
7 
måder til bedre 
relationer med dine 
kollegaer
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Dine kollegaer er en utrolig vigtig del 
af dit liv.

Du bruger cirka 40 timer om ugen 
sammen med dem. Du interagerer 
med dem dagligt, I samarbejder om 
projekter, og I motiverer hinanden. 
Uanset om det er ved kaffemaskinen 
eller i bestyrelseslokalet, så er 
relationen til dine kollegaer vigtig.

Gode arbejdsrelationer bidrager 
ikke kun til at gøre jeres team mere 
kommunikativt og produktivt, men 
gør det også lettere og til en større 
fornøjelse at gå på arbejde. Én, af 
de bedste måder at elske dit job og 
forbedre din livskvalitet, er ved at 
sikre dig, at du kommer godt ud af 
det med dine kollegaer. 

Ydermere giver gode 
arbejdsrelationer dig også frihed: 
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I stedet for at bruge tid og energi 
på at løse de problemer, der følger 
med negative relationer og dårlig 
kommunikation, hjælper de dig til 
at fokusere på mulighederne og 
bevæge dig fremad. 

I sin banebrydende bog How to 
Win Friends and Influence People, 
undersøger den amerikanske 
forretningsmand og foredragsholder 
Dale Carnegie vigtigheden af 
relationer. Han præsenterer 
værdifulde og tidløse råd til, hvordan 
man kan forbedre relationerne. 
I denne artikel vil vi kigge på syv 
af hans bedste råd til at få dine 
kollegaer til øjeblikkeligt at holde 
af dig. 

Gør dig klar til stærke 
arbejdsrelationer! 
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1.	� Vær oprigtigt 
interesseret 
i andre 
mennesker.

Den første måde at få sine kolleger til at 
holde af en, er ved at fremstå oprigtigt 
interesseret i dem. Som psykologen 
Alfred Adler engang udtalte; ”Det er det 
individ, som ikke er interesseret i sine 
medmennesker, som har det svært i livet 
og laver stor skade på andre. Det er fra 
disse individer at alle menneskelige fejl 
udspringer.” med andre ord så gør det at 
vise interesse for andre mennesker ikke 
kun verden til et bedre sted, men gør også 
livet markant lettere og mere succesrigt. 
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Når vi taler om interessen for andre 
mennesker, mener vi ikke kun den 
gængse, høflige, påtagede interesse, som 
mange af os sikkert allerede mestrer. Her 
taler vi om ægte empati, som går ud over 
vores egen interesse for os selv. 

ĥĥ For at opnå dette er det første skridt 
altid at være helt til stede, når man 
er sammen med sine kolleger. 

ĥĥ Lyt oprigtigt til, hvad folk siger og 
spor dig ind på den non-verbale 
kommunikation, der også foregår 
omkring dig.  

ĥĥ Forestil dig, hvad din kollega virkelig 
mener om det emne, I taler om. Sæt 
dig i deres sted og giv dig selv den 
udfordring at se tingene fra deres 
synsvinkel. Dette gælder især, hvis du 
ikke deler deres holdning.
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ĥĥ Prøv at forudse din kollegas behov 
og hjælp dem, når du fornemmer, at 
de har behov for det. 

Det er også nyttigt at huske små detaljer 
(eller skrive sig dem bag øret) som for 
eksempel dine kollegers fødselsdag. Man 
kommer meget langt, med en lille sætning 
som; ”Tillykke med fødselsdagen”!

Det kan tage noget tid og energi at udvikle 
sine empatiske evner, men det er den 
bedste måde, hvorpå du kan udvise 
oprigtig interesse for andre og skabe en 
god grobund for ægte, varige, positive 
relationer. 
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2.	� Husk navne.

 
Det lyder måske basalt, men at huske 
navne er afgørende for at vise ægte 
interesse og bidrager til at forbedre dine 
arbejdsrelationer. 

