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Gor som jagerpiloterne og minimer
risikoen for stress

Med et hgjrisiko-job hvor den mindste fejl kan veere fatal er jagerpilotens arbejdsdag preeget af
ekstremt psykisk pres. Men her holder man den skadelige stress pa afstand med ubetinget
abenhed, kollegial tillid og grundig forberedelse.

[ den situation reagerede jeg
uhensigtsmeessigt...dér var jeq i tvivl... og
da du gjorde sddan, blev jeg utryg...”

Som jagerpilot skal alle kort pa bordet.
Her ved man, at aben kommunikation
er en forudseetning for at kunne
handtere det mentale pres, som fplger
med jobbet.

Bade inde- og udefra set giver det
mening for de fleste, hvorfor man som
jagerpilot skal sprge for at passe pa sig
selv og sine kolleger. Pa det punkt kan
man godt kalde det en fordel, at jobbet
sd tydeligt bliver forbundet med hgj
risiko og en harfin greense mellem liv
og ded. Men i virkeligheden er
jagerpiloternes ’redskaber’ til at
handtere psykisk pres og til at
forebygge stress universelle, og de
giver mindst ligesa god mening for
medarbejdere med flad grund under
fodderne.

Et af de vigtigste elementer i
jagerpiloternes arbejde med robusthed
er debriefingen, som bliver
gennemfogrt efter hver mission, vi har
flpjet. Den gdr man aldrig pa
kompromis med, for den skaber
rammerne for en kultur, hvor man kan
tale dbent om fejl, bekymringer og
udfordringer.

Fejl mad aldrig blive elefanten i
rummet, som vi ikke tgr tale om eller
tage ved leere af.

Handter psykisk pres som en
jagerpilot

Jeg slar her ned pa fem vigtige
omrader, som hjelper jagerpiloterne
med at passe pa sig selv og hinanden —
bade fysisk og mentalt. Omrader, som
jeg mener, man sagtens kan lade sig
inspirere af pa andre typer af
arbejdspladser.

#1: Ultimativ kollegatillid

Som jagerpilot er man 100 procent
afheengig af sine kolleger. Jagerpiloter
flyver aldrig alene, og jagerfly i luften
holder altid sammen to og to eller i
storre formationer.

Det betyder ogs3, at én kollegas fejl
som jagerpilot potentielt er livsfarlig.
Sadan er det selvfplgelig ikke i de fleste
erhverv, men den samme pointe gar
igen: Gar man som medarbejder rundt
med en frygt for, at kollegernes
manglende formden vil ramme tilbage
pa én selv, sa har man en kolossal
stressfaktor heengende over hovedet.
Som kolleger er det afggrende med
hoje forventninger til hinanden som
altid er kombineret med ubetinget
kollegatillid, indtil andet er bevist.
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#2 Meld fra nar det er ngdvendigt — og
accepter, nar andre gor det

For en dansk jagerpilot er det socialt
acceptabelt at mgde ind en morgen og
sige: ”God morgen. Jeg har ikke sovet
ret godt i nat, sd jeg kan ikke flyve i
dag.”

Der er ikke brug for yderligere
forklaringer, og piloten far denne dag
andre opgaver. Igen kan den
grundleggende pointe overfores, for
som medarbejder pd enhver
arbejdsplads, er vi rundet af personlige
oplevelser, der nogle gange forstyrrer,
fjerner fokus og gor os ude af stand til
at kunne udfere dele af vores arbejde.

Det her handler ikke om at kgre frihjul
men om betydningen af at melde ud,
nar forstyrrelser pavirker vores
neerveer — og om at kunne treede til,
ndr andre har brug for det.

#3 Briefing og missionsboblen

Enhver vellykket mission for
jagerpiloter kraever klar briefing, der
preecist og skridt-for-skridt viser
deltagerne, hvordan de succesfuldt nar
i mal. Som jagerpilot kan man tale om
at gd ind i 'missionsboblen’, som
samtidig skal illustrere, hvordan det at
na succesfuldt i mal kraever fokus pa
kerneopgaven og fravalg af alt det,
som potentielt kan forstyrre.

Denne afgraensning af opgaven er
tilmed med til at skabe struktur og
overskuelighed, som fjerner en stor del
af det psykiske pres, der fglger med
missionen.

Enhver arbejdsplads har gavn af teams,
som er i stand til at gd ind i
missionsboblen for at finde fokus og
holde forstyrrelserne ude.

#/, Forbered (ogsd) det veerste

Som en del af jagerpiloternes formelle
briefing, indgar der altid et punkt, der
hedder ”What if...”. Hvad gor vi, hvis
alt nu ikke gar som planlagt? Hvad gor
vi, hvis et fly bliver beskudt?

