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Indledning

De fleste af os bruger masser af tid pa samtaler af den ene eller den anden slags, men nogle mennesker
er helt klart mere effektive end andre til at sikre, at samtalerne styrker relationer og er produktive,
snarere end spild af tid og nedbrydende for tilliden.

De gode nyheder er, at samtaler er baseret pa en raekke forskellige evner - de 5 Super-Skills - som
betyder, at vi alle kan blive bedre. Men det er ikke hele sagens kerne. Vores evner til at anvende disse
Super-Skills afheenger ogsa af vores personlighed.

Denne rapport ser pa hovedaspekterne af din personlighed ved at bruge Facet5 personlighedsveerktgj
og giver en enestaende indsigt i, hvordan du sandsynligvis vil "klare dig" ved en samtale malt i forhold
til de 5 Super-Skills, og hvor du bar fokusere pa at forbedre dig.

De 5 Super-Skills

Forskning viser, at der er 5 'Super-Skills', der understgtter alle de samtaler, vi farer. De er som felger:

W Tilstedevaerelse Giv din uforbeholdne opmaerksomhed til den anden person ved virkelig "at veere til stede”,
fasthold dit fokus pa samtalen og ignorér forstyrrelser.

Hyperbevidsthed Selvbevidsthed om dine tilbgjeligheder, overbevisninger og felelsesmaessige triggers, sa du ved
hvad der pavirker dig under en samtale, og hvordan du kan styre dine falelser.

Afkodning At treekke essensen ud af det, den anden person siger, ved at fa betydningen bag ordene frem,
sa den anden person virkelig feler, at du forstar dem.

Verbalisering At give udtryk for din holdning med mod og overbevisning pd en made, der er konstruktiv og
understgttende for samtalen - selv nér du skal give en vanskelig besked.

Flow control At styre samtaler - starten, midten og slutningen - s& det flyder godt og giver tydelige resultater,
som alle er enige om.

Hvad viser rapporten?

Mennesker viser deres Super-Skills pa forskellig vis ud fra naturlige tendenser, som drives af vores individuelle personligheder. Disse
personlighedselementer kan identificeres med Facet5, hvilket har gjort det muligt at kortleegge din "naturlige" Super-Skills Profil. Det
skal understreges, at din evne til at anvende disse Super-Skills ikke er fasttemret. Den kan udvikles gennem selvbevidsthed, feedback,
gvelser og optraening. Denne rapport er det farste skridt pa vejen mod mere produktive samtaler.

1. Billede af din samlede 2. Dine naturlige styrker 3. Udviklingsomrader og 4. Potentielt uheldige vaner og
Super-Skills Profil hvordan de skal takles hvordan de kan styres

Den felgende side viser et overblik over din profil holdt op mod hver af de 5 Super-Skills.



Super-Skills Profil Sample Profile 3

Dette diagram beskriver din samlede tilgang til de 5 Super-Skills. Det giver et let overskueligt billede af, hvordan din personlighed
pavirker den made, du ferer samtale pa.

Hver Super-Skill inddeles yderligere i tre elementer:
S = Styrker: Dine naturlige steerke sider, U = Udvikl: Omrader med udviklingspotentiale, K = Kontrollér: Omrader hvor du muligvis
overforbruger denne Super-Skill og ma regulere indvirkningen.

Rapporten genererer samlet 6 udsagn for hver Super-Skill, som er repraesenteret af cirklerne i diagrammet. Udsagn kan veere fordelt
over alle 3 elementer eller kun forekomme i ét eller to af disse elementer.

@ Tilstedevzerelse FoiEE
S Naturlige styrker
U Udviklingsomrader
Giv din uforbeholdne K Omrader der skal tages
opmeerksomhed til den anden vare om

person ved virkelig "at veere til
stede", fasthold dit fokus pa
samtalen og ignorér
Hyperbevidsthed forstyrrelser. Flow control

Selvbevidsthed om dine At styre samtaler - starten,
tilbgjeligheder, midten og slutningen - sa det
overbevisninger og flyder godt og giver tydelige

folelsesmaessige triggers, s& resultater, som alle er enige
du ved hvad der pavirker dig om.

under en samtale, og
hvordan du kan styre dine
folelser.

Afkodning

At traekke essensen ud af
det, den anden person siger,
ved at f& betydningen bag
ordene frem, sa den anden
person virkelig feler, at du
forstar dem.