Som Carnegie minder os om, så er ”En 
persons navn er, for personen selv, den 
sødeste og vigtigste lyd på alle sprog i 
verden.”  

Navne adskiller individer fra hinanden 
og er vores eget personlige kendetegn. 
At huske navnet på selv perifere 
bekendtskaber kan have en magisk effekt, 
når man beskæftige sig med mennesker. 
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Men hvad nu, hvis man er dårlig til at 
huske navne? 

Der findes et par metoder, som kan hjælpe 
dig til at huske navne bedre. Lad os se på 4 
af dem: 

1.	 Mød og gentag. Når en bekendt 
fortæller dig sit navn, skal du gentage 
det på en måde så det fremstår 
troværdigt. Det vil gøre det lettere for 
dig at huske det fra første møde.

2.	 Skær det ud i pap. Hvis du lærer 
bedst visuelt, er det en god metode 
at spørge vedkommende om at 
stave det for dig, eller at bede om 
vedkommendes visitkort.

3.	 Lav en association. Forestil dig 
et rim eller et billede, der passer 
til en persons navn første gang du 
hører det. Du kan endda forestille 
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dig billeder der lyder som en 
persons navn, og kombiner dem 
med andre detaljer, du kender om 
vedkommende. Forestil dig f.eks. 
at Laura fra Brasilien svømmer 
i Amazonasfloden med en 
laurbærkrans om hovedet. Det lyder 
måske fjollet, men det er en effektiv 
måde, ikke kun at huske hendes navn, 
men også til at huske andre vigtige 
detaljer. 

4.	 Forbind. Du kan også lave en 
forbindelse mellem den person, du 
taler med og en anden, du kender 
med samme navn. Det kan endda 
være en kendis eller en sportsudøver.
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Husk på, at lige meget hvad, så betyder 
navne noget. En af grundene til, at vi 
ofte glemmer navne er, fordi vi ikke er 
opmærksomme. Ved at tage en fast 
beslutning om at huske navne, viser vi 
andre, at vi bekymrer os om dem og 
forholdet til dem. 
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3.	 Smil.

 
Et af de enkleste måder at få folk til 
at holde af dig er så let som blot et 
smil. I bund og grund søger vi jo alle 
lykkefølelsen. At møde folk med et smil, 
er den letteste måde at opnå følelsen 
af lykke.  

Dette stærke ansigtsudtryk er helt 
universelt. Det er også bevist at smil 
smitter. Når vi ser en anden person 
smile, har vores hjerne en evne til at 
synkronisere ansigtstræk og derved også 
få os til at smile. At smile øger vores niveau 
af lykkehormoner og endorfiner i hjernen, 
og giver os en følelse af velvære. Denne 
proces kan endda medvirke til at sænke 
blodtrykket og forbedre immunforsvaret!  



Bliv klogere på dine relationer på  
www.relationwise.dk 11

Hvis dette ikke er nok til at få dig til at 
grine, så har studier også vist, at smil 
virkede mere attraktivt end make-up på 
størstedelen af deltagerne i forsøget. 
Derudover kan et smil endda også være 
effektivt over telefonen, idet det påvirker 
vores måde at tale på.

Generelt kan man sige, at et smil er en 
af de enkleste veje til at få andre til at 
værdsætte din tilstedeværelse. Vær endelig 
ikke bange for at lade dit smil skinne 
igennem! 
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4.	� Være god til at 
lytte og forsøg at 
opmuntre andre 
til at tale om sig 
selv.

De fleste mennesker elsker at tale om sig 
selv. Den person, du taler med er med 
garanti meget mere interesseret i sig selv 
og deres problemer end i dig og dine. Hvis 
du lytter til dem, er du allerede på vej ind i 
deres hjerte.

Men, når vi taler om at lytte, så taler vi om 
aktiv lytning. For oprigtigt at kunne lytte 
aktivt er der flere ting, man bør gøre: 
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ĥĥ Slip det, du er i gang med. 

