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«Koss e stemningen»?

Følelsar: frå problem til ressurs i på 
arbeidsplassen

(om å skapa nyttige følelsar på jobb)

oko2021

Olav Kjellevold Olsen

Førsteamanuensis BI og UiB
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Emosjonsbegrepet

oko2021

..ein mental tilstand knytt til 

nervesystemet, aktivert gjennom 

kjemiske endringar 

Ulike typar og intensitetar:

Warr & Parker, 2009oko2021
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Følelsar varierer (for nokon meir 
enn andre..)

NA Low

NA High

PA High

PA Low

Daily affects:

oko2021

Noko menn faktisk er bedre på 
enn kvinner (?)

oko2021
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Noko som er smittsomt.. – «crossover effect»
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Mine følelsar påvirkar meg – og dei påvirkar deg – i forhold 

til ytelse

oko2021
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Og som dei «smittar» meir med            
(store avtrykk)

MEDARBEIDERE Forhold til leder Jobbtrivsel

• Ivaretakelse .71** .45**

• Frustrasjon -.50** -.43**

• Krenkelse -.48** -.37**

• Utilpasshet -.38** -.31**

LEDERE                    Forhold til medarb. Jobbtrivsel

• Ivaretakelse .29** .14**

• Frustrasjon -.12* -.14*

• Krenkelse -.17** -.06

• Utilpasshet -.15* -.12*

Glasø & Einarsen, 2006, Scandinavian Journal of Managementoko2021

Lewis (2000): Smittsomhet sjølv berre ved 
observasjon (utan samhandling)..  

• LEDAREN viser:

• Sinne

• Tristhet

• MEDARBEIDER opplever:

• Meir stress og nervøsitet 
enn når dei ser tristhet 
eller flathet

• Mindre entusiastiske og 
trøtte (enn ved sinne eller 
flathet)

oko2021
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Noko også leiarar har..                  
men meir eller mindre enn medarbeidarar?

oko2021

Ledarar rapporterte signifikant høgare 
gjennomsnittsskårer enn medarbeidarane 
både for uttrykte, undertrykte og simulerte 
emosjonar.

(Glasø, Einarsen et al., 2008)
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Mini-lab: korleis brukar du 

følalsar i jobben din?
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Rally Martin i politikken – autentisk 
men ..
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Emosjoner i organisasjonar - 1993

oko2021
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Proaktivitet

Ekstra rolle 

atferd

Organisasjons 

lojalitet/forsvar

Nøyaktighet

Stille utmelding

Sosial 

tilbaketrekking

Aktiv 

tilbaketrekking

Tjuveri og 

«sabotasje»

0.51***

0.62***

0.56***

0.18**

0.25***

- 0.30***

- 0.22*

0.32**

0.66***

0.64***

0.56***

-0.43***
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Følelsar åpnar og lukkar

oko2021
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Koblinga av emosjon og arbeide
– Hochshield 1983
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Emosjonsarbeid defineres som 

prosessen med å regulere 

emosjonsopplevelser og 

emosjonsuttrykk på arbeidsplassen 

for å nå bedriftens mål.

Så korleis lukkast med å skape 
nyttige følelsar – som stimulerer 

ytelse?

oko2021
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Møte det som er: evne til å gjenkjenne og 
regulere egne og andre sine følelsar 

viktig..(redusere unyttige og auke nyttige)

oko2021

Men ikkje alltid så lett å lese andre rett..          
ofte feiltolking… (men gode leiarar er gode og på 

dette)

• LESE FØLELSAR KONKURRANSE                      
(kva følelse uttrykkes her? – svar i chatten)

oko2021
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Golar Leadership Training Programme

Golar Leadership Training Programme

Which emotion can you read from this expression?

21

22



26.02.2021

12

Golar Leadership Training Programme

Which emotion can you read from this expression?

Golar Leadership Training Programme

Which emotion can you read from this expression?
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Golar Leadership Training Programme

Which emotion can you read from this expression?

Golar Leadership Training Programme

Which emotion can you read from this expression?
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Golar Leadership Training Programme

Which emotion can you read from this expression?

Hvor ofte og hvor mye?

Mellom 30 – 60% av den  mellommenneskelige

kommunikasjonen på jobben er preget av 

undertrykkelse og forstillelse!

Hochschild, 1983; Mann, 1999

Ikkje lett..

oko2021
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Uttrykte emosjonar med høgast snittskåre 

var:
• glad, entusiastisk, vel, tilfreds, interessert, inspirert, 

respektert og forventningsfull.

Undertrykte emosjonar var:
• Skuffet, usikker, bekymret, irritert, sint, frustrert, trist, 

stolt, oppgitt og kjedsomhet.

Simulerte emosjonar var:
• Interessert, entusiastisk, tilfreds, rolig, glad, inspirert, 

vel, forventningsfull, takknemlig og trygg.

Kva skjer egentleg…??
oko2021

OKI…viktig..vanskeleg..bør lesast 
rett – fordi dei inneheld viktig 

informasjon (for ytelse) –

men kva grep kan me ta for å auka 
frekvens og intensitet på nyttige 

følelsar?

oko2021
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(1) Ikkje tilsett BRANN-suportere..

oko2021

Gkorezis, P., et al. (2016). Linking football team performance to fans’ work engagement. 
JOOP, 89, 791–812. 

(2) Unngå sure familiemedlemmar og tverre 
kollegaer:

«Spillover-effects..»

• Negative følelsar renn over frå arbeid til
familielivet (og vice versa) – medan positive 
følelsar rekk kortare (ingen “spillover”). 

AMJ, 1994,Williams og Alliger

oko2021

31

32



26.02.2021

17

oko2021

Bad is stronger than good 
5:1

(3) Sov godt – og ha sovekurs på jobb 

oko2021
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og NB: me søv generelt mindre og 

mindre..

(særleg ledarar..)

3-5 timar..

oko2021

Ny kontorpraksis: Høneblunding - for godfølelsen

▪ Driskell & Mullen (2005) Effekt av nap 
(sammenliknet med baseline) på prestasjoner = 

▪ 15 min nap kan opprettholde prestasjonen i 6.8 t.

▪ 2 timer nap kan opprettholde i 9.5 t.

▪ 3.6 t nap kan opprettholde prestasjonen i 12 t.

Driskell JE, Mullen B.Human Factors 2005;47:360-377.

oko2021
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Og pass på dyr og god kaffimaskin 
på kontoret

oko2021

KOFFEIN

▪ 10 personer, gj.snittsalder 30.3 år. 

▪ Søvndeprivert 2 netter, 
kryssbalansert. 

▪ Fikk 4mg koffein/kg kroppsvekt kl 
2220-2250 eller placebo.

▪ MSLT 4 ganger i løpet av natten
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Placebo Koffein

Walsh et al. Psychopharmacology 1990, 101, 271-273 
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(4) Ta tak i ting når nødvendig – i tide                       
(også når det er ubehageleg)

oko2021

oko2021
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Blir du vurdert som høg på spørsmåla under – bør 
varsellampene gå…
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Intentions to leave vs. exposure to destructive 
patterns of leadership

Intentions to leave over the next 12 months
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no negative style

reported

supportive but

disloyal

sometimes

laissez-faire

sometimes

supportive but

disloyal

sometimes till

often laissez

faire

sometimes

destructive

destructive
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Skogstad et al., 2008.
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(8) Vis takksemd –

«recognition» og sårbarhet
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