EMOTTIONELL INTELLIGENS

en betydande framgangsfaktor i livet

Fran emotion till emotionell intelligens

En emotion ér en kinsla och dess tillhérande
tankar. Det finns ett stort antal olika kinslor som
kan kombineras och varieras oberikneligt. Fran
emotioner kommer man vidare till emotionell
intelligens, vilken betyder anvindning av sina
kinslor pa ett intelligent sitt. Emotionell
intelligens 4r en bakomliggande metaférméga som
avgor hur vil det gar att utnyttja de andra
térmagorna, inklusive intellektet. Kinslorna och
tornuftet samspelar dd man forstar sina egna
kénslor, kontrollerar sina impulser och did man
kan avldsa och handskas med andra minniskors
kénslor. Da kan man bist utnyttja sin

intellektuella f6rmaga.’

Det gdr att oka emotionell intelligens

Man kan 6ka sin emotionella intelligens genom
att utveckla sin sjilvkidnnedom, lira sig hantera
sina kédnslor pa ritt sitt och lira sig att motivera
sig sjilv. Med hjilp av en god sjdlvkinnedom for-
star man vad som utldser en stark kinsla och hur
denna kinsla yttrar sig. Direfter kan man lira sig
att mildra kénslan och dra nytta av den i stillet.
Med hjilp av motivationen sitter man igang
processen och styr den till 6nskat dndamal. En
individ far virdefull information fran sina kénslor.
Genom att analysera kinslorna ritt 6kar man sin
torstaelse for sig sjily, for andra ménniskor och for
olika situationer, vilket man kan utnyttja for att

styra sitt beteende och sina tankar.>
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WHY IYT CAN MATTER
MONE THAN 1D

Daniel Golemans
bok om emotionell
intelligens 1995

Golemans bok blev snabbt
varldsberomd. Enligt hans
tankar borjade man betrakta
emotionell intelligens som en
betydande framgangsfaktor i
livet.

Vilken nytta finns
det med att 6va EI?

Nyttan med emotionell
intelligens syns i en individs
livskvalitet, kansla av sjélvstyre,
beldtenhet och lycka. Dessa
saker har en positiv effekt pa
den fysiska hélsan och aven i
den férvéntade
medellivslangden.

(Bakker et al. 2011)

' Daniel Goleman, Kanslans intelligens: om att utveckla var emotionella kapacitet fér ett tryggare och

manskligare samhélle (1997)

2 Hendrie Weisinger, EQ. Kanslomassig intelligens pa jobbet (1998)
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Emotionell kompetens

Den kinslomaissiga intelligensen ricker inte allena
for att man ska klara sig bra i arbetslivet, eller i
livet i allmdnhet. Man beh6ver dessutom
emotionella kompetenser, vilka ar inldrda
tormagor som bygger pa den kinslomaissiga
intelligensen. Den kinslomissiga intelligensen
bestimmer potentialen for inldrning av ett antal
formagor medan den emotionella kompetensen
visar hur stor del av den potentialen blivit 6versatt
till kompetens. En emotionellt kompetent individ
har f6ljande kvaliteter:

* identifikation och analys av sina kénslor innan
agerande

* ansvar for sina kinslor och handlingar
* anvindning av kinslor, egna och andras, pa ett
konstruktivt sitt istéllet for att falla offer for

dem
* medvetenhet om egna motivationsfaktorer

* tillitelse for en sjilv och sina kolleger att

behalla sin integritet och respekt i sina
térhallanden

* samarbetsforméga med kolleger i olika sociala
situationer3

Sjalvstyrning bjdilper i motgangssituationer
En stark sjilvstyrningsf6rmaga forutspar och
underldttar samspel i sociala situationer. Utan
sjilvstyrningskunskap forstor man litt sin
interaktion. Stressituationer visar en individs
verkliga f6rmaéga till sjilvstyre, bade pa gott och
ont. I viss man kan man dolja till exempel sin
impulsivitet, men kontrollen férloras da
belastningsgrinsen overstigs och man kan skada
sina sociala forhallanden. I en motgéngssituation
ar 4 andra sidan ett starkt sjdlvstyre en resurs som
hjilper att koncentrera sig pa problemlésningen i
stdllet for att lta sin egen irritation g ut 6ver

sina medminniskor.4

3 Daniel Goleman, Kanslans intelligens och arbetet (2000)

Forbered dig att berétta om en

person, en handelse eller en sak

som har haft en stor betydelse

for ditt liv.

e fundera hur mycket du &r fardig
att beratta om dig sjélv

e forbered en berattelse som tar
3 minuter och som ar intressant
for lyssnaren

e var férberedd att diskutera din
beréttelse med tva andra
studerande cirka 5 minuter

* dva hemma s3 att ditt prat far
flyt

Skriv en text pa minst 150 ord

med dubbelt radavstdnd med

rubriken:

¢ Mitt drémjobb

® Mina styrkor och utmaningar
infor arbetslivet

4 Linda Rose-Krasnor, The Nature of Social Competence: A Theoretical Review in Social Development,

6(1)(1997)
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