ĥĥ Fokuser på de ord den anden person 
siger. Process them.

ĥĥ Overvej dem.  

ĥĥ Giv passende feedback, om 
nødvendigt.
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Det handler om at bruge både øjne og 
ører for at forstå, hvad den anden person 
ønsker at formidle. 

At være god til at lytte kræver ikke 
nødvendigvis, at man er stille, men også, 
at man engagerer sig. Dette kan man gøre 
ved hjælp af kropssprog, ansigtsudtryk og 
bevægelser. De bør alle afspejle, det du 
lytter, forstår og responderer på, det der 
bliver sagt. 

Det vil på en naturlig måde opfordre andre 
til at tale om sig selv. Det er også en af de 
bedste måder, hvorpå man kan skabe et 
fundament for en positiv relation. 

At lytte er et af de fineste komplimenter, vi 
kan give et andet menneske, og det er en 
efterprøvet metode til at få dine kolleger til 
at holde af dig. 
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5.	� Tal med henblik 
på den andens 
interesser.

Nu er det tid til at overveje Carnegies 
næste råd. I og med at du nu lytter til dine 
kolleger, skal du huske på, at ”vejen til en 
persons hjerte, findes ved at tale om de 
ting, vedkommende mest værdsætter”.

Hvis du har hørt godt efter, burde det 
følgende punkt være nemt. Det eneste 
du skal gøre er at finde ud af, hvad 
vedkommende brænder for og sætte dig 
lidt ind i emnet. Er din kollega glad for en 
særlig Tv-serie? Se en episode og tal om 
den. Er din chef fodboldinteresseret? Lær 
sporten lidt at kende, og spørg ind til en 
kommende kamp.
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I kan også finde fælles fodslag og opdage, 
hvad I har til fælles. På den måde bliver det 
endnu lettere at lytte og dele jeres passion. 

At tale med henblik på andres interesser 
virker godt i enhver arbejdsrelateret 
situation – lige fra forretningsmøder 
til kaffepauser til telefonsamtaler med 
klienter og alt derimellem. Det er en 
fremragende måde at få den anden person 
til at føle sig tryg, og det baner vejen for en 
velfungerende arbejdsrelation. Holder vi 
ikke allesammen af at dele vores passion 
med mennesker, der lytter interesseret?

Det er desuden en fantastisk måde at 
gøre sit liv mere interessant ved at lære 
nye ting!  
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6.	� Få den anden 
person til at føle 
sig vigtig og udvis 
oprigtighed.

Nu er det tid til at tale om Carnegies regel 
nummer 1, når det gælder menneskelig 
interaktion: Få altid den anden person 
til at føle sig vigtig eller som psykologen 
William James udtrykker det: ”Det største i 
den menneskelige natur er en higen efter 
anerkendelse.”

Alle mennesker elsker et oprigtigt 
kompliment. Vi ønsker alle anerkendelse 
af vore sande værd, en følelse af at 
være betydningsfuld og af at være 
oprigtigt værdsat. Dette kan ske i form af 
anerkendelse af en kollegas hårde arbejde, 
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at huske og at nævne tidligere bedrifter 
eller blot at give et simpelt kompliment.

Lige meget hvilken type anerkendelse, 
du ønsker at give, så er nøglen at 
anerkendelsen skal være oprigtig. Alle kan 
se igennem smiger. Specielt, når det sker 
ofte. Det handler om at være beskeden 
og ydmyg og at indse, at alle dine kolleger 
har noget unikt at byde på. Det eneste, du 
behøver at gøre er at se det og fortælle 
dem, at du sætter pris på netop det. 

Mange menneskers hverdag (og liv) kan 
ændres til det bedre blot ved hjælp af din 
evne til at få dem til at tro på sig selv. Husk; 
vi er alle lige vigtige. Nogen skal måske 
mindes om det, og andre har måske blot 
behov for ærlig anerkendelse. 

