
Vores relationer er det     
vigtigste, vi har! 
Hvornår har du sidst evalueret dine?  

Vores	relationer	er	overordentlige	vigtige	for	vores	trivsel.		
Vi	er	sociale	væsner	og	har	et	stort	behov	for	at	høre	til.		
Når	der	er	bøvl	i	vores	relationer,	bliver	vi	forvirrede,	desperate,	triste	og	
bekymrede.		
Det	er	gennem	vores	relationer	til	andre	mennesker,	at	vi	styrkes,	anerkendes,	
får	hjælp,	giver	omsorg,	udvikler	os,	re@lekterer	og	…	ja,	listen	er	lang!		
Sociale	relationer	er	den	lim,	der	binder	fællesskabet	sammen,	på	job,	i	skolen,	i	
foreningslivet,	i	det	politiske	liv	og	i	privatlivet.		
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Hvornår har du sidst evalueret 
medlemsskaberne i din livsklub? 
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Snobberne 
GULDKORTET: 
Vigtige relationer men 
måske blot for en tid. 
Fx. din leder/mentor/
ungdomsven 

Thelma & Louise 
FULDTID: Ofte de 
næreste og mest 
krævende relationer vi 
har. Fx. din bedste 
ven/veninde/partner 

Olsen Banden 
BASIS: Vi har det godt 
sammen - det kan gå 
lidt op og ned, og det 
er ikke alt, vi deler. Fx. 
en rigtig god kollega/
bekendt/nabo

GULDKORTET 
Vigtige relationer der, i 

en ofte afgrænset 
periode, har stor 
betydning for os 

1
FULDTID 

De nærmeste og 
vigtigste relationer. Her 

taler vi ofte om ‘for 
altid’ /i lang tid

2
BASIS 

Relationen kan gå op 
og ned. Den er vigtig 

men kan være i 
forandring
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Vis mig dine venner, 
og jeg skal sige dig, 
hvem du er … 
I denne guide kan du få inspiration til 
at evaluere dine relationer 

Hvordan	står	det	til	med	relationerne	i	din	
livsklub?	De	kollegiale?	De	venskabelige?	
Familiære?	Kærlige?	Barnlige?	Relationen	til	
dig	selv?		

• Er	der	nogen,	som	ikke	længere	fortjener	
guldkortet?		

• Er	der	nogen,	som	du	har	glemt	at	udbetale	
bonuspoint	til?		

• Hvor	meget	giver	du	selv	til	dine	relationer?		
• Er	der	nogen,	som	skal	ned	på	

basismedlemsskab?		
• Hvem	er	din	shit-hvad-gør-jeg-nu-spin-

doktor?		
• Hvem	er	du	på	døgnvagt	for?	

Her kan du få et overblik: 

1.	Hvem	er	din(e)	favorit-kollegaer?	___________	
Hvorfor?	Og	ved	de	det?	____________________________	
Hvad	giver	du	til	relationen?_______________________	
Hvad	vil	du	fortælle	dem?__________________________	
Og	hvad	får	du	så?	__________________________________	

2.	Hvem	er	din	helt	særlige	shit-hvad-gør-jeg-
nu-spin-doktor?	____________________________________	
Hvorfor?	Og	ved	han/hun	det?	______________________	
Hvad	giver	du	til	relationen?________________________	
Hvad	vil	du	fortælle	personen?______________________	
Og	hvad	får	du	så?____________________________________	

3.	Hvem	er	min	helt	særlige		
og	dejligste	ven	?____________________________________	
Hvorfor?	Og	ved	han/hun	det?	______________________	
Hvad	giver	du	til	relationen?________________________	
Hvad	vil	du	fortælle	personen?______________________	
Og	hvad	får	du	så?____________________________________	

Er	der	@lere	relationer,	du	lige	vil	tjekke	op	på,	så	
fortsætter	du		bare	listen.…	

God	fornøjelse!	Fra	FOLLOW	THE	PEOPLE
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OM FOLLOW THE PEOPLE 
I Follow the People beskæftiger vi os med relationer mellem 
mennesker i mange forskellige sammenhænge. På arbejdspladser 
hjælper vi kolleger og ledere med at samarbejde, give feedback og 
have en anerkendende og professionel kommunikation. 

Vi udbyder uddannelser for fagpersoner i “den coachende tilgang”. 

Vi uddanner ledere, HR-folk, tillids- og arbejdsmiljørepræsentanter og 
selvstændige i personlig kommunikation og kropssprog.  

I servicebranchen hjælper vi med coaching og implementering af 
servicemindset og servicekultur. www.followthepeople.dk                      
         Heidi Børsholt og Christina Faurby 

http://www.followthepeople.dk
http://www.followthepeople.dk

