
Tilstede, eller bare
tilglengelig?
Hvor tilstede og tilgjengelig er vi for våre

omgivelser? Vi har vel alle opplevd frustra-
sjonen og irritasjonen ved at ingen svarer
i andre enden av telefonen når vi ringer,
igjen og igjen, eller eposten vi sendte for
fere dager siden uten å å svar. Selv opp-
lever vi også ofte at et søk etter en bedrifts
hjemmeside ikke gir noe resultat, eller vi
blir presentert en side hvor kontaktinfor-
masjon enten er gjemt bort eller mangler
helt. Er det da blitt et krav til oss alle at
vi skal være umiddelbart trlgengehg24
timer i døgnet både for arbeid og privat.
Eller er det også greit at vi forsvinner
under radaren og heller svarer på henven-
delser på et senere tidspunkt?

Det er en sterk motivasjonsfaktor for oss

at vi blir sett, og det blir da kanskje noe
ubalansert når vi blir så opptatt av å bli
sett at vi glemmer å se dem som er rundt
oss. De fleste av oss ønsker vel å gi andre
oppmerlsomhet, være en aktiv lytter og se

mennesker. Likevel, alle har opplevd irri
tasjonen av en kollega eller venn som bare
prater om seg selv og sitt - huset, barna,
trening, eller alt mulig annet som er viktig
for dem. Så, plutselig en dag blir dette
likevel interessant for deg fordi du selv for
eksempel skal pusse opp eller kjøpe hus.
Så enkle er vi, selv om vi liker å tro noe
annet. Mennesker er egentlig ikke opptatt
av deg eller meg. Mennesker er opptatt av
seg selv. Dette preger da også våre valg når
vi vurderer om og når vi skal svare på hen-
vendelse, eller ikke.

Tilgjengelig
Vi har alle en mobiitelefon i nærheten,
nesten til enhver tid. Vi mimres gjerne

over at det ikke er mange årene siden
mobiltelefonen tok halve plassen i bilens
bagasjerom, mens i dag er smarttelefonen
blitt en avansert datamaskin som knyt-
ter oss kontinuerlig til internett, sosiale

medier, SMS, epost og annet. I denne
strømmen av kommunikasjon blir det vik-
tig å vurdere hvordan vi skal respondere,

og vi må kunne skille mellom hva som
er viktig og hva som haster. Hvem eller
hva skal gjennom filteret ditt? Kanskje er

det noen mennesker som kan forstyrre
deg selv om du srår meget opprart, er i et

møte eller er på trening. For mange har
nær åmilie en slik urød linje,. Hva så med
dine kunder eller kolleger? Når vi er på
arbeid skal vi i prinsippet benytte all vår
tid til kun viktige gjøremåI. Men det er

ikke dermed sagt at alt haster like mye,
og du må derfor gjøre prioriteringer. Hva
skal løses og svares på umiddelbart, og hva
kan vente noen timer eller dager. Men en

respons må alltid komme. Det er viktig
å vise omgivelsene at vi er pålitelige, at vi
alltid svarer. Det er likevel ikke slik at vi
alltid må svare umiddelbart. Det er ikke
alt som haster like mye, og det kan natur-
ligvis være tider hvor vi ønsker å begrense

vår tilgjengelighet.

Tilstede
Hvor tilstede er vi egentlig når vi nmulti-
tasker,, snakker i telefonen, sjekker PC og
svarer på spørsmål samtidig? Hvor tilstede
er vi i en samtale når vi helst snakker om
oss selv, og ikke er lyttende nysgjerrig til
den andre? Balansegangen gjelder å være

nærværende for andre, samtidig som du
f&r gort det du skal til rett tid. Det van-

skelige med full tilstedeværelse kan være

alt det vi må velge bort for å klare å gi full
oppmerksomhet til andre mennesker, øye-
blikk og oppgaver. Full oppmerksomhet
til den man kommuniserer med gir økt
kvalitet på den tiden man har sammen og
du viser din samtalepartner den respekten
de fortjener. Det kan synes som det noe
forslitte begrepet ukvalitet fremfor kvanti-
tet, fortsatt står støtt.

Du må altså være bevisst hvordan du
ønsker å bli oppåttet som person. Hvor-
dan vil du at dem du møter skal oppleve
kontakten? Neste gang telefonen ringer
mens du samtidig er opptatt av gjøremXl
som tar din oppmerksomhet, tar du tele-
fonen? Neste gang du har et møte, velger
du fortsatt å komme halsende ti minutter
for sent, fordi du bare umåtte, gøre noe
annet først? Neste gang du treffbr bekjente
i butikken tar du deg tid til litt tomprat,
mens du oppleves som vill i blikket fordi
hodet ditt er et helt annet sted - hvor du
nå også for lengst burde ha vært? Folk år
det med seg, at vi ikke er hos dem selv om
vi påstår at vi er det. Om du svarer tele-
fonen, men gir tydelig inntrykk av at du
er travel og ikke har tid til å snakke, så la
være å ta telefonen og heller ring tilbake så

snart som mulig. Vil vi virkelig være den
stressede og lite oppmerksomme utgaven
av oss selv? Det kan fort oppfattes som en
misforstått høfighet, en slags usympatisk
rilgjengel igher.

Noen tips for økt tilstedeværelse
J En kanal om gangen. Enten det er ansikt

til ansikt, i telefonen eller digitalt, hold
deg til en kanal om gangen. Er du alle-
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rede i en samtale bør du ikke samtidig
svare mobiltelefonen. Du ringer tilbake
etterpå. Så enkelt og vanskelig er det.

I Gjerne trauel, men a/dri stresset. lJnngå,
å bruke mobilen når du er i årta, selv
om du skulle tatt en viktig samrale. Tenk
over hvordan oppåtter du selv dem du
ringer til som alltid er heseblesende og
på vei til eller fra. Tiavel er fint, stresset

er ikke. Stress assosieres ofte med man-
ge1 på kontroll. Ro ned og ring tilbake
når du er mentalt tilstede og har ro og
kontroll.

J Begrens tilgjengeligheten, og gi rydrlig
beshjed. Lag frisoner hvor du er urilgjen-
gelig. Det gjelder ikke bare digitalt. De
aller fleste av oss trenger fra tid til annen
en timeout hvor vi er alene, uten men-
nesker rundt oss.

J Huem eller hua skal gf ennom fberet ditt?
Noen få mennesker eller situasjoner får
forsryrre deg, selv om du står opptart
med noe annet viktig. Likevel, du må
prioritere hvem og når du kan la deg
forsryrre.
Mange bedrifter opererer med seivpå-

(lllustrasjonsfoto: Foto: Colou rbox)

Iagte servicegarantier, som for eksempel at
du skal få svar på din henvendelse innen
24 timel Dette oppleves som uteluk-
kende positir..t, riktignok så lenge løftet
overholdes. Likevel, det at du er oppriktig
tilstede oppleves ofte som langt viktigere i
relasjoner mellom mennesker. Da viser du
respekt og bygger tillitt, noe som er sen-
trale begreper på de fleste av livets arenaer.
Der handler om å bry seg.
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