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Afsloring: Derfor fejler du under pres

Hvorfor praesterer nogle ledere bedre under pres, mens andre mister grebet? En del af svaret ligger i

den sindstilstand, psykologer kalder Battle Mind. Artiklen praesenterer fem faldgruber, der heemmer dig
i at preestere i pressede situationer og giver rad om, hvordan du styrer uden om faldgruberne og
kommer i Battle Mind.

Skribentinfo

Merete Wedell-Wedellsborg

Ph.d., erhvervspsykolog og specialist i
arbejds- og organisationspsykologi

D er sker noget med ledere, nar de star i pressede situationer, der kraever akut handling. Teamets
overlevelse, organisationens fremtid. Alle vender sig mod dig — for du er jo lederen.

Det er den slags situationer, som enten kan blive din stjernestund eller sammenbrud. Du aktiverer et enormt
bade fysisk og mentalt beredskab. Sanserne skaerpes, hjertet banker hurtigere og tankerne raser. Og
alligevel oplever du en slow motion-agtig ro.

Du aktiverer en mental tilstand kaldet Battle Mind. Men det er de feerreste, der nar til Battle Mind.

Find systemet i galskaben
Battle Mind er den sindstilstand, der gar det muligt at levere ekstraordinzere praestationer og traeffe

benharde beslutninger, nar der ikke er tid til at vaere en velovervejet og talmodig leder. Men de fleste nar
aldrig til Battle Mind-tilstanden og oplever i stedet at miste fokus og ga i baglas.

Det er der en psykologisk forklaring pa. Sindet indeholder nogle faldgruber, som haemmer eller forhindrer
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dig i at treede ind i Battle Mind-tilstanden. Hvis du kender faldgruberne, kan du kompensere for dem.

Her kan du lzese om sindets fem mest almindelige faldgruber og fa rad om, hvordan du kompenserer for
dem i pressede situationer:

1. Distraktion: Vi mister fokus

Den farste faldgrube mader vi hver dag. Det moderne arbejdsliv med abne kontorlandskaber, smartphones,
sociale medier i en nyhedsstrem, har gjort det svaerere end nogensinde fgr at holde fokus.

Ifglge IT-taenkeren Nicolas Carr stikker problemet dybere end blot irritationen over konstante afbrydelser.
Carrs pastand er, at vores hjerner bliver pavirket af summen af de mange sma afbrydelser. Vi mister
langsomt koncentrationsevnen og dermed vores evne til at lase komplekse problemer. Her er det
afgerende at leere informationsdisciplin. Ellers risikerer du at ende i ren forvirring og kan have sveert ved at
koncentrere dig i situationer, hvor du skal holde det kalige overblik.

Naglen til informationsdisciplin er prioritering og impulskontrol — og her handler det bade om impulser
indefra og udefra. Farst og fremmest skal du identificere, hvad der stjeeler dit fokus. Det handler om at
afklare dine mal og prioriteter, rydde op og reducere stg;j:

* Hvordan vil jeg ideelt bruge min tid og energi?
* Hvordan bruger jeg rent faktisk min tid og energi?
* Hvad afsporer mig — og hvordan kan jeg reducere risikoen for afsporing?

2. Frygt: Vi bliver for bange

Den anden faldgrube er frygt og er den hyppigst forekommende og mest vanskelige faldgrube at ggre
noget ved. Frygt er sjaeldent rationel. Bare tag eksempler som hgjdeskraek eller frygten for almindelige
edderkopper.

Det er ikke forkert at veere bange. Frygten er med til at holde os skarpe og opmaerksomme. Faldgruben er
derimod, at vi nogle gange bliver mere bange end ngdvendigt og det forhindrer os i at na Battle Mind-
tilstanden.

For at treene dig selv i ikke at falde i frygt-faldgruben, er den vaesentligste udfordring at forsta, hvad du i
virkeligheden er bange for. Frygt formes gennem mgder med normer, dogmer og korrektioner hele vejen
igennem opvaksten, under uddannelse og i det faglige miljg. Derfor kan du komme langt i forstaelsen af
dig selv ved at ga tilbage igennem din livshistorie og sla ned pa de begivenheder, der har formet din
mentale model for, hvad du skal veere bange for — og hvad du ikke har grund til at frygte.

Sperg dig selv:

* Hvornar blev jeg straffet for en bestemt adfaerd?

» Hvorfor fik jeg straffen?

* Hvad gjorde straffen ved mig?

* Hvornar blev jeg belgnnet for en bestemt adfaerd?



3. Inkompetence: Vi er ikke smarte, dygtige eller steerke nok

Den tredje faldgrube, som haemmer dig i at na Battle Mind-tilstanden, dukker op i situationer, hvor der er et
for stort gab mellem dine kompetencer og den opgave, der skal Igses. Du risikerer at fgle dig inkompetent,
nar du ikke kan nok eller har en manglende forstaelse for opgaven og dens kompleksitet. Det resulterer ofte
i darlig demmekraft.

Ngaglen til at undga faldgruben er derfor at erkende dine mangler. Sa snart du kender din akillesheel og ser
den i gjnene, far du mulighed for at deekke den af og tilegne dig den ngdvendige viden eller ressourcer.
Forberedelse er en afggrende faktor for at undga faldgruben. Her kan fglgende spargsmal veere nyttige:

» Hvad er afggrende at vide eller kunne?
* Hvad kan jeg ikke selv klare?
* Hvem kan kompensere for mine mangler?

