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Har du valgt din rol

- gller har dine omgivelser?

Vitildeler hinanden roller pa arbejdspladsen, fordi det giver tryghed og struktur i vores
relationer. Men hvad gar man, hvis man ikke trives i denrolle, man er blevet tildelt?

Det giver psykolog Ane Aakerlund sit bud pa.

Af Maria Skovbjerg Henriksen

ravi er helt sma, er den made, vores forzeldre behandler

0s pa og vores sociale samspil med til at definere den

rolle, vi patager os. Farst i familien og dernaest i skole- og

arbejdslivet. Det, vi har veeret vant til, falder os nemmest,

og derfor fglger rollen som den ansvarsbevidste, den
kreative eller den forstaende ogsa med os gennem livet, fordi vi
ertrygge i den rolle og ger, hvad omgivelserne forventer af os.
Men trives du ikke irollen, kan det vaere ngdvendigt at bryde med
den, forklarer psykolog Ane Aakerlund.

- Dervil altid vaere en grundkerne i dig, som du skal lytte til. Du
kan ikke lave dig selv om eller andre pa, hvad du har faet med dig
gennem livet, men du kan tage en aktiv beslutning om at handle
anderledes for at bryde dit gamle mgnster.

Hvad lenges du efter?

Maske er du treet af altid at vaere ham, der patager sig ansvaret og
ender med at tage for mange opgaver pa dig, fordi dine kolleger for-
venter, at du gar det. Maske gnsker du ikke at vaere hende, der altid
skal lytte til andres problemer. Spgrg dig selv, hvad du vil i stedet,
og hvad du laenges efter.

Ane Aakerlund ser flere i sin praksis, som kommer med stress, fordi
deres rolle og deres vaerdier ikke lzngere stemmer overens, og der-
for mistrives de i jobbet. De har en opgave foran sig, nar de vender
tilbage og skal gare det klart for kollegerne, at tingene

kommer til at &endre sig. @
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Gor det klart for dig selv, hvad
det eridin forhistorie, der gar,
at du har pataget dig denrolle,
du har.

Hvor kommer den fra. Hvad er
det, du synes, der ikke passer til
dig, og hvad vil du gerne i stedet?
De spgrgsmal er ngdvendige at
veere bevidst om, for at du kan
rykke dig.

Find 3 ting, du konkret kan gare
anderledes for at vise dig selv og
dine omgivelser, at nu &ndrer du
rolle.

Er du typen, der altid patager dig
meget ansvar, sa afgiv nogle af
dine arbejdsopgaver. Dvs. at du
fx ikke dobbelttjekker dine kol-
legers arbejde, nar du har over-
draget ansvaret, selv om de gar
tingene pa en anden made, end
du ville gare.

psykolog-aakerlund.dk
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Ane Aakerlund er uddannet psykolog. Hun har

15 ars erfaring i samtaleterapi og radgivning til
bern, unge og voksne med vidt forskellige per-
sonligheds- og livsproblematikker.
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Giv slip og prev kraefter med
den nye rolle, men maerk efter,
om der stadig er et match mellem
dine ambitioner og din personlig-
hed. Det kan fx ikke nytte noget
at strabe efter en lederrolle,
hvis du er meget medfalende,
empatisk og lyttende og ikke tri-
ves med at skulle skaere igennem
og treeffe upopulaere beslutnin-
ger.
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- Dukan vaelge at gare dig fri ved at give slip pd de opgaver,
der fglger med dinrolle. I relationer sker der tit det, at det, du
ger mere af, ger andre mindre af. Sa giv plads til, at andre kan tage

de arbejdsopgaver, du plejer at hjeelpe med, eller lad vaere med
at blive ved med at tage ansvar for at skabe den gode stemning i
afdelingen, siger Ane Aakerlund.

Det kan fgles ganske ubehageligt til en start at komme ud af kom-
fortzonen og blive mgdt af forundring hos kollegerne, nar du

@ndrer adfaerdsmenster,
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- Det er vanskeligt, men det kan godt lade sig gere, hvis du selv
tror pa det og tydeligger for dine omgivelser, at du slipper rollen og
bevidst patager dig andre opgaver. Det, du feler dig tryg i, er ikke
ngdvendigvis det samme, som det, der er godt for dig, slutter Ane
Aakerlund. H

Ifglge Ane Aakerlund kan du godt @&ndre din rolle, hvis
du mistrives i den, men det kraver en malrettet indsats
og hardt arbejde at komme igennem processen.

DIT NUMMER | SOSKENDEFLOKKEN AFGAR DIN ROLLE

Placeringen i sgskendeflokken kan have stor indflydelse pa, hvilke job, vi
veaelger, og hvilken rolle vi tager med os fra barnsben til arbejdspladsen.

FELDSTE BARN

Eksempel pa jobfunktion: Leder, lage. skabe god stemning mellem stridende parter
Adfaerd: Meget ansvarsbevidst og god til at tage pd en arbejdsplads. Det kan nemt skabe stress.
kontrol, traeffe svaere beslutninger og bevare Opgaven kan vaere at afgive ansvaret for at
overblikket, skabe harmoni, og i stedet have fokus pa sine

Udfordring: Det kan vaere sveert at afgive kon- egne behov pa arbejdspladsen.

trollen, da eldstebarnet hurtigt kan opleve, at

der ikke er styr pa situationen. YNGSTE BARN

Eksempel pa jobfunktion: Projektleder, krea-
MELLEMBARN tive jobfunktioner som fx salger eller designer.
Eksempel pa jobfunktion: Jurist, maegler eller Adfaerd: Charmerende og kreativt taenkende.
forhandler. Tager let pa tingene, men er ogsa til tider et rode-
Adfzaerd: Fleksibel og god til at indgd kompro- hoved, der skaber kaos omkring sig.
miser og skabe samspil mellem afdelinger. Udfordring: Kolleger skal typisk samle trade og
Udfordring: Midterbarnet kan komme til at rydde nok op efter yngstebarnet, der dog er god
glemme sine egne behov i sin straeben efter at til at bruge sin charme til at blive tilgivet.

Kilde: Ane Aakerlund




