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18 beteenden som hindrar och irriterar

Bra och meningsfulla mél kan bidra till bAde motivation och inspiration. Men det handlar inte
enbart om att ha och sitta mal for att f4 6nskade resultat och eget och andras engagemang.
Det handlar lika mycket om hur du &r som ménniska och ledare, vilka beteenden och attityder
du dagligen visar upp.

En global undersokning gjord av Zenger/Folkman 2012 dér 300 000 personer bedomt 30 000
chefer visade pa vad som frimst bidrar till att sinka motivationen.

Chefen saknar formaga att inspirera och entusiasmera.

Saknar forméga att utmana medarbetarna, accepterar medelmaéttiga resultat.
Saknar visioner och kan alltsé inte visa véagen.

Kan inte samarbeta, konkurrerar i stéllet 1 vérsta fall.

Séger en sak och gor en annan.

Lir sig aldrig fran misstagen, vill inte utvecklas.

Chefen dr mot forindring och nya idéer fran medarbetarna.

Bryr sig bara om sig sjélv, formar inte coacha och utveckla andra.

Visar daligt uppforande, skriker, lyssnar inte, ger inte stod och berom.

Visar daligt omdome genom att fatta undermaliga beslut.

18 begriansande och irriterande beteenden

Som du ser fran undersdkningen sé finns det ett antal beteenden och brister som péverkar
andra negativt. Vi har alla ett eller flera sddana beteenden. Det positiva ér att de gér att gora
nagot t, om man vill och &r beredd att 14gga lite arbete pa det. Hér dr exempel 18 olika
irriterande beteenden och vanor dér du kanske kdnner igen dig i ett par.

1) Vilja vinna - for ofta

En besatthet av att vilja vinna och fa ritt i alla ssammanhang, oavsett om fragan ar viktig eller inte.
Det tar mycket energi att vinna varje slag och beteendet hjilper inte andra att utvecklas om vinnande
handlar om dig sjilv. Kénnetecken dr

* Argumenterar ofta for att fa ritt och visa att vi har rétt.

*  Trycker ner andra for att visa att vi dr béttre och viktigare.

e Ignorerar andra for att visa att de inte betyder nagot.

e Halla inne med information sé& vi vet mer och far ett forsprang

* De sma framstegen uppmérksammas inte, det dr bara segern som riaknas

www.kallenbergcoach.se

kallenberg@me.com



Kallenberg Coaching & Kommunikation AB

Om vi har ett starkt vinnarbeteende vill vi gdrna méta oss mot andra och forstas vinna.

Med det hir beteendet blir det mesta en tivling av négot slag.

Risken &r att vi vill vinna till varje pris och bdrja fuska, bluffa eller tar till oetiska metoder.
Beteendet kan visa sig som att vi ser i saker i svart och vitt ndr det kommer till att vinna eller forlora,
det enda som réknas blir forstaplatsen, de sma segrarna och framstegen pa vigen gloms bort.

2) Komma med en egen biittre 1osning

Ett behov av att visa att man redan vet och forstatt, och sedan gérna féresla en annan béttre (= egen)
16sning.

Nér ndgon annan kommer med en idé blir svaret, ”bra forslag, men det &r dnnu béttre om du gor sé
hér/provar det hér.” D& sjunker motivation och engagemang hos den som kom med forslaget.

I samtal med andra vill vi ofta addera eget (och mer) virde till samtalet/idéerna/losningarna, vi vill
visa att vi redan vet och kan.

Vi sjdlva har lagt ribban mycket hogt nér det géller kvalitet och utférande och har svért att forsta att
andra inte ser det pd samma sitt.

Vi tar det for naturligt att alltid sdka bésta mojliga, ”good enough” riacker inte.

For en ledare som vill vara coachande (= frdga andra om deras svar och 16sningar) och delegera
framgéngsrikt bygger det hér beteendet inte fortroende.

Beteendet kan ocksa visa sig som att vi vill kontrollera och styra medarbetarnas mél och sitt att arbeta
sé att de gor saker och ting p4, enligt oss, bésta sitt.

3) Betygsiitta aterkoppling

Nir vi ber ndgon om en &sikt eller terkoppling som géller oss sjélva och sedan far den levererad, s&
betygsitter vi den sedan som bra, délig, rétt eller fel.