Verbalisering

At give udtryk for din
holdning med mod og
overbevisning pa en made,
der er konstruktiv og
understoettende for samtalen
- selv nar du skal give en
vanskelig besked.
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Tilstedeveaerelse
Giv din uforbeholdne opmeaerksomhed til den anden person ved virkelig "at veere til stede", fasthold dit fokus pa samtalen og ignorér

forstyrrelser.

Nogen der forstér at anvende denne evne pa en god made, vil fremsta som veeldigt opmaerksom og fokuseret pa den anden person.
De skaber, hvad der er kendt som et "autentisk gjeblik", hvor distraherende teknologi og forstyrrelser fra andre mennesker ikke
afbryder samtalen. De far den anden person til at fgle sig veerdsat, fordi de giver den pageeldende deres udelte opmeerksomhed.

Dine styrker er...

Udvikl din evne til at...

Kontrollér din ...

« evnen til at regulere dine egne indre tanker og
folelser, som kunne distrahere dig fra at veere
engageret

- fastholde fokus pa formélet med samtalen

« forbliv engageret i samtaler, hvor der er steerke
meningsforskelle

« deltage aktivt og bidrage med mere entusiasme
og interesse

« sorg for, at du afsaetter tid nok til en hel
diskussion

» kom ud over din tendens til at veere skeptisk, tag
samtaler for palydende og bevar fokus over
leengere tid

Hyperbevidsthed
Selvbevidsthed om dine tilbgjeligheder, overbevisninger og felelsesmaessige triggers, sa du ved hvad der pavirker dig under en
samtale, og hvordan du kan styre dine folelser.

Nogen der anvender denne evne pa en god made, vil fremsta som rolige og selvbevidste. De har passende styr pa deres folelser,
selv ndr de bliver udfordret, og forstar nar deres egne fordomme, meninger og hensigter kommer i vejen for samtalen.

Dine styrker er...

Udvikl din evne til at...

Kontrollér din ...

« villighed til at lytte til andres synspunkter, for der
drages en konklusion

« du evner at afbalancere dine egne behov parallelt
med andres andre menneskers

« erkender, nér din stil og tilgang ma tilpasses for
at opna produktive samtaler

» bemeerk, nar det er ngdvendigt at du synligt viser,
at du er interesseret og engageret i, hvad der
bliver sagt

« vide, hvornar der er behov for at bidrage og
engagere sig mere bredt

» Se og erkend, at du har personlige fordomme,
som pavirker dine samtaler

Afkodning

At treekke essensen ud af det, den anden person siger, ved at fa betydningen bag ordene frem, sa den anden person virkelig feler,

at du forstar dem.

Nogen, der anvender denne evne pa en god made, lytter opmaerksomt, giver den anden person rigeligt med tid til at tale, uden at
have travit med at fa deres eget syn pa sagen frem. De stiller mange spergsmal for at uddybe deres forstaelse og undgar at drage
forhastede konklusioner. De fremstar frem for alt som nogen, der reelt er interesset i det, den anden person har at sige.

Dine styrker er...

Udvikl din evne til at...

Kontrollér din ...

* du har en reel interesse i at forstd andre
menneskers gnsker og behov

- i stand til at forstd, hvad nogen reelt siger og har
behov for

* du eri stand til at finde den reelle mening bag de
ting folk siger

« opmuntre mennesker ved at vise entusiasme og
interesse

« engagere sig aktivt i samtalen og stille yderligere
spergsmal for at tydeliggere forstaelse

« viser, at du tager den anden persons perspektiv
alvorligt
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Verbalisering
At give udtryk for din holdning med mod og overbevisning pa en made, der er konstruktiv og understettende for samtalen - selv nar
du skal give en vanskelig besked.

Nogen der anvender denne evne pa en god made, udtrykker deres syn pé sagen tydeligt, roligt og selvsikkert, og er ikke bange for
at udfordre andre. De foler sig tilpas med at give andre mennesker en sveer tilbagemelding, men ger det altid med felsomhed og
respekt for andres folelser.

Dine styrker er... Udvikl din evne til at... Kontrollér din ...

