
SE DIG SJÄLV SOM ANDRA SER DIG
PSYKODRAMA SOM VERKTYG FÖR TYDLIGARE LEDARSKAP OCH BÄTTRE SAMSPEL

Få syn på mönster, reaktioner

och blinda fläckar. 

Större genomslag i din

kommunikation.

Hur uppfattas du?
Händer det att du undrar varför det är så svårt att få
med sig folk på tåget?
Om vissa medarbetare inte är mottagliga för
feedback.
Eller varför folk reagerar så starkt när du bara
informerar om vad som händer?

Som chef är du hela tiden i dialog med andra. Men
vet du hur du uppfattas av dem du möter? Vad det
är du gör som har effekt?

Psykodrama är en konkret och praktisk metod som
hjälper dig att förstå hur du faktiskt påverkar andra,
och vad du kan göra för att öka din tydlighet, ditt
genomslag och din trygghet i ledarrollen.

I den här guiden får du några första enkla steg att
testa själv. Inga förkunskaper krävs – bara
nyfikenhet och en gnutta mod.



Självskattning
Hur tydlig är du i andras ögon?

Tydlighet är viktigt för att vara framgångsrik i din chefsroll. 
Gör ett snabbt test för att se efter var du ligger just nu.

Kryssa för en punkt på skalan 1–5 för varje påstående.
1 = stämmer inte alls / 5 = stämmer helt

Jag kan inte säga hur jag uppfattas av mina 
medarbetare i pressade lägen.
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Jag märker inte alltid hur mina känslor
påverkar mitt sätt att leda.

Jag får sällan konkret återkoppling 
på mitt sätt att kommunicera.

Jag förstår inte varför det är så svårt 
att få med sig folk på tåget.

Jag börjar undra om vissa medarbetare
inte är mottagliga för feedback.

Jag ser inte varför grupperna uppfattar
uppdraget så olika.

Har du många 4:or och 5:or? 
Det betyder att du har mer att upptäcka kring ditt sätt att kommunicera.
Oavsett hur det gick i testet: Vilken situation i din vardag skulle du vilja se med andras ögon?



Rollbyte är den mest använda tekniken inom
psykodrama och innebär helt enkelt att du för en
stund tar en roll av den du är nyfiken på. 

Du tar roll av den medarbetare som du vill ha en
bättre dialog med. När du gör det här på egen
hand är det hjälpsamt att skriva, men om det
passar kan du också gå runt i rummet och tala
högt för dig själv. Ta din medarbetares
kroppsspråk, gester och röstläge. 

Psykodrama är alltid här och nu och i jag-form. 

Ta roll av din medarbetare och beskriv dig själv.
Vem är du? Hur länge har du arbetat här? Vad
tycker du om dina arbetsuppgifter och dina
arbetskamrater?

Har du på känn varför protagonisten har bjudit
hit dig idag? Vilka är dina tankar och känslor
kring det? 
Vad tycker du om din chef?

Prata högt eller skriv till dess att du känner dig
färdig.

Byt sedan tillbaka till att vara dig själv igen. Byt
plats i rummet, skaka av dig rollen, se till att
komma in i din egen roll igen, ditt kroppsspråk,
ditt sätt att vara.

Dubblingen ger röst åt det som du inte sa

Tänk på en situation där du inte sa allt du
tänkte. När vi arbetar på golvet ställer sig
dubbeln bakom protagonisten, lägger en hand
på protagonistens axel och talar som om hen
vore protagonisten. Dubblen ger röst åt det
som inte kunde eller fick sägas i verkligheten.
Protagonisten upprepar sedan med egna ord
det som stämmer.

Du kan för dig själv dubbla dina medarbetare,
och dubbla dig själv. Dubbeln fungerar som
en pysventil, skapar förståelse och ibland en
ny väg framåt.
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Övningar i rollbyte och dubbling

Rollbyte Dubbling
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Psykodrama är en erfarenhetsbaserad metod som gör det möjligt att utforska komplexa
frågor, roller och relationer genom handling snarare än enbart samtal. Metoden grundades
av Jacob L. Moreno och har utvecklats i över hundra år. I dag används psykodrama i allt
större utsträckning inom organisationer, utbildningar och ledarskapsutveckling – där det
hjälper människor att förstå sig själva och andra i det professionella sammanhanget.

Psykodrama används för att träna ledarskap och kommunikation: Genom att iscensätta
utmanande situationer kan chefer och medarbetare pröva nya sätt att agera och få direkt
feedback. Det ger en djupare förståelse för både dig själv och dina medarbetare.

Deltagarna får möjlighet att se saker från andras perspektiv, vilket stärker empatin och ökar
förmågan till konstruktiva samtal i grupper. Psykodrama skapar en trygg arena där känsliga
ämnen kan undersökas utan att fastna i låsta positioner. Det ger plats för både rationella
och emotionella aspekter av förändringsarbete.

Genom att använda kroppen och hela människan i lärandet skapas starkare minnesspår än
vid traditionell undervisning. Det gör psykodrama till ett kraftfullt verktyg i pedagogiska
sammanhang, till exempel i utbildningar för HR, lärare, coacher eller vårdpersonal.

Psykodrama kombinerar struktur och spontanitet. Arbetet leds av en utbildad
psykodramaledare som vägleder processen, samtidigt som dina egna erfarenheter står i
centrum. Resultatet blir ofta både djupt personligt och direkt tillämpbart i vardagen. Vill du
utveckla din organisation på djupet – inte bara prata om förändring, utan faktiskt uppleva
och förstå den? Då kan psykodrama vara ett ovärderligt verktyg. 

Vill du delta i en workshop, veta mer om hur psykodrama kan användas i
ledarskapsutveckling, eller har frågor kring det som du har läst här? Kontakta mig.

Psykodrama för att utveckla ditt ledarskap

Malin ElgbornJacob Levy Moreno