Eller hvis en pilot er ngdt til at springe
ud? Jagerpiloter er altid klaedt pa til det

veerste, og ved gentagende at
italeseette de farlige situationer, gor de
sig i stand til at handtere dem, nar de
opstar.

Pointen er ikke, at man som
medarbejder skal forvente, at alt gar
galt. Men derimod at der er veerdiiat
arbejde med forstdelsen af, at der kan
opsta bump pa vejen, der skal
handteres.

#5 Debriefing: Vaek med facaden

Jagerpiloternes debriefing handler i
hej grad om at smide facaden og turde
gore sig sarbar.

Nar man bringer kommunikationen af
egne erfaringer og ikke mindst fejl ind
i arbejdspladsens 'normalzone’, opstar
der nemlig et keempe potentiale for at
kunne gore det endnu bedre - og
samtidig lette de bekymringer, som
kan pavirke den enkelte.
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Kig op - og husk at gore det hver dag!

I min tid som F16-jagerpilot har jeg veeret med til at traene mange af de jagerpiloter, vi har i dag.
En treeningstur skiller sig ret meget ud.
Her var jeg ude for at treene luftkamp med en elev, og jeg sidder bagved ham i cockpittet.

Pa et tidspunkt laver vi et meget kraftigt og langvarigt dyk mod jorden, og selvom jeg adskillige gange raber til eleven, at
han skal rette op, sa gor han det ikke.

Det eleven gor forkert er, at han alene har fokus pd instrumenterne — mens han glemmer at kigge op.

Oplevelsen forteller jeg ofte om, nar jeg ude for at holde mine foredrag, for jeg mener, at der er god leering i den. Den
fortzeller nemlig, hvor vigtigt det er, at vi husker at kigge op fra det, vi laver.

Sidder du ved computeren og holder pje med nggletal og KPI'er, sd kig op og se, hvordan det rigtigt gar ude pa din
arbejdsplads.

Er du medarbejder, og sidder du fordybet i en opgave, du har sveert ved at lgse, sa kig op.

Maske er der nogle kolleger, som kan hjlpe dig eller stotte dig.

Vi skal kigge op fra det, vi laver!

Kigge vaek fra computeren, telefonen og se hvordan det star til med trygheden og trivslen pa vores arbejdsplads.

Virkeligheden er der, ndr vi kigger op.
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Jeg bliver sa traet af snakken om de
robuste medarbejdere...

Som tidligere F16-jagerpilot med +20 drs erfaring fra Flyvevabnet og erfaren foredragsholder bliver jeg indimellem skudt i
skoene, at jeg da mad veere helt oplagt til at holde foredrag for arbejdspladsens medarbejdere om deres individuelle
robusthed.

Altsd sadan et foredrag, hvor jeg baseret pa mine erfaringer fra farefulde missioner og ekstreme gvelser klaeder
medarbejderne pa med veerktejer til at "mestre mange bolde i luften”, lgbe ekstra hurtigt osv.

Men faktisk er jeg overhovedet ikke den rigtige foredragsholder til sddan en opgave — og det er tilmed en vinkel, jeg mener
er helt forkert.

For ndr man som organisation, virksomhed og ledelse satter fokus pa ”robuste medarbejdere”, er man nemlig godt i gang
med at placere hele ansvaret for medarbejdernes trivsel pd DERES skuldre. Og mindst lige sa slemt, sa bidrager det til den
opfattelse, at stress og mistrivsel kun rammer de ”svage”, som ikke kan klare nutidens arbejdsliv. Intet kan selvfglgelig
veere mere forkert.

Et fokus pa robuste medarbejdere er i min optik mest af alt et udtryk for darlig ledelse.
Sa lad os droppe snakken om medarbejdernes robusthed og erstatte den med et fokus pa ”teamets kraft” og
organisationens kraft” — og alt det, vi kan opnd, ndr vi som ledere og medarbejdere — sammen — har fokus pa at skabe

trivsel, mening og social tryghed — og sunde toppraestationer.

Se dét elsker jeg til gengeeld at holde foredrag og kurser om!
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Selv ikke toptraenede F16-
jagerpiloter kan multitaske...

Til mine foredrag bliver jeg ofte spurgt, hvordan vi jagerpiloter gver os i at multitaske.

For det ma vi da vaere verdensmestre i — eller hvad? Nar vi nu skal kunne foretage sa mange handlinger i cockpittet under
ekstrem fart og hejt pres.

Derfor overrasker det ogsd mange, ndr jeg sa svarer, at jagerpiloter faktisk slet ikke kan multitaske.
For sandheden er, at det er der ingen af os, der kan.