« dueristand til at give udtryk for problemstillinger « udtrykke dine idéer og meninger tydeligt og
og bekymringer pé en konstruktiv méade overbevisende

« giv din mening til kende og tage sveere
problemstillinger op, selvsikkert uden at give efter
for hurtigt, hvis andre er uenige

« formulere dit umiddelbare svar pa idéer og byd
kommentarer velkommen

* veere mere parat til at dele dine tanker og idéer
med andre

- vaere mere aben og dele information og felelser
med andre

Flow control
At styre samtaler - starten, midten og slutningen - s& det flyder godt og giver tydelige resultater, som alle er enige om.

De der anvender denne evne, har fra starten en klar forstaelse af formalet med samtalen og sikrer, at de fastholder fokus pa det
egnskede resultat. De giver andre rigeligt med tid til at tale og tillader, at samtalen tager et lille sidespring, hvis det er nadvendigt,
men kan fa den tilbage pa sporet. De afslutter samtalen med enighed om nzeste skridt.

Dine styrker er... Udvikl din evne til at... Kontrollér din ...

+ du lader samtaler flyde pa en méde, der muligger « diskutere og blive enige om hensigt og formal
videre undersggelsesarbejde med samtaler i begyndelsen

* du sikrer, at samtaler kommer frem til aftalte, « anspore til samtaler ofte og deltage mere aktivt
feelles resultater

« du er klar over, hvornar der skal stilles spergsmal
for at &bne samtalen

« du tillader fravigelser i samtaler for at forfolge
interessante idéer, uden at miste fokus pa det
oprindelige formal
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Tilstedevaerelse
Alle samtaler begynder med et autentisk gjeblik,

et gjeblik, hvor vi aktivt ger os selv tilgeengelige for den
anden person. Det pavirker den anden person dybt,
fordi det siger 'du betyder noget for mig’.

Forskere har pavist, at denne folelse af status, af at
have betydning, har en positiv indvirkning pa alle mulige
sundhedsindikatorer. Med andre ord, det gor en forskel.

Men det er ikke nemt — vi bliver bombarderet med
forstyrrende teknologi fra fyldte kalendere og fra vores
egen indre stemme. Den gode nyhed er, at vi alle traener
vores hjerne til at blive bedre til det.

At veere til stede i gjeblikket er ikke bare en fordel for dig,
men ogsa for folk omkring dig. Prav det. Ggr en bevidst
indsats for at veere 100 procent tilstedevaerende ved
kommende samtaler. Bemaerk, nar du bliver distraheret,
og flyt din opmaerksomhed tilbage til samtalen.

Se, hvad der sker.

Bedste rad
Far samtalen:

* Find et tidspunkt og et sted, hvor | kan tale uforstyrret.
Lad veere med at fgre vigtige samtaler midt i et
stgjfyldt kontor, eller nar du har travlt.

+ Sluk din mobil og gem den veek, og sluk for din PC.

« Stil skarpt pa dig selv for at maerke, om der er noget
der fylder dine tanker, far du begynder. Hvis der er, sa
‘parkér’ det bevidst og beslut dig for at vende tilbage til
det senere. Eller, hvis det ikke er muligt, sa bliv enige
om at tage samtalen pa et andet tidspunkt.

Under samtalen:

» Vaer opmeerksom pa din opmaerksomhed —
tjek at du stadig er tilstedeveerende.

* Hvis dine tanker vandrer, skal du bruge et af de gode
rad (som dit mantra).

* Omformulér dét, den anden person siger for at sikre
dig, at du hgrer ordentligt efter, hvad de forteeller dig.

Husk: Din opmaerksomhed er en af de vaesentligste
gaver, du kan give andre mennesker. Sa gv dig i at
vise det.

Hyperbevidsthed

Nar to personer taler, er der altid tre samtaler i gang:
1 Denidit hoved

2 Deniden anden persons hoved

3 Denimellem jer.

Hyperbevidsthed handler om at vaere opmaerksom
pa, hvad der foregar inde i dig — dine tilbgjeligheder,
fordomme og felelser — og at sgrge for at disse ikke
forstyrrer samtalen.

Hjernescanninger af personer, der altid farer rundt

‘far noget fra handen’ viser, at de er i konstant
alarmberedskab. Hjernen tolker dette som en ‘trussel’
og reagerer ved at udlgse stresshormoner, sdsom
kortisol og adrenalin. Disse pavirker vores evne til

at teenke og handle rationelt, og ogsa hvor gode

vi er il at skabe forbindelse med andre. Nar vi kan lzere
at leegge meerke til, hvad der sker inde i 0s, og styre
vores stressniveau, betyder det, at vi er i stand til

at beherske os selv og fare bedre samtaler!

