närma dig den gröna zonen
En person i den gröna zonen tar
ansvar för omständigheterna i sitt
liv, strävar efter att inte gå i för-
svar, försöker skapa ömsesidig
framgång, söker lösningar i stället
för att skuldbelägga, är tydlig
men inte rigid när det gäller egna
intressen, är intresserad av an-
dras perspektiv, välkomnar feed-
back, ser konflikter som en natur-

lig del i tillvaron, kan tala lugnt
och öppet om svåra saker, tar an-
svar för sina handlingar, är om-
tänksam, söker gott resultat före

seger.

� Låt intresset styra
Det intressebaserade
förhållningssättet
till konfliktlösning
och förhandling
som Jim Tamm ar-

betar med har några
grundläggande mo-

ment: att inte gå i för-
svar, att lyssna och att för-

söka förstå motpartens intres-
sen.
Syftet med metoden är att bli
bättre på att förhandla fram en
lösning. Var och en ska se till att
få sina intressen tillgodosedda på
bästa möjliga sätt. Ingen ska be-
höva förlora. 

Du har mycket att vinna på att
ta första steget, eftersom du då
är förberedd och kan hantera
dina känslor lättare.

Förtroendefullt samarbete

1. Ta kontakt med din motpart
och be om ett samtal för att reda
ut er konflikt. Är den inte uttalad
kan du säga så här: ”Jag känner
mig lite osäker och skulle vilja
prata om hur vårt samarbete fun-
gerar. Det känns inte riktigt bra
för mig och jag vill gärna höra vad
du tycker”. Var öppen och tydlig
med att du verkligen vill att er re-
lation ska bli bättre och att du är
beredd att lyssna och ta till dig
motpartens synpunkter.
2. Bli överens om vad som är
problemet, vad det är som inte
fungerar och slå fast vilka frågor

det är ni behöver lösa tillsam-
mans.
3. Red ut vilka underliggande in-
tressen var och en har, alltså de
önskemål och behov som ligger
bakom problemet. Det kan vara
så enkelt som att få säga sin åsikt
och bli lyssnad på.
4. Nu, men inte tidigare, är det
dags att försöka hitta kreativa
lösningar som gagnar båda era
intressen.
5. Kom överens om hur ni ska
göra och bete er framöver för att
samarbetet ska fungera även på
sikt.

Så här går det till:
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