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Emotionell intelligens

Emotionell intelligens eller kansloméassig formaga handlar om tva saker, formagan att
hantera sig sjalv och férmagan att hantera relationer till andra.

Begreppet EQ (Emotional Quotient) myntades av Dr. Reuven Bar-On 1985. Dr. Reuven
Bar-On ar tillsammans med Daniel Goleman och Peter Salovey de som mest undersokt
och forskat pa omradet. Samtliga tre har sin egen testmodell som de foresprakar, Bar-On
EQ-i, Goleman ECI och Salovey MSCIET.

Det intressanta med EQ kontra I1Q (Intelligence Quotient) &r att EQ kan utvecklas i hela
den yrkesverksamma delen av livet upp till ca. 65 ars alder, medan IQ oftast inte kan
utvecklas efter cal8 ars alder.

Det har framkommit i undersokningar att IQ star for endast 10-20% av orsaken till dina
framgangar i arbetslivet och privatlivet medan EQ star for 80-90%.

Kanslor, relationer ar viktigare an kunskaper. Man far inte lata sig tro att kanslor ersatter
kunskaper. Utav tva lika kunniga personer ar den som har hogst EQ mest framgangsrik i
arbetet saval som i privatlivet.

Emotionell intelligens har visat sig vara en mycket viktig faktor i modernt ledarskap. Dar
man genom undersokningar kan pavisa att 25% av affarsresultatet direkt kan hanvisas
till det emotionella klimatet i foretaget. Den ledare som kan skapa goda relationer,
engagemang och trivsel skapar samtidigt ett battre resultat.

Man har ocksa pavisat i undersokningar att framgangsrika hogpresterande chefer ar
signifikant mer emotionellt intelligenta an ovriga.

Emotionell intelligens indelas 5 huvudgrupper och 15 undergrupper. Tre handlar om
formagan att hantera sig sjalv och tvd om férmagan att hantera relationer till andra.
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1. Sjalvk&dnnedom

Sjalvbeddmning, att kdnna sin styrkor och svagheter
Kéanslomassig medvetenhet, att kdnna sina kéanslor
Sjalvutvardering, att objektivt vardera sina kénslor och tankar
Kéanslouttryck, att kunna uttrycka och visa sina kanslor

Sjalvkannedom handlar om kanslor. Kanslor ar som farger, om man blandar dem sa far
man otaliga nyanser. T.ex. om man blandar vrede med fruktan far man svartsjuka.
Svartsjuka ar tillsammans med avundsjuka de tva s.k. dodliga kanslorna som orsakar de
flesta konflikter och krig.

Avundsjuka handlar om..... varfor fick han, men inte jag! Avundsjuka i organisationer kan
bast motarbetas med réttvisa och dppenhet och tydlighet.

Svartsjuka handlar om uppmarksamhet....varfor far han den uppmaéarksamhet som jag
skulle haft!

Att beddma och utvardera och vara medveten om sig sjalv ar grunden for att kunna
skapa relationer med andra. "Lar kédnna Dig sjalv” sa Sokrates

2. Sjalvkontroll

Sjalvtillit, att vara oberoende och styra tankar

Anpassningsformaga, att vara positiv och flexibel till forandringar
Stresskontroll, att kunna hantera stressiga situationer
Problemlosningsférmaga, att generera effektiva Iosningar pa dagliga problem
Impulskontroll, att kontrollera trasiga kanslor och impulser

Sjalvkontroll ar en viktig formaga som brister hos manga. Att kontrollera sig sjalv nar
stress uppstar nar vredesutbrott kommer kraver styrka.

Stresskontroll. Férmagan att kunna prioritera, vad ar viktigt och fér vem. Att kunna ta
kontroll 6ver sin tid och sitt liv med personlig planering. Att kunna saga "nej” nar man
prioriterat. Har finns en stor del av orsaken till utmattningsdepressioner 'utbrandhet’, som
Okar lavinartat i féretag och organisationer.