Lige meget, hvad der ellers sker, så elsker 
vi alle anerkendelse. Det er en rigtig god 
måde at vinde folks hjerter på.  
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7.	� Undlad at 
kritisere, dømme 
og brokke dig.

Den sidste måde, hvorpå man kan vinde 
sine kollegers hjerter, er ved ikke at 
kritisere, dømme eller brokke sig.

Ja, denne metode kan virke mere end 
almindeligt udfordrende, da det er meget 
lettere at kritisere og beklage sig end at 
forsøge at forstå den andens synspunkter.

Det er dog nytteløst. Når man kritiserer 
mennesker, bliver de defensive og det får 
dem til at retfærdiggøre sig selv. Det sårer 
deres stolthed, rammer deres følelse af 
at være vigtige and fremprovokerer afsky. 
Kritik er den sikre vej til at demoralisere 
andre og ødelægge deres motivation. 
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Når alt kommer til alt, som Hans Selve 
udtrykker det “ Lige så meget, som vi 
tørster efter anerkendelse, ligeså meget 
frygter vi fordømmelse.”

For bedre at kunne forstå dette, er det 
vigtigt at huske på, at vi som mennesker 
typisk ikke er logiske skabninger. Vi er 
emotionelle skabninger, som motiveres 
igennem vores følelse af selvværd. 

Det er derfor, vi ikke kritiserer os selv. Vi 
beskylder normalt ikke os selv, når noget 
går galt, især ikke på arbejdspladsen. Vi 
synes heller ikke normalt at de ting, der 
går galt, skyldes os.

Og selvom vi gør det, har vi ikke brug for 
at blive mindet om det. For at skabe gode 
relationer til kollegerne, er det vigtigt at 
undgå at være den, der minder kollegerne 
om deres fejl. 
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Hvordan håndterer man en konflikt uden 
at kritisere, dømme og brokke sig?

Det handler først og fremmest om 
forståelse. At forstå er mere givtigt end 
kritik fordi det lægger op til medfølelse, 
tolerance og venlighed. Før man langer ud 
efter en kollega, udvis empati og sæt dig 
selv i vedkommendes sted, hvilket også vil 
fremme kommunikationen.

Om nødvendigt, bed om afklaring for at 
finde frem til problemets kilde uden at give 
udtryk for at noget er galt. Lad den anden 
person forklare situationen for dig og hvis 
det er nødvendigt at ændre på noget, så 
spørg høfligt.

Hvis det føles for svært, så tæl til ti. Du 
kan endda prøve at skrive et brev til 
vedkommende, hvori du udtrykker din 
vrede og så (dette er den vigtigste del) riv 
brevet i stykker eller smid det væk. Det 
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er en enestående måde at tage gassen af 
ballonen, at køle ned og du vil opdage en 
mere positiv måde at udtrykke dig selv 
på, når du konfronteres med den anden 
person. 

Husk: som Carnegie så klogt skriver, 
”Enhver idiot kan kritisere, dømme og 
brokke sig – og de fleste idioter gør 
det. Men det kræver karakterstyrke 
og selvkontrol at udvise forståelse og 
overbærenhed.” 

Vis dine egne karaktertræk ved at afstå fra 
at kritisere og fordømme. Lær at udvise 
forståelse og tilgivelse. Det vil dine kolleger 
elske dig for!
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Konklusion

Ligegyldigt, hvem vi er, hvad vi laver, 
hvor vi arbejder eller hvem, vi arbejder 
med, bør vi alle stræbe efter bedre 
relationer til vores kolleger. Når vi har 
gode relationer til vores kolleger forbedres 
vores teamwork og kommunikation, og det 
hjælper os med at nyde at gå på arbejde 
and kan endda forbedre vores livskvalitet.

Lær at leve efter disse syv tidløse råd. 
Rådene vil ikke kun få dine kolleger til at 
holde af dig, men de vil også forbedre alle 
dine andre relationer her i livet.