Teenk pa dig selv som et isbjerg — hvad der er synligt
over vandet er kun en lille del af, hvad der sker inde i dig,
og denne Superevne handler om at kunne sanse, hvad
der sker under overfladen.

Bedste rad

» Brug tid pa at forsta, hvilke ‘heendelser’ der udigser
en fglelsesmaessig reaktion under en samtale — f.eks.
nogen der er ubehagelig, ubeteenksom eller sexistisk,
eller nogen der kommer for sent eller hele tiden kigger
pa deres mobil, osv.

+ Udvikl din evne til at laegge maerke til, nar du er blevet
pavirket og stands bevidst, fer du handler eller svarer
—husk at det kun tager seks sekunder at genaktivere
din rationelle hjerne.

» Laeg meerke til, hvordan du har det rent fysisk —
er du sulten, treet, tarstig, faler du dig varm,
kold eller stresset? Vores psykologiske tilstand
pavirker vores evne til at koncentrere os og justere
vores folelser. Vi har tendens til at overse det,
seerligt nar vi har travlt.

» Veer nysgerrig — hvis du snakker med nogen
og du opdager at du bliver generet eller irriteret,
sa sparg dig selv ‘hvorfor’ — bliv ved med at lzere
mere om dig selv.

» Sorg for fortsat at vaere opmaerksom pa dine egne
behov under en samtale.

Husk: En af de vigtigste mader at fa det rette udbytte
af en samtale er ved at veere opmaerksom og have styr
pa dine egne behov og falelser. Sa gv dig i at lytte til
dig selv.
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Afkodning

Afkodning er kunsten at hgre, hvad en anden reelt siger
til dig. Det handler om at lytte til mere end ordene og
bemaerke fglelser og sindstilstand for at forsta, hvad der
virkelig foregar med den anden person.

Psykologer har pavist, at et af menneskets mest basale
behov er at blive lyttet til og hart, fordi det viser, at vi har
betydning for det andet menneske. Hvis vi fgler, at vi ikke
er veerd at lytte til, eller at vores mening ikke er vigtig,

sa pavirker det i hgj grad vores selvveerdsfolelse.

Sa en af de vigtigste evner, som er ngdvendige for at
fgre bedre samtaler, er at forbedre dine evner til preecist
at afkode, hvad andre siger. Det er ikke sa nemt som
det lyder.

Bedste rad

» Tjek din tankegang, nar du lytter til nogen der taler,
og sperg dig selv — ‘lytter jeg for at forsta denne
person eller lytter jeg bare for at fa mit eget syn
pa sagen igennem?’

+ @vdigi at lytte pa tre niveauer:
— Lyt efter Fakta — hvad sagde de rent faktisk?
— Lyt efter Folelser — hvilke fglelser fornemmer jeg?

— Lyt efter Hensigt — hvad praver de egentlig
at forteelle mig?

» Husk at gode samtaler begynder med gode spargsmal
— sa stil flere spgrgsmal og give faerre svar.

» Omformulér hvad den anden person siger, sa du kan
tjekke, at du hgrte korrekt.

» Undga at svare pa eller bedemme, hvad andre siger,
indtil du har forstaet, hvad det er de siger — ‘at drage
forhastede konklusioner’ er en af de hurtigste mader
at eendre samtaler til monologer pa!

Husk: Hvis der kun er én Superevne, du forbedrer,
sa lad det vaere denne, uanset om det er pa
arbejdspladsen eller sammen med en partner, med
dine venner eller dine naboer. Husk, at vi har to grer
og én mund — brug dem i det starrelsesforhold.

Verbalisering

Verbalisering er Superevnen til at sige, hvad der skal
siges, pa en made, der er konstruktiv og holder samtalen
pa sporet. Det kreever bade mod og evne. Du har brug
for mod, fordi det kan veere risikabelt at &bne munden
eller at give nogen en hard tilbagemelding. Og du har
brug for evnen, sa du kan udtrykke dig aerligt, men med
respekt for den andens fglelser.

At veere i stand til at sige din mening pa en taktfuld made
er af stor betydning for gode samtaler — det er i bund

og grund en selvsikker tankegang. | vigtige samtaler

er det rent faktisk af stor betydning at kunne formulere,
hvad du har i tankerne.