Vi argumenterar varfor den inte stimmer, saknar ndgot eller varfor den inte ger en bra bild.

Vi kanske till och med borjar fraga efter bevis som visar att aterkopplingen &r sann.

Personen som uppriktigt forsokte hjdlpa oss kommer sannolikt inte vara lika intresserad att hjélpa till
nista gdng om den kénner att den gav “fel” feedback och blir ifrdgasatt eller miste komma med olika
bevis.

Oavsett vad vi tycker om aterkopplingen bor vi forhalla oss neutrala och bara séga tack” i stillet for
att ha en asikt om &sikten, analysera, ifrdgasitta eller betygsétta aterkopplingen.
Det senare kan leda till Idnga meningsldsa meningsutbyten om vem som har ritt eller fel.

4) Komma med destruktiva kommentarer

Beteendet kdnnetecknas av sarkastiska kommentarer som vi kommer med, medvetet eller omedvetet, i
syfte att trycka ner, sara och visa att vi dr battre.

Det kan vara saddant som bara slinker ur oss utan att vi tinker p& det ("Hur tdnkte du nu
egentligen...?”) eller saker vi drar upp ur det forflutna ("Kommer du ihag nér du...?”).
Kommentarerna kan vara en f6ljd av beteende nr 8, vara negativ.

Vi har en fallenhet for att se bristerna och tillkortakommandena, inte styrkorna och fortjansterna, och
tenderar att d& fokusera pa de forra.

Oavsett om det vi sédger ar sant eller inte, ar det sillan vért att sdga det, det skadar relationer och
fortroende.

5) Inleda meningar med nej”, ”men” eller ”hur som helst”
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Nir vi inleder en mening med ord som “nej” eller “men” sd ar budskapet till den andra personen ”du
har fel, och jag har ratt”.

Det hir bygger varken en produktiv eller konstruktiv fortsittning pd samtalet.

Troligen kommer den andra personen ocksé vilja visa att den har rétt och sldss for det. Eller ge upp.
Vi behdver ersétta det vanliga ”Ja, men...” med ”Ja, och...” eller ndgot liknande.

6) Beritta hur duktiga vi ir

Det hér dr en variant pa beteende nr 1 — behovet att alltid vinna.

Hir vill vi vinna andras beundran och bekréftelse. Vi vill synas.

Vi har ett behov av att lata andra veta att vi dr minst lika bra, om inte battre, dn vad de 4r.

Vi vill visa ett vi kan, &r viktiga, vet och hinger med.

Vi vill vara den smartaste personen i rummet.

Vi visar det genom att t.ex sdga ”Det visste jag redan, det har jag koll pa” eller ”Tack, men jag har
redan lést det dar”.

Nér allt handlar om oss sjélva och var egen betydelse missar vi de bra saker som andra runt omkring
0ss gor.

Nér nagon berittar ndgot vi redan vet eller ger oss nagot vi redan lést, da racker det med att sédga
”tack™ 1 stillet for att forsoka bevisa vér egen fortrafflighet.

7) Prata nir vi ar for arga och upprorda

Emotionell obalans &r inte det bésta redskapet for att bygga relationer och fortroende. Nar vi &r riktigt
arga har vi tappat kontrollen och kan séga sker vi far angra efterét.

Vi vet inte heller hur mottagaren kommer att reagera pé var ilska.

Vi kanske sédger saker som det tar ar att reparera foljderna av.

Har vi vil fétt ett rykte om att inte vara i kdnsloméssig balans dr det svart att dndra pa det.

8) Vara negativ

Typiska kommentarer och svar som kommer frén en person som uppfattas ha ett negativt beteende kan
vara ”det kommer aldrig att ga”, ”’1at mig berétta vad som &r felet med det” eller ”problemet med det
dér &r...”.

Ar du en person som stindigt kommer med den typen av kommentarer kommer andra att undvika dig.
Vi fr en stdmpel pd oss som en person som alltid ser och pratar om problem.

Vi har kanske en tendens att snarare se och prata om andras brister &n deras fortjénster.

Vi kan ocksa bli 6verdrivet fokuserade pa véra egna brister och inte se eller lyfta fram styrkorna.