4. Tvivl: Vi vil det ikke rigtigt

Den fjerde faldgrube opstar i perioder, hvor du oplever en mangel pa motivation, interne veerdikonflikter eller
mangel pa retning for din organisation eller afdeling. Maske oplever du endda at blive trukket i den modsatte
retning af din normale praksis. Vi begynder ofte at tvivle, fordi vi er notorisk darlige til at risikovurdere. Vi er
sa at sige meget darlige aktuarer i forhold til vores eget liv. Det geelder specielt nar vi star i en ny og ukendt
situation. Ifglge forsker Kahneman, er vi ofte i vores iver efter at tage stilling og veere beslutsomme ender
med et alt for forsimplet verdenssyn og mangelfuld risikovurdering. Vi tager ikke nok hgjde for de data, der
ligger pa bordet foran os, og springer alt for hurtigt til at konkludere i stedet for at inddrage
mellemregningerne, som ville kunne lede os pa sporet af en fornuftig vurdering af situationene.

Risikovurdering: Vores forhold til risiko er en kompleks psykologisk starrelse. Ifalge professor i psykologi
Marvin Zuckerman kan alle mennesker placeres mellem to positioner: De risikosggende, som holder af nye
oplevelser og nye mennesker. De har et hgijt stimulationsniveau, en hgj tolerance over for det nye og et
begreenset behov for struktur. | den anden ende af skalaen er de risikoreducerende. Deres impuls er at
bevaege sig veek fra det ukendte. Hos de risikoreducerende er behovet for stimuli lavere, ligesom de har en
lav tolerance over for forandring. De vil i hgjere grad holde af rutiner, faste rammer, gentagelser og falger
ofte vaner og veelger den kendte retning.

Er du ekstrem risikovillig, kan det veere en god idé, at du tester dine initiativer med en person, du stoler pa —
og som kan veere den sunde skeptiker. Hvis du pa den anden side ser alle farerne, kan du med fordel hente
gnist hos en kollega med mere ga-pa-mod. Som en huskeregel kan du stille dig selv falgende spargsmal:

* Hvad er malet?

* Hvordan skal slutproduktet se ud?

* Hvem skal involveres?

* Hvad er det vigtigste, du skal opna?

5. Overmod: Vi vil det for meget

Kampkraft, selvtillid og vilje er helt centrale komponenter af Battle Mind. Men kan man ville noget for meget
og blive for skrasikker?



Nar vi falder i den femte faldgrube, er det, fordi vi ender med at idyllisere en sag eller opgave — med den
konsekvens, at vi kan ende i desillusion. Det handler om at sta for meget fast eller overspille sine kort, fordi
vi i den femte faldgrube har en umadelig skrasikkerhed. Ledere der forfalder til overmod, har ofte en hgj
score i personlighedstest i forhold til arrogance og drama.

Ngglen til at undgéa faldgruben er en konstant realitetstestning og ikke mindst at du bruger dine relationer til
at teste ideer og forslag og fa feedback. Nar vi er pa vej ind i en skarp situation, star vi samtidig ved en
skillevej. De valg, vi treeffer pa forhand, leder os enten ned ad den vej, der fgrer til Battle Mind, hvor vi er
den skarpe udgave af os selv - eller de leder os ned ad den vej, der forer til alle faldgruberne, hvor vi er
ufokuserede og bange.

Battle Mind er ikke en dabsgave for de s@rligt udvalgte

Battle Mind er ikke kun for de f& udvalgte. Det er en evne, der kan indgves og mestres af alle, der virkelig
vil.

Her far du konkrete tips til, hvordan du kommer videre i en skarp situation nar der ikke er tid til at analysere
dig frem til din faldgrube. Problemet er naeppe knust i en handevending, men maske har du vundet tid, indtil
du har lagt en plan:

1) Mind dig selv om, hvad du kaemper for. Ofte glemmer vi 'det store billede’, nar vi star midt i
kampens hede. Skab kontakt til, hvad du vil, med det du ger lige nu pa leengere sigt. Det motiverer bade
dig og dine medarbejdere.

2) Gor det, du ville have gjort, hvis du var ny i jobbet. Nar man er ny i jobbet, ser man ofte tingene
med stgrre nggternhed, end nar man er viklet ind i relationer og bundet af beslutninger, man selv har
truffet.

3) Lav din egen personlige ’Shittyness Scale’. Notér alle de tanker, du har om, hvad der kan ga galt i
forhold til din praestation. Det er ’helende’ og ofte godt for os at se de mere eller mindre irrationelle
tanker nedfeeldet pa papir. Det bliver ofte tydeligt, hvor du skal starte, hvor du er for hard ved dig selv, og
hvad du alligevel ikke har kontrol over.

4) St ord pa den mest akutte trussel. Er der nogen eller noget der truer jeres organisations
eksistens, sa saet ord pa det, sa alle er klar over, hvorfor | ger, som | gar.

5) Klar pa 60 sekunder: Ofte bliver det meget klart, hvad der bar prioriteres, nar deadline star og
blinker. Men nar hverdagen melder sig, har opgaverne og prioriteterne en tendens til at smelte sammen.
Hvad vil du bruge tiden pa, hvis du kun har 60 sekunder, inden det gar Igs. Hvad er sa det fgrste, du tager
fat pa?



Artiklen er skrevet pa baggrund af Merete Wedell-Wedellsborgs bog Battle Mind - At praestere under
pres, hvor du kan lzese mere om de fem faldgruber og hvordan du laere at kompensere for dem.

Las mere:

Fem forudsaetninger for handlekraft

Multitasking ger dig ikke hurtigere

Nervgse talere forbereder sig forkert

Nar temperamentet koger over
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