Mange af os er beteenkelige ved at &bne munden,
fordi vi vil ikke forulempe andre eller se dumme

ud eller forarsage et skaenderi. Men der er stort set
ingen problemer, der er blevet Igst ved at ignorere det,
sa vi har alle brug for at kunne ggre det.

Bedste rad

» Hvis du er bekymret over en sveer samtale, sa mind
dig selv om, at du ikke er alene. Sa veer ikke for hard
mod dig selv.

» Teenk logisk pa risikoen ved at fgre samtalen
i forhold til at undga den — undersggelser viser,
at vi har tendens til at fokusere mere pa risikoen
ved at fgre samtalen end pa fordelene ved at tage
en problemstilling op.

» Veer opmaerksom pa dine fglelser og saet ord pa —
samtaler er sveere, netop fordi de har s& meget
at gore med folelser. Sa skriv dine falelser ned for
en sveer samtale

* Brug OFT'B modellen:

Observér - fakta

Folelser — seet ord pa dine folelser

Tanker — forklar, hvordan du teenker
— B —angiv hvad der du har Behov for

* v dig og treen sveere budskaber — og bed nogen
du har tillid til om at give dig en feedback.

* Husk endvidere at det at formulere sig handler om
at seette ord pa din sandhed — du skal give den anden
person mulighed for at saette ord pa deres sandhed!

Husk: Dette er maske den sveereste Superevne, fordi
mange af os forbinder det at tale ud som risikabelt eller
forbundet med skaenderier. Men ret fa problemer, uanset
om det er i hjemmet eller pa arbejdspladsen, @ges ved
ikke at tale om dem — og vi far det alle bedre, nar vi far
sagt, hvad vi virkelig faler og taenker.
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Flow Control

Flow Control handler om at forsta, at alle samtaler har
en begyndelse, en midte og en afslutning, og at vi skal
vaere opmeerksomme pa hver del.

Da vi imidlertid i sagens natur ikke kan forudse hvordan
en samtale kommer til at forlebe, s& handler denne evne
0gsa om dét at styre en samtale, hvis den tager

en uventet drejning og sa fa den tilbage pa sporet.

Virkeligheden er, at mange af os har travlt og styrter fra
den/det ene mgde eller samtale til den/det neeste, hvilket
betyder at vi ofte mgder uforberedte op uden at veere
klar over, hvad vi prgver at opna. Vi gar derfor ofte derfra
med forskellig opfattelse af, hvad der skete, og hvad
man er enedes om med en folelse af, at vi ikke har brugt
vores tid fornuftigt.

Bedste rad

Sporg dig selv om fglgende far samtalen:

» Hvad er malet med samtalen?

» Hvad ville et positivt resultat vaere?

* Hvad gnsker jeg at ‘formulere’?

* Hvad synes jeg om det?

» Hvad tror jeg, at den anden person teenker eller fgler?

* Hvordan mon de reagerer? Hvordan vil jeg reagere
pa det?

» Hvor er det bedste sted og tidspunkt til at magdes?

» Hvor meget tid far vi brug for?

Under samtalen:

 Bliv enig med den anden person om formalet med
samtalen.

* Vis atdu er ‘il stede’ (Superevne nr. 1) — og forbliv
tilstedeveerende.

» Seaet eerligt ord pa dine felelser (hyperbevidsthed
og verbalisering)

» Sgrg for, at du forstar den anden fuldstaendigt
(Afkodning).

* Opsummeér, hvad der er blevet diskuteret
og kontroller, at | er enige om de naeste skridt.

» Hvis samtalen bevaeger sig ud pa et sidespor, eller
den anden person snakker for meget eller for lidt,
skal du blot notere dig det og gradvist styre samtalen
tilbage til de aftalte emner.

Husk: Gode samtaler forekommer ikke ved et tilfeelde.
De kraever planlaegning og evne til at veere modtagelig
i labet af samtalen for at sikre, at den bliver pa sporet.
Din tid er veerdifuld, sa brug den klogt.

Dine overvejelser

Er der noget i din rapport, der noget der har overrasket dig?

Hvilke Superevner har du helt naturligt nemt ved at udgve, og hvordan kunne du bringe dem i spil p4 andre omrader?

Hvilke Superevner er du mest motiveret til at forbedre?

Hvordan kan de ggre en forskel pa kvaliteten af de samtaler du farer?




Noter




