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Det sker, når du fx har fået en ny opgave af din leder, men I har 
sprunget din nærmeste udviklingszone over, hvilket vil sige, at 
du ikke er parat til opgaven og ikke kan klare den – heller ikke 
selvom du får støtte og hjælp.

Samme beskrivelse kan bruges om flow-kanalen, som vist 
på model 24. Psykologiprofessor Mihaly Csikszentmihalyis 
”flow-begreb” beskriver den følelse, du får, når du i dit arbejde 
glemmer tid og sted, og alt bare klapper. Når du er i flow, får du 
virkelig lavet noget. Du har travlt, men ikke for travlt. Den ene 
opgave fører uhindret videre til den næste, og pludselig er en 
hel arbejdsdag gået. Det er der, hvor dine kompetencer matcher 
udfordringen. Hvis du derimod befinder dig i ”angst-zonen”, 
oplever du, at opgaverne hober sig op foran dig. Mange af dem 
er vanskelige og du er nervøs for, at du ikke har kompetencerne 
til at løse dem. Du knokler løs, men når slet ikke så meget, som 
du kunne tænke dig. Du mærker dit hjerte banke og pulsen 
stige. Hvis du derimod befinder dig i ”kedsomheds-zonen”, 
oplever du, at tiden nærmest er gået i stå. Time efter time 
kæmper du dig igennem kedelige, ensartede arbejdsopgaver. 
Måske har du lavet den samme opgave alt for ofte, måske har 
du alt for få. Der er ingen udfordring, og du bliver mere og 
mere træt og urolig. 

Model 24. Flow-kanalen. 
Asnæs&Vangstrup inspireret af 
Csikszentmihalyi
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Kedsomhed

 At træne i service 
betyder, at vi er bedre til at 
spotte adfærd og reagere 
ud fra det. Vi er også hur-
tigere til at håndtere dem, 
som vi ikke helt har med os 
fra første færd med fx med 
assertion.  

Mia Winkler Møller,
HR, Danske Andelskassers Bank
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