3. Sjalvmotivation

Drivkraft, att strava efter att prestera och forverkliga sin potential.
Optimism, att gora sitt basta i alla lagen
Sjalvbelatenhet, att ha en positiv attityd till livet och att kunna roa sig.

Motivation kommer inifran darfér benamns det sjalvmotivation. Man kan inte motivera en
annan manniska utan enbart inspirera till sjalvmotivation.

20% av manniskorna i vastvarlden beraknas vara sjalvmotiverade, 80% maste inspireras
till sjalvmotivation. Har finns den stérsta potentialen till 6kad I6nsamhet i de flesta foretag
och organisationer. 80% gar plikttroget till sina jobb utan engagemang, man hanger
hjartat tillsammans med ytterkladerna pa rockhyllan och tar pa det igen nar man gar
hem.

Dessa personer ar ofta ocksa 'reaktiva’ som personer. De reagerar forst nar saker har
hant. De skyller ofta pa ndgon person eller omstandighet for sin egna misstag. De tror att



nagon annan ar ansvarig for sitt handlande. Dessa personer paverkas ofta av miljon och
sinnesstamningen t.ex. om det ar daligt vader blir de lite nedstamda och vice versa.

De 'proaktiva’ manniskorna agerar. De skyller aldrig pa omstandigheterna. De tar
ansvar for sitt handlande som ofta ar ett resultat av ett medvetet val. Den proaktiva
manniskan "gillar laget” i alla vader. Det ar dessa personer som driver saker framat, som
sprider gladje och positivism.

Varfor beter vi oss annorlunda nar vi ar pa arbetsplatsen an nar vi befinner oss i hemmet
med familj och vanner. Varfér forandras vi nar vi kommer till jobbet. En bidragande orsak
till folks laga engagemang beror i manga fall pa att arbetsplatsen och arbetsuppgifterna
saknar inspiration till sjalvmotivation.

Du kan aldrig vara engagerad i det du gor, om du inte ser meningen i det du gor. Det
finns en utmaning i varje arbete och handling. Endast du sjalv kan hitta utmaningen och
nar du gor det ar hittelénen stor.

Ett satt att hitta utmaningen &r att gor en positiv arbetsbeskrivning t.ex.:

Jag stadar intel............... Jag gor rent och snyggt till mina arbetskamrater!
Jag sitter inte i vaxeln!...... Jag ar foretagets kommunikationscentral!
Jag serverar inte mat!....... Jag ger gasterna en positiv upplevelse!

Det finns inga trakiga jobb, det finns bara trakiga attityder till jobben!
De som kan skapa inspiration till sjalvmotivation pa arbetsplatsen har hittat nyckeln till
okad lonsamhet och framgang.

4. Social medvetenhet

Empati, att upptacka, forsta och uppskatta andras kanslor behov och bekymmer &r den
viktigaste egenskapen i alla relationer

Empati &r att lara kdnna 'manniskan i manniskan’ och att kunna lyssna empatiskt. De
flesta manniskor ar daliga pa att lyssna, vi lyssnar bara for sjalv kunna beréatta nagot. Det
vi tror ar en dialog ar ofta tva parallella monologer.

Det finns 5 olika satt att lyssna pa:
Ignorera, som vi gor nar vi inte lyssnar alls.
Latsas lyssna, som vi gor nar vi minglar pa party.
Lyssha selektivt, som vi gor nér vi bara tar till oss det vi vill.
Lyssna uppmarksamt, som vi gor nar vi far en instruktion.
Lyssna empatiskt, da vi lyssnar med 6ron, 6ga, hjarta, till orden, tonfallet
och kroppsspraket, efter kanslor beteende och mening....Vi lyssnar for att
forsta.

Missforstand leder till de flesta konflikter och kan undvikas om man forsoker se saker ur
den andra partens synvinkel, att man stéller sig paA samma sida om problemet.

