
Samarbete – ja tack!
Arbetsglädje, krea0vitet och effek0vitet 



Konsultverksamhet
Medling
Kartläggning
Handledning

Utbildningsverksamhet
Chefer/ledare
HR
Personalgrupper



Vad kännetecknar ett gott samarbete?



Tydliga mål, roller och arbetsbeskrivningar

Bidra Cll trevlig och respekDull stämning

Agera lösningsorienterat



VÄRDERINGAR

BEHOV

SAKFRÅGOR

KÄNSLOR TANKAR

HISTORIA

BETEENDEN



”Olösta konflikter är som en motorväg 
till kränkningar på arbetsplatsen”

Källa: Stefan Blomberg, psykolog och forskare på Linköpings universitet



Konflikthanteringsstilar



DOMINANS

Lyssnar inte 
Kamp 

Dina behovSnabb 



ANPASSNING

Andras behov Relationer  

Sätter ej gränser Osjälvisk  



UNDVIKANDE

Ingens behov 

Kan eskalera

O>llgänglig 

Konfliktpaus 



KOMPROMISS

50/50 

Sakfrågan 
Snabb & Rättvis 

Ej på djupet 



SAMARBETE

Win/Win 

Kan ta tid 

På djupet 

Hållbara Lösningar 



Dominans

AnpassningUndvikande

Samarbete

Kompromiss

Källa: Thomas & Kihlman



1. Vi lken/vi lka sti lar hamnar jag ofta i?

2.  Vi l l jag utveckla mina färdigheter

inom någon av sti larna?



Normal energiåtgång vid arbete

1. Störning
- Små otydliga signaler
- Gnabb
- Behov ej tillgodosedda

2. Svårighet
- Arbetsuppgifter påverkas
- Inom grupp
- Slätas över

3. Problem
- Syndabock
- Snacket går
- Grupperingar

4. Surdeg
- Offentlig konflikt 
- Drastiska åtgärder 
efterfrågas & genomförs.

Källa: K Ljungström, T. Sagerberg ”Konflikter på jobbet”.

Resurser, energi

Tid



Förebyggande arbete
Fas 1 & 2



Samarbetskontrakt
Förebygger och hanterar mindre irritationer och 
meningsskiljaktigheter
Formuleras vid uppstart av nytt samarbete eller vid förändring i 
befintlig arbetsgrupp. 
Sätts gemensamt i arbetsgruppen
Används för att klargöra förväntningar kopplat till exempelvis 
möten, mailkommunikation, deadlines mm. 



Vad är vikt igt att tänka på när du ska lyfta

en svår fråga med en kol lega…









”Nej, så kan det inte vara!”

Förkasta

Försvara

Förklara

Förstå

Förändra

Slår ifrån sig Tar 8ll sig

”Det berodde inte på mig, utan på att … ”

”Jo men enligt fakta var det så här ”

”Jag förstår vad du menar, tack för feedbacken”

”Jag kommer att förändra …”

Feedbacktrappan





Samarbetets kemi
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Generaliseringar

Försämrat minne

Pessimism

Irritation

Ohälsa

Adrenalin
Kortisol





Minskar rädsla
Och aggresivitet

Tillit

Bättre sömn

Avslappning Stärker relationer

Za
k,

 P
. J

. (
20

08
). 

Th
e 

N
eu

ro
bi

ol
og

y 
of

 T
ru

st
 2

00
8.Oxytocin



• Ljuga, undanhålla info

• Tolka feedback som angrepp

• Gnälla, förminska, förolämpa

• Strida för egen vinning

• Vara öppen och ärlig

• Aktivt lyssnande, nyfiken, vilja förstå

• Ge beröm och uppskattningar

• Samarbeta för det gemensamma bästa

Källa: Harvard Business Review, ”The neuroscience of positive conversations” samt Jim Tamm – Förtroendefullt samarbete.

Röd Zon
B e t e e n d e n  s o m  g e r  k o r - s o l

Grön Zon
B e t e e n d e n  s o m  g e r  o x y t o c i n



Vad kan du göra imorgon för att bidra till ökad oxytocin hos 
dig själv och dina kollegor?
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Jag - budskap: förenklad variant av jag-budskapet som presenteras i Marshall Rosenbergs 
bok Nonviolent Communication - Ett språk för livet. 
Feedbacktrappan: Den presenteras inte som en akademisk teori utan som en praktiskt 
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