Hjernen er nemlig udstyret sadan, at vi kun kan fokusere pd én ting ad gangen. Prgver vi andet, bliver vi langsomme og
ufokuserede, og det er altsd meget farligt, ndr man flyver 2000 km/t i et F16!

Vi skal kunne mestre mange ting — hurtigt, og lige efter hinanden — men ikke samtidigt.
Nar mange presserende opgaver stdr i kg, ma vi prioritere hdrdt, bevare overblikket, holde fokus og gere det vigtigste forst.

Dét pver jagerpiloter sig i, og det mener jeg er vigtigt at gore pa enhver arbejdsplads.

Af Spren Seorensen, foredragsholder & forhenvarende Fi6-jagerpilot



Nar alle har ansvaret, tager ingen
ansvar!

Som F16-jagerpiloter arbejder man meget med forberedelse og tydelig ansvarsdeling. Hvis ikke vi ved, hvem der har
ansvaret, hvorndr og for hvad, og samtidig har ubetinget tillid til hinandens kompetencer, kan det hurtigt fa katastrofale
folger, ndr man flyver op mod 2.400 km/t nogle gange med 3 meter mellem vingerne.

Alligevel husker jeg en episode, hvor vi for en stund blev bare en smule uskarpe, og den episode traekker jeg nogle gange
frem til mine foredrag om teamets kraft.

Faktisk var det allerfgrste gang, jeg var pa tur med Flyvevabnet. Vi var 10 danske jagerfly afsted pa en stor gvelse i Bodo i
Nordnorge, og inden flyvning havde vi forberedt os godt. Forreste fly stod for navigeringen, mens de gvrige fly havde
vigtige tildelte roller.

Sa langt sa godt og helt efter bogen.

Men samtidig havde vi aftalt, at vi hver is@r ogsd skulle veere opmeaerksomme pd hinandens opgaver — og her indtraf
'fejlen’. Resultater blev nemlig, at der opstod sma ridser i ansvarsfordelingen, som gjorde, at en navigationsfejl ikke blev
opdaget rettidigt — og vi endte 50 kilometer ved siden af det punkt, vi troede, vi navigerede til.

En begynderfejl, som ikke ma ske.

Heldigvis slap vi med skraekken, men kent var det ikke, da vi 1 10 danske jagerfly, som forvirret rodede rundt over Bode by.

Og under den efterfplgende debriefing var alle enige om laeringen:

Alles ansvar kan meget hurtigt blive til ingens ansvar.
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Lad os droppe besattelsen af
soloprzstationerne pa
arbejdspladsen

Det far ALTID mine alarmklokker til at ringe, nar jeg steder pa ledere og organisationer, som bruger mere tid pa at lave
performancemalinger, der evaluerer den enkelte medarbejders prestationer end pa at satte fokus pa teamets falles
indsats.

I min optik er det samtidig en alt for unuanceret made at forsta og arbejde med praestationskultur.
I sportens verden kigger man jo heller ikke kun mélscoreren, men ogsd pa holdkammeraten, som laver den malgivende
aflevering eller pa redningerne, som forhindrer nederlag. Samtidig kan den enkelte medarbejder, som leverer et stort plus

til bundlinjen, veere til sd stor skade for arbejdsmiljpet og samarbejdet, at de gvrige medarbejdere underpraesterer.

Vil man skabe sunde praestationskulturer er det med andre ord langt mere veerdifuldt at arbejde med samarbejdskulturen,
med at skabe felles klarhed om mal, retning og formal, tryghed og tillid samt andehuller til fordybelse og fokus.

Det er nemlig vejen til organisationer med glade medarbejdere, som vil ga de ekstra skridt for hinanden og det falles
bedste.
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100 procent erlighed er vejen til
udvikling og trivsel — men cerlighed
kreever trygge rammer!

Nar man som jagerpiloter har veret pa treeningsmission eller i kamp, afslutter man ALTID med en udferlig debriefing. Man
kan se debriefingen som et slags "trygt” rum, hvor alle piloter seenker paraderne og vender vigtige spprgsmal med
hinanden, fx:

" Hvilke fejl blev begdet?

" Var der noget, der skabte utryghed?
“r Hvad skal gores bedre naeste gang?
“r Og hvad fungerede godt?

Man gennemgar maske videooptagelser fra turen og fra forskellige fly parallelt, sd man, sekund for sekund, kan se, hvem
der gjorde hvad. Aldrig for at haenge nogen ud, men for at blive klogere, lzere af hinanden og som en ”ventil” for det pres,
man netop har vaeret midt i.

