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Erhvervspsykologerne Louise Dinesen (th.) & Vibeke Lunding-Gregersen (tv.) er veerter pa podcasten Lederhjerne.
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LEDERHJERNE

Venner pa jobbet hgjner din trivsel og seenker
dit stressniveau. Men det er ikke altid
problemfrit med de neere relationer.

Natasja Isabella Andersen
Foto Mads Stigborg

18. oktober 2023

Som leder ber du prioritere tid og give plads til relationer pa arbejdspladsen.
Bade for dig selv og dine medarbejdere. Venskaber og social rammesatning
er en vigtig ledelsesopgave, siger to erhvervspsykologer.

En god ven pa arbejdet seenker dit stressniveau, styrker dit immunforsvar og hgjner

din produktivitet.
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»Trygge, sunde relationer beroliger os og deemper trusselsaktiviteten i hjernen.
Derfor har relationer stor betydning for os — ogsa pa arbejdspladsen, hvor vi bruger
enormt meget tid,« siger Vibeke Lunding Gregersen, som er en af de to veerter pa
Lederstof.dk’s podcast Lederhjerne.
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Hun henviser til en undersggelse, som Gallup lavede for nyligt, som entydigt viste, at
vi er mere tilbgjelige til at fgle os engagerede og have hgj trivsel, hvis vi har en god

ven pa arbejdet.

De to erhvervspsykologer anbefaler derfor, at du som leder bgr prioritere tid og plads
til, at du og dine medarbejdere kan opbygge relationer og venskaber pa arbejdet.

Men du bgr samtidigt have for gje, at der kan opsta problemer, nar relationerne
bliver for teette. For eksempel nar nogle medarbejdere bliver sa gode venner, at det
skaber utryghed i resten af afdelingen.
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Louise Dinesen og Vibeke Lunding-Gregersen

Nar steerke relationer skaber eksklusion

Louise Dinesen fortaeller om en kollegagruppe pa en arbejdsplads, hun arbejdede
med i sit virke som erhvervspsykolog. De fire kolleger var blevet naere venner og
brugte al deres tid sammen pa arbejdet.

»Nar de gik til frokost, var det altid bare de fire, der gik til frokost. De inviterede ikke
andre med - heller ikke selvom der var nye medarbejdere. De satte sig altid sammen
til mgderne - for de havde jo masser at tale om,« siger Louise Dinesen og fortseetter:

»Og sa afholdt de nogle arrangementer, som var helt abenlyst arbejdsrelaterede, hvor
andre kolleger ikke var inviterede.«
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Arbejdspladsen endte med at fa et pabud fra Arbejdstilsynet. Her blev arbejdspladsen
palagt at undersgge det psykiske arbejdsmiljg for mobning og kraenkelser.
Undersggelsen viste, at de gode intentioner om venskaber endte med, at de andre
medarbejdere fglte sig holdt udenfor.

Ikke fordi de fire venner var grove eller nedsaettende over for deres kolleger, men
fordi de udviste en adfeerd med "manglende inkluderende handlinger”.

Undersggelsen mundede ud i, at arbejdspladsen begyndte at bruge langt mere tid pa
at tale om gensidige forventninger — ogsa i forhold til venskaber. Derudover
igangsatte de flere traditioner og aktiviteter, hvor flere arbejdede, spiste og lavede
ting pa tveers.

FRA KOLLEGA TIL LEDER

Gor din overgang fra kollega til leder sa effektiv som
mulig

LAS MERE

Venskaber pa jobbet er en ledelsesopgave
De to erhvervspsykologer understreger, at det er en ledelsesopgave at lave en klar
rammesatning af, hvordan I er socialt sammen i jeres afdeling.

De naevner socialpsykologen Henry Tajfels forskning i sociale grupperinger, som har

vist, at vi mennesker faler tryghed ved at identificere os med en gruppe og definerer
os i kontrast til de grupper, vi ikke er en del af.

»De fire kolleger havde i kraft af deres venskab en fglelse af at veere anderledes og
adskilt fra resten af afdelingen. Derfor havde de udviklet fordomme overfor de andre
kolleger, som resten af arbejdsfeellesskabet kunne maerke,« siger Louise Dinesen.

Henry Tajfels forskning viser, at de faerreste mennesker ville indremme, at de var
sadan nogle, der ekskluderede andre pa arbejdspladsen. Eksklusionen er en naturlig
mekanisme, der sker, nar mennesker indgar i sociale grupper.
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Du skal derfor veere opmaerksom pa, hvordan det pavirker arbejdsmiljoet, hvis der er
en steerk vennegruppe blandt dine medarbejdere. De to erhvervspsykologer
anbefaler, at du kommunikerer tydeligt om dine forventninger til, hvordan I sammen
skaber et inkluderende arbejdsmiljg.

I forbindelse med jeres trivselsmaling eller afdelingsmgde kan du f.eks. italesaette,
hvordan nogle relationer naturligt vil veere teettere end andre, men at alle har et
ansvar for at inkludere hinanden, som eksempelvis at invitere pa frokost eller kaffe.
Til dine 1:1 samtaler som leder kan du ogsa sperge ind til, om alle fgler sig som en
del af fellesskabet.

Det er dit ansvar som leder at skabe og bruge tid pa sociale aktiviteter og opgaver,
som binder mennesker sammen pa kryds og tveers.

Hjernens tre systemer

Veer opmaerksom pa magtrelationen som leder
Nar det kommer til selv at have venner pa arbejdet som leder, skal du passe pa — for
her kommer ogsa en magtrelation i spil.

Bliver du forfremmet pa din nuveerende arbejdsplads, hvor du har neaere venner,
@ndrer det din position i den sociale dynamik, bade pa og maske udenfor arbejdet.
Pa arbejdet kan andre tro, at dine venner har seerlige fordele eller befgjelser, fordi de
er dine venner. Udenfor arbejdet kan det maske fales som om, at det er sveert at
traede ud af rollen som leder.

»Jeg blev pa et tidspunkt leder for en, jeg havde en privat relation til. Og det blev sa
kompliceret for os, at det venskab gled ud i sandet,« forteeller Vibeke Lunding-
Gregersen.
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Louise Dinesen tilfgjer: »Jeg havde omvendt en, jeg blev leder for, som tog mig til
side og gerne ville tale om, hvordan vi kunne handtere den nye relation og de
dilemmaer, den ville affgde. Det var rigtig fint, og vi fik aftalt nogle rammer for,
hvornar vi var sammen pa den ene og den anden made.«

Bliver du leder for dine venner, anbefaler de to erhvervspsykologer, at I tager en erlig
snak om, hvordan I hindterer den nye relation. Tal om, hvordan I er sammen og
hvordan I er — eller ikke er — over for andre. I kan ogsa tale om hvilke dilemmaer, I
kan lgbe ind i — og hvordan I kan forebygge konfliktfulde situationer. Det skaber
klarhed og tryghed i jeres relation at tage den type snak tidligt.

Men du skal samtidigt veere opmaerksom p4, at du vil fa en ny position i gruppen, nar
du bliver leder.

»Maske har du veeret en del af gruppen pa lige vilkar med de andre, men kan risikere
at blive ekskluderet, nar du bliver udnaevnt som leder,« siger Vibeke Lunding-
Gregersen.

De to erhvervspsykologer anbefaler derfor, at man som leder sgger sine naere
relationer i ens ledergruppe eller i netveerk, sa der ikke kommer en magtrelation i
klemme i sveere situationer. Det kan for eksempel blive dramatisk, hvis du som leder
skal opsige dine venner.

»Hvis man er ngdt til at opsige en medarbejder op, som man har en néeer relation til,
kan det blive en dramatisk oplevelse. For man har maske ikke kun identificeret sig
med sit arbejde, men ogsd med sine venner pa arbejdet,« siger Louise Dinesen.

NY LEDER

Dorothea blev chef for sine kolleger: »Ingen skal
fole, jeg har en favoritmedarbejder«

= 11_MIN.

Prioriter rum for venskaber
Neere relationer og venskaber kan altsa skabe dilemmaer og udfordringer i en
arbejdsmaessig kontekst. Men hvis vi forbyder venskaber pa jobbet, risikerer vi at ga
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glip af de staerke gevinster og fordele, der er ved at understgtte folks relationer pa
arbejdet, understreger de to erhvervspsykologer.

Vibeke Lunding-Gregersen taler nogle gange med ledere, som brokker sig over, at
deres medarbejdere bruger for meget tid pa at veere venskabelige, mens de er pa
arbejde.

»Selvfplgelig kan det sociale fylde for meget, men jeg rader altid ledere til at
prioritere at skabe rum og arbejdsmiljger, hvor relationer kan udvikle sig. For
relationer er en beskyttende faktor i vores psykiske arbejdsmiljg.«

Som leder kan du prioritere de uformelle, sociale rum ved for eksempel at invitere til
morgenmad en gang om maneden, holde fadselsdage og hylde medarbejder-
initiativer. Pa den made far du ogsa skabt rum for de medarbejdere, som ikke
naturligt sgger det sociale pa arbejdspladsen.

»Man ma aldrig undervurdere det uformelle, det legende og det rigtig smukke ved, at
mennesker er i stand til at forbinde sig dybt til hinanden. Den slags er vi ngdt til at
kunne bevare - ogsa som ledere,« siger Louise Dinesen afsluttende.

ACTION CARD

Sadan handterer du venskaber pa arbejdspladsen

1 Skab rammer for relationer. Relationer og venskaber pa arbejdspladsen hgjner vores trivsel
og produktivitet. Skab derfor uformelle sociale rum, hvor dine medarbejdere kan udvikle deres
relationer. Det kan veere morgenmad, fredagsbar eller fadselsdage.

)/ Veaer opmaerksom pa staerke vennegrupper. Mennesket har en naturlig tilbgjelighed til at
identificere sig med nogle grupper og tage afstand til andre. Veer derfor opmaerksom pa,
hvordan det pavirker arbejdsmiljget, hvis der er en staerk vennegruppe blandt dine
medarbejdere.

3 Veelg dine relationer med omhu. Det kan blive mere komplekst, hvis du som leder er venner
med dine medarbejdere. Er du leder, sa forsgg at finde dine neere relationer i omrader, hvor der
ikke er en magtrelation i klemme - eksempelvis i din ledergruppe eller i et netvaerk.
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