
Reaktion Strategi Formål Typisk adfærd Underliggende
motivation 

Kæmp Angreb / dominans
Beskytte sig ved at tage

kontrol

Afbryder, hæver
stemmen, insisterer på

egen løsning 

“Hvis jeg dominerer, kan
jeg ikke blive

overtrumfet.” 

Flugt Tilbagetrækning Undgå kritik eller konflikt 
Tavshed, undgår opgaver,

forlader møder hurtigt

“Hvis jeg holder mig væk,
kan jeg ikke blive

angrebet.” 

Frys Handlingslammelse
Undgå fejl ved at stoppe

op 
Tøven, “jeg ved ikke”,
bidrag først senere

“Hvis jeg ikke gør noget
nu, undgår jeg at gøre

noget forkert.” 

Pleaser Overtilpasning Sikre accept og undgå
konflikt 

Siger ja til alt, undgår
uenighed, tager for meget

ansvar 

Hvis jeg gør alle tilfredse,
kan jeg ikke blive afvist.”

Søger bekræftelse
Opsøger konstant

feedback
Undgå fejl og fastholde

anerkendelse 
Hyppige check-ins,

dramatisk kommunikation 

“Hvis jeg får bekræftelse,
er jeg sikker på, jeg gør

det rigtigt.” 

Trækker sig tilbage Mental udmelding Beskytte sig mod stress
og udmattelse 

Apati, kortfattet, undgår
ansvar

“Hvis jeg trækker mig, kan
jeg undgå yderligere

belastning.” 
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