
M E N T A L I S E R I N G   I   T E A M E T

Lysregulering
Hvor påvirket er du lige nu – og hvad har du brug for?

RØD Jeg har brug for at tale i dag
Meget påvirket af situationen – fx vred, alarmeret eller helt opgivende.

GUL Jeg kunne bruge en snak snart
Påvirket – fx usikker, urolig eller bekymret. Ring til en kollega i morgen.

GRØN Jeg er i ro
Ingen stærke følelser om situationen. Dialogen kan vente til næste møde.

Sig farven højt. Så ved kollegerne, hvad du har brug for.



M E N T A L I S E R I N G   I   T E A M E T

Hvordan hjælper du din kollega?
Fire skridt, når I skal tænke sammen

1 Afklar formålet
“Hvad kunne det være hjælpsomt, at vi talte om?”
“Hvad har du brug for?”

2 Rids situationen op
“Prøv at fortælle mig lidt om det, der er sket.”
“Hvad er det, du har stået i?”

3 Mentalisér nu’et
“Hvordan havde du det – hvad tænkte eller følte du?”
“Hvad tror du var vigtigt for de andre?”

4 Tilbage til formålet
“Hvordan har du det nu, hvor vi har vendt situationen?”
“Er der noget vigtigt, vi ikke har fået talt om?”
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