Det er en laererig proces, og debriefingen er en helt uundveerlig ramme og et ’redskab”, som er med til at hgjne trivslen,
skabe tryghed og sikre, at man hele tiden bliver bedre!

Derfor er ”debriefingen” ogsa et af mine yndlingsemner, som jeg altid tager med ud til mine foredrag for medarbejdere og
ledere med flad grund under fpdderne.

For pa enhver arbejdsplads er der sa meget at vinde, hvis vi har modet til at bringe den aerlige kommunikation om egne
erfaringer, fejl og bekymringer ind i arbejdspladsens "normalzone”.

Det betyder ikke, at det er nemt!

Zrlighed kraever trygge rammer, og her kan ”debriefing” (og briefingen) veere en god strukturel ramme — som selvfplgelig
kan hedde noget helt andet pa din arbejdsplads.

Af Sgren Sorensen, foredragsholder & forhenveaerende Fi6-jagerpilot | 8



verleve il

LR .'l'.'_l'

Accepter
virkeligheden

Det kunne vaere
VaErme

5 ’harde’ argumenter for, hvorfor vi
som ledere skal tage psykologlsk
tryghed alvorligt

Psykologisk tryghed er meget mere
end et buzzword — og det er ikke bare
noget, vi som ledere skal tage op, ”"nar
der lige er tid til det”. Det rygraden i
dit team og din organisation.

Jeg har samlet 5 grunde, som viser dig
hvorfor.

#1 Psykologisk tryghed gger bade
kreativiteten, innovationskraften og
produktiviteten. Det bidrager nemlig
til en kultur, hvor medarbejdere og
ledere foler sig frie til at dele idéer,
undre sig, stille spprgsmal og udforske
innovative lgsninger uden at skulle
frygte for ”at tabe ansigt” eller lave
fejl.

#2 Psykologisk tryghed skaber trivsel
og reducerer bade stress og
sygefraveer. Nar medarbejdere og
ledere foler sig trygge, bliver de bedre
til at prioritere det vigtigste — og til at
sige fra, nar det er ngdvendigt.

#3 Psykologisk tryghed forbedrer
medarbejderengagementet og
folgeskabet. Ledere, der prioriterer
psykologisk tryghed, viser interesse
for medarbejdernes trivsel og velveere.
De saetter sig i medarbejdernes sted og
lytter for at forstd. Det giver
medarbejdere, som foler sig set, hort
og veerdsat.

#4 Psykologisk tryghed skaber
steerkere teams. I et psykologisk trygt
miljp er teammedlemmerne sdledes
langt bedre til at stotte, hjaelpe og
udvikle hinanden pa den fzlles vej
mod malet.

5 Psykologisk tryghed tiltraekker og
fastholder de dygtigste medarbejdere.
For langt de fleste foretraekker et
miljg, hvor de kan udvikle sig og
udfolde deres potentiale uden frygt for
at fejle.

Derfor er psykologisk tryghed
selvfplgelig ogsa et centralt tema, nar
jeg holder mine foredrag, kurser og
opleeg om TEAMETS KRAFT.

TEAMETS KRAFT

‘Teamets kraft’ er mit foredrag om alt
dét, vi kan opna sammen, nar vi
arbejder malrettet med at skabe
relationer, psykologisk tryghed og
fokus pa kerneopgaven.

Alt sammen krydret og perspektiveret
med heesblaesende anekdoter fra
cockpittet af et F16-jagerfly og mine
mange ar som leder i Flyvevabnet.

Nysgerrig? Lees mere om mere om
foredraget her.

Af Sgren Sorensen, foredragsholder & forhenvaerende F16-jagerpilot
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Foredrag & kurser med
Soren S@rensen

Som F16-jagerpilot har jeg i mange ar vaeret del af en kultur, hvor forberedelse,
samarbejde og 100 procent fokus er altafggrende for succes. Det er bl.a. disse
erfaringer krydret med haesblasende oplevelser fra forersaedet af et F16-
jagerfly, jeg i dag seetter i perspektiv, nar jeg holder mine foredrag og kurser for
medarbejdere og ledere.

En feellesnavner for mine foredrag og kurser er ambitionen om, at deltagerne
gar derfra med en tro pad sig selv, hinanden og teamets kraft. En tro pa, at vi
sammen kan opna store ting og na i mal med opgaver, projekter og strategier,
ogsa selvom oddsene nogle gange er harde.

Referencer: Novo Nordisk, Bestseller, Arbejdernes Landsbank, Finans Forbundet,
Danmarks Tekniske Universitet, Miljp & Fpdevareministeriet, Kroman Reumert,
Nykredit m.fl.
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