Vi tolkar allting utifrdn vara varderingar som skapats i var uppvaxt, var bakgrund. Att lara
sig forsta olikheter i varderingar fran andra kulturer och religioner ar viktigt i dagens
multikulturella samhalle och globalisering.

Ett stort empatiskt problem pa arbetsplatserna ar klyftorna mellan olika generationer.
Det definieras idag 4 generationer:

Veteranerna (1922 — 1942) kédnnetecknas av medborgerlig stolthet, lojalitet , respekt.
Denna generation ar pa vag ur arbetsmarknaden for att ga i pension.



Baby boomers eller '40-50-talister’ (1943-1962) ar entreprendrer som lever for sina
arbeten. De &ar ca 70% av arbetsmarknaden och styr den fortfarande med en jarnhand.
Generation X (1963 — 1977) nyckelbarnsgenerationen som arbetar for att leva. De &r ca
30% av arbetsmarknaden.

Generation Y (1978 — 2000) dot com generationen som ar pa vag in pa
arbetsmarknaden.

Det férekommer stora problem idag for 40-50-talisterna att vara chefer éver generation X
beroende pa deras olika installningar och varderingar och annu storre problem kommer
det att bli for generation X att bli chefer éver generation Y.

Nar generation Y kommer in pa arbetsmarknaden stélls nya krav pa ledarskap. Det
auktoritara ledarskapet fungerar inte langre de stéller helt enkelt inte upp pa det.

Det stalls krav pa empati, har kommer en generation med nya varderingar och personer
som ser annorlunda ut med tatueringar och piercing pa olika stallen. 40-50-talisten och
aven generation X's generella tolkning av t.ex. tatueringar ar tillhorighet till sjigmanskaren
eller fangelsekund. Ringar i 6ron och nésa kan tolkas som tillhérighet till homosexualitet.
Dessa fordomar kommer under nagra ar att innebara konflikter men att 6verbryggas med
tiden.

Empati ar en av de viktigaste formagorna i relationer och kan med utbildning och genom
att komma till insikt, utvecklas hos nastan alla personer.

5. Social kompetens

Sociala relationer, att skapa och underhalla relationer och forhallanden.
Grupptillhérighet, att kédnna deltagande i social grupp och vara en samarbetsvillig och
bidragande medlem.

Sociala relationer kommer att bli det viktigaste konkurrensmedlet pa 2000-talet.
Relationer mellan kunder, leverantérer och internt i organisationen.

Alla goda relationer bygger pafortroende. Den starkaste fortroligheten vi kanner till finns
mellan modern och barnet. Den ar sa stark att modern kan ga i déden for sitt barn.

Empati leder till fortroende i olika steg. Forst maste man lyssna, sedan forstd malen.
Darefter deklarera att man vill hjalpa till och att man star pa dennes sida. Forst nu borjar
personen lita pa dig.

Fortroende &r en av grundstenarna i ledarskapet. Litar anstallda inte pa chefen
accepteras man inte som ledare. Samma sak galler relationer inom affarslivet att kunna
bygga upp ett fortroende som leverantor ar avgorande for framgangen.

Grupptillnérighet i organisationer skapar man genom gemensamma visioner och mal.
Att bilda team dar alla har egna ansvarsomraden ar ett framgangsrikt satt att skapa
grupptillhdrighet och engagemang.

Att k&dnna grupptillhérighet ar ett starkt behov hos ménniskan och anvands inom
affarslivet genom att man bildar klubbar kring sina varumarken och ger ut ett plastkort
som skapar tillhorighet, som gor att kunden kommer tillbaka.

Emotionell intelligens &r viktigt i utbildning och utveckling av personer i alla befattningar
aven i skolan bér man infora amnet pa schemat for att folk ska lara sig forsta varandra,
respektera varandra och ta hansyn till vara olikheter.
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