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EQ-i 2.0 Modellen f6r Emotionell Intelligens

SJALVUPPFATTNING

Sjalvkansla handlar om att respektera sig sjalv och samtidigt
forsta och acceptera bade sina styrkor och svagheter. Sjalvkansla
ar ofta associerat med kanslor av inre styrka och sjélvfértroende.
Sjalvforverkligande ar formagan att standigt forsoka utveckla
sig sjélv, att &gna sin tid at sddant som kénns relevant och
meningsfullt for en sjélv och som leder till ett rikt och trivsamt liv.

STRESSHANTERING

Flexibilitet handlar om att
kunna anpassa sina kanslor,
tankar och beteenden till
okanda, oférutsdgbara och
dynamiska omstéandigheter
och idéer.

Stresstolerans ar formagan
att klara av stressiga eller
svara situationer, samt tron
pa att man kan hantera eller
péaverka situationer pa ett
positivt satt.

Optimism handlar om att
ha en positiv attityd och syn
pa livet. Det &ar formagan

att forbli hoppfull och mot-
standskraftig, aven i stunder
av motgang.

BESLUTSFATTANDE

Problemhantering ar formagan att hitta
|6sningar pa problem i situationer déar
kanslor ar inblandade. Problemhantering
handlar om att forsta hur vara kanslor pa-
verkar var formaga att fatta beslut.

Realism &r formégan att forbli objektiv
genom att se saker och ting s& som de
faktiskt ar. Det handlar om att uppmark-
samma néar kanslor och/eller férdomar
leder till en 1&gre grad av objektivitet.

Impulskontroll ar formégan att motsta
eller skjuta upp en frestelse eller impuls att
agera. Det ar aven formagan att undvika
att fatta forhastade beslut eller att agera
obetanksamt.

Kanslomedvetenhet ar formégan att identifiera och forsta
sina egna kanslor. Det handlar om att kunna sarskilja mellan
olika kanslor och forsta varfor man kédnner som man gor. Det
handlar d&ven om att forsta hur kanslorna paverkar ens egna och
andras tankar respektive handlingar.
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Based on the Bar-On EQ-i model by Reuven Bar-On, copyright 1997.

SJALVUTTRYCK

Kanslouttryck ar formagan
att 6ppet uttrycka sina kanslor,
béade verbalt och icke-verbalt.

Sjalvhavdelse ar formagan
att kommunicera kéansilor,
tankar och idéer 6ppet,

samt att kunna sta upp for
sig sjalv, sina varderingar
och réattigheter pa ett socialt
acceptabelt satt utan att det
gar ut 6ver andra.
Sjalvstandighet ar formagan
att kunna vara sjalvgaende
och oberoende av andra,
d.v.s. att kunna fatta beslut,
planera och utféra uppgifter
autonomt, pa egen hand.

NOILyLS3YS

MELLANMANSKLIGA FORMAGOR

Sociala Relationer ar formégan att skapa,
utveckla och uppréatthalla dmsesidigt goda
relationer som kannetecknas av tillit och
omtanke.

Empati ar forméagan att identifiera, forsta
och uppskatta hur andra méanniskor kanner.
Det innebar aven att kunna uttrycka for-
staelse for ndgon annans perspektiv samt
att bete sig pa ett kanslomassigt respektfullt
satt.

Socialt Ansvar &r formagan eller villigheten
att bidra till samhallet, "gruppen” eller allmant
till andras bésta. Det handlar om att agera
ansvarsfullt, ha en social medvetenhet och
visa omsorg.
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Sammanfattning av ditt resultat

Total El

Sjalvuppfattning (sammansatt skala)

Sjalvkansla respektera sig sjlv; sjalvfortroende
Sjalvforverkligande stravan efter mening; utveckla sig sjélv

Kanslomedvetenhet forsta sina egna kénslor

Sjalvuttryck (sammansatt skala)

Kanslouttryck konstruktivt uttrycka kanslor
Sjalvhavdelse kommunicera kanslor, asikter; ej stdtande

Sjalvstandighet sjélvgdende; ej beroende av andra

Mellanmanskliga formagor (sammansatt skala)

Sociala Relationer 6msesidigt goda relationer
Empati forstd, uppskatta hur andra kanner

Socialt Ansvar social medvetenhet, hjdlpsam

Beslutsfattande (sammansatt skala)

Problemhantering hitta I6sningar nér kénslor &r involverade
Realism objektiv; se saker s& som de faktiskt ar

Impulskontroll motsta eller fordroja impