Elgborns:

SE DIG SJALV SOM ANDRA SER DIG

PSYKODRAMA SOM VERKTYG FOR TYDLIGARE LEDARSKAP OCH BATTRE SAMSPEL
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Hur uppfattas du?

Hander det att du undrar varfor det ar sa svart att fa
med sig folk pa taget?

Om vissa medarbetare inte ar mottagliga for
feedback.

Eller varfor folk reagerar sa starkt nar du bara
informerar om vad som hander?

Som chef ar du hela tiden i dialog med andra. Men
vet du hur du uppfattas av dem du méter? Vad det
ar du gor som har effekt?

Psykodrama ar en konkret och praktisk metod som
hjalper dig att forsta hur du faktiskt paverkar andra,
och vad du kan gora for att 6ka din tydlighet, ditt
genomslag och din trygghet i ledarrollen.

Fé syn pa ménster, reaktioner
och blinda fldckar.

| den har guiden far du nagra forsta enkla steg att Stérre genomslag i din
testa sjalv. Inga forkunskaper kravs - bara
nyfikenhet och en gnutta mod.

kommunikation.



Tydlighet ar viktigt fér att vara framgangsrik i din chefsroll.
Gor ett snabbt test for att se efter var du ligger just nu.

Kryssa for en punkt pa skalan 1-5 fér varje pastaende.
1= stammer inte alls / 5 = stammer helt
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Jag kan inte saga hur jag uppfattas av mina
medarbetare i pressade lagen.

Jag marker inte alltid hur mina kanslor
paverkar mitt satt att leda.

Jag far sillan konkret aterkoppling
pa mitt satt att kommunicera.

Jag forstar inte varfor det ar sa svart
att fa med sig folk pa taget.

Jag borjar undra om vissa medarbetare
inte ar mottagliga for feedback.

Jag ser inte varfor grupperna uppfattar
uppdraget sa olika.

Har du manga 4:or och 5:0r?

Det betyder att du har mer att upptéacka kring ditt satt att kommunicera.
Oavsett hur det gick i testet: Vilken situation i din vardag skulle du vilja se med andras 6gon?
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Rollbyte

Rollbyte dr den mest anvanda tekniken inom
psykodrama och innebar helt enkelt att du for en
stund tar en roll av den du ar nyfiken pa.

Du tar roll av den medarbetare som du vill ha en
battre dialog med. Nar du gor det har pa egen
hand ar det hjdlpsamt att skriva, men om det
passar kan du ocksa ga runt i rummet och tala
hogt for dig sjalv. Ta din medarbetares
kroppssprak, gester och rostlage.

Psykodrama ar alltid har och nu och i jag-form.

Ta roll av din medarbetare och beskriv dig sjalv.
Vem ar du? Hur lange har du arbetat har? Vad
tycker du om dina arbetsuppgifter och dina
arbetskamrater?

Har du pa kann varfor protagonisten har bjudit
hit dig idag? Vilka ar dina tankar och kanslor
kring det?

Vad tycker du om din chef?

Prata hogt eller skriv till dess att du kdnner dig
fardig.

Byt sedan tillbaka till att vara dig sjalv igen. Byt
plats i rummet, skaka av dig rollen, se till att
komma in i din egen roll igen, ditt kroppssprak,
ditt satt att vara.

Dubbling

Dubblingen ger rost at det som du inte sa

Tank pa en situation dar du inte sa allt du
tankte. Nar vi arbetar pa golvet staller sig
dubbeln bakom protagonisten, lagger en hand
pa protagonistens axel och talar som om hen
vore protagonisten. Dubblen ger rost at det
som inte kunde eller fick sagas i verkligheten.
Protagonisten upprepar sedan med egna ord
det som stammer.

Du kan for dig sjalv dubbla dina medarbetare,
och dubbla dig sjalv. Dubbeln fungerar som
en pysventil, skapar forstaelse och ibland en
ny vag framat.

Maila: malin@elgborns.se Ring: 073-612 76 69 Besok: www.elgborns.se



Elgborns:
Psykodrama fér att utveckla ditt ledarskap

Psykodrama ar en erfarenhetsbaserad metod som gor det mojligt att utforska komplexa
fragor, roller och relationer genom handling snarare dn enbart samtal. Metoden grundades
av Jacob L. Moreno och har utvecklats i dver hundra ar. | dag anvands psykodrama i allt
storre utstrackning inom organisationer, utbildningar och ledarskapsutveckling - dar det
hjalper manniskor att forsta sig sjalva och andra i det professionella sammanhanget.

Psykodrama anvands for att trdana ledarskap och kommunikation: Genom att iscensatta
utmanande situationer kan chefer och medarbetare prova nya satt att agera och fa direkt
feedback. Det ger en djupare forstaelse for bade dig sjalv och dina medarbetare.

Deltagarna far mojlighet att se saker fran andras perspektiv, vilket starker empatin och dkar
formagan till konstruktiva samtal i grupper. Psykodrama skapar en trygg arena dar kansliga
amnen kan undersdkas utan att fastna i lasta positioner. Det ger plats for bade rationella
och emotionella aspekter av férandringsarbete.

Genom att anvanda kroppen och hela manniskan i larandet skapas starkare minnesspar an
vid traditionell undervisning. Det gor psykodrama till ett kraftfullt verktyg i pedagogiska
sammanhang, till exempel i utbildningar for HR, larare, coacher eller vardpersonal.

Psykodrama kombinerar struktur och spontanitet. Arbetet leds av en utbildad
psykodramaledare som vagleder processen, samtidigt som dina egna erfarenheter star i
centrum. Resultatet blir ofta bade djupt personligt och direkt tillampbart i vardagen. Vill du
utveckla din organisation pa djupet - inte bara prata om férandring, utan faktiskt uppleva
och forstd den? Da kan psykodrama vara ett ovarderligt verktyg.

Vill du delta i en workshop, veta mer om hur psykodrama kan anvandas i
ledarskapsutveckling, eller har fragor kring det som du har last har? Kontakta mig.

Jacob Levy Moreno Malin Elgborn
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