Ett tecken pa att andra ser oss som negativa &r att de séllan kommer och ber oss om hjélp eller vill
bolla idéer.

9) Halla inne med information

Att ha informationen och medvetet inte dela med sig av den ir ett sétt att forsoka fa makt.

Det kan handla om att vi t.ex inte informerar ndgon om ett mote som varit eller inte skickar mail till de
som borde vara informerade.

Vi sitter med informationen, men uppndr séllan syftet att f& mer makt, effekten blir snarare den
motsatta — misstinksamhet och minskat fortroende.

Vi gér ocksa miste om vérdefulla inspel frén andra.

Det kan handla om att vi inte delar med oss for vi glomde, inte hann eller inte tyckte det var viktigt
nog. Kanske tycker vi att vi vet bést sjdlva och inte vill eller behdver involvera andra.

Vi berittar inte allt vi bor nér vi delegerar eller glommer att inkludera en viss person i ett méte.
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10) Inte ge uppskattning eller bekriftelse

Ett beteende som handlar om att vi inte ger andra den uppskattning de fortjdnar efter att ha gjort en bra
insats.

Det innebér bade en oréttvis behandling och att andra inte blir sedda av oss.

Orsakerna till att vi inte gor ndgot som kan tyckas vara sé enkelt och sjélvklart kan vara att vi inte
tycker vi hinner, vi tror att de sjélva forstar att de gjort ett bra jobb och vi inte behdver sdga det, eller
att vi inte forstar hur viktigt det faktiskt &r.

Det kan ocksa vara sé att vi bara ger berdm och uppskattning ndr vi tycker att ndgon gjort ndgot utdver
det vanliga och dé verkligen fortjénar det, berdm &ar annars inget vi sprider omkring oss utan vidare.
Vi underskattar andras behov av att bli sedda och bekréftade.

11) Ta &t sig dran for nigot vi inte gjort

Om vi bade later bli att ge uppskattning och dessutom sjélva tar it oss dran begar vi tva brott pa
samma gang.

Det hir beteendet berdvar andra pé sjélvkénsla och motivation, det kan skapa mycket ilska och vara en
tagg som sitter i ldnge.

Att ndgon glommer att ge uppskattning kan vi forlata, men om négon tar at sig dran for ndgot vi gjort
sa forlater vi det inte.

Om man dr en person som till varje pris maste vinna (se nr 1) eller vill vara mycket viktig i andras
ogon (se nr 6) sé finns det en risk att det hir beteendet ofta ser dagens ljus.

12) Komma med ursikter

De klumpiga ursékterna dr av typen “vér hund &t upp rapporten” &r litta att genomskada.

Sedan finns de som é&r svérare att mdta, de som har att goéra med vart DNA, var personlighet.

”Jag dr en otélig person, det dr sa'n jag ar”, ”Jag dr usel pa time management, det har jag alltid varit”.
Det finns en mdjlighet att vi kommer undan med den typen av ursikter, for det &r ju ’sd'n jag ar” och
det gér inte att dndra pa.

Genom den typ av ursdkter gor vi oss sjdlva till en stereotyp, ndgon som inte kan eller vill dndra pa
sig.

Det kan vara att vi har en bild av oss sjidlva och som kanske funnits med i ménga ar och den géller
fortfarande.

13) Hénga kvar vid det forflutna

Beteendet kan yttra sig som att vi gérna gar bakat i tiden for att hitta ndgon att skylla pa eller hitta
ordttvisor som dr orsaken till att vi inte kan gora eller lyckas med det ena och andra.

Det blir en anledning till att inte fors6ka dndra pd sig for att det &r ju ndgon annans fel att det dr som
det 4r.

Det forflutna blir som ett vapen att anvinda mot andra.

Ett annat sétt som beteendet syns pé dr genom att vi kan uppfattas som motstriviga till férdndring.

Det mérks genom att besluten kan ta lang tid (for att det behovs tid for att samla
bakgrundsinformation) eller att vi har ett behov av att forsté historik och bakgrund innan vi gér framét.

14) Lata bli att be om ursikt
Att uttrycka anger, eller be om ursékt, har en renande effekt.

Att séiga jag ber om ursikt for...” eller “jag dr ledsen for...” kiinns bra efterat. Anda 4r det svart for
manga.
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Kanske for att det dr svért att medge att vi hade fel eller inte var bést.

Kanske for att vi tror att vi tappar makt och respekt.

Att inte be om ursédkt nér det 4r motiverat, vare sig det dr pa jobbet eller hemma, skapar l4tt missdmja.
Be om ursékt, sdga forlat, kan ocksa vara ett sétt att 1igga ndgot bakom sig.

15) Inte lyssna

Hur svart kan det vara att lyssna, ha 6gonkontakt och vara tyst? Svért for manga.

Om vi &r déliga lyssnare skickar vi signalen att jag bryr mig inte, du &r inte viktig, du har fel, etc.
Det finns ménga tecken som avslojar att vi inte lyssnar — vi avbryter, trummar med fingrarna, fyller i
meningar, tdnker pa annat, flackar med blicken, dr otdliga, pillar med telefon eller dator, med mera.

Nir vi verkligen lyssnar pa en person med alla véra sinnen visar vi respekt och skapar fortroende.
Beteendet kan ocksé yttra sig som att vi tar Over ett samtal och tar for stor plats med det vi vill beritta
om oss sjdlva, i stillet for att lyssna och sldppa fram andra.

16) Inte uttrycka tacksamhet

Sdga tack” ofta &r ett bra smorjmedel for att bygga och starka relationer. Det borde inte vara svért att
sdga det, danda gloms det ofta bort.

Nir vi far feedback, en komplimang, ett forslag eller rdd har manga svért att sdga det enkla “’tack” utan
vill istdllet kommentera, ifrdgasétta, tydliggora eller kritisera.

Nir vi inte tackar kan det ha en nedkylande effekt pd samtalet eller relationen.

Skélen att vi inte bara sdger “tack” kan vara att vi behover visa att vi vet bést, att vi har ritt, ar
viktigast, att vi vill addera vérde eller vinna. Eller att vi inte tyckte att det var s mycket att tacka for.
Det hir ér ett av de enklaste beteendena i listan att putsa pa.

17) Skylla ifrén sig

Det hir beteendet handlar om att vi skyller pé andra nér vi sjdlva gor misstag eller fel.

Det &r ett beteende som méirks tydligt och som inte imponerar pd nagon.

Troligen ar vi ockséd medvetna om att vi gor det, men gor det dnda.

Vi kan inte {8 oss sjélva till att ta pé oss ansvaret for att det gick snett utan hittar en syndabock istillet.
En ledare som inte kan ta ansvar for det den har gjort &r ingen vi gérna foljer.

Ingen gor rdtt hela tiden, det dr forlatligt att géra misstag, men dé vi gjort fel forvéntas vi ta ansvar.

18) Vara besatt av mal

Att vara mycket fokuserad pd mal behover i sig sjélv inte vara daligt, tvirtom. Det kan astadkomma
fantastiska resultat.

Men det kan ocksé vara en grundorsak till att ndgra av véra simre sidor kommer fram.

Om malfokuseringen drivs for hart kan den sla tillbaka. Malet blir viktigare &n helhetens bésta.

For starkt malfokus kan gora att vi gldmmer bort viktiga saker pa vidgen: relationer, hélsa, ldrande,
beteenden. Vi far tunnelseende och har svart att vika av fran planen och mélet.

Vi kan ocksa drivas till att gora oetiska och omoraliska saker for att nd det dir malet som betyder sa
mycket. Vart beteende kanske éndras till det simre och vi blir mindre respekterade (vilket sedan gor
det svarare att far andra att stélla upp pa mal vi vill na).
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Vi kanske blir for rigida och fastlasta vid att saker och ting ska vara och gora pé ett visst sitt, efter en
viss struktur och forsoker till varje pris hélla fast vid kartan snarare &n att anpassa oss till verkligheten.

Om du vill férbattra dig

Du kénner sékert igen dig ett par av beteendena, inget konstigt med det. Frdgan &r om du vill géra
ndgot &t det?

Vilj i sddana fall ut ett beteende som du vill forbéttra och borja arbeta aktivt med det. Fraga gérna
andra hur de ser pé dig och vad de foreslér att du kan gora.

Ingen idé¢ att vénta pa ratt tidpunkt for att borja, den kommer aldrig. Bésta tiden att borja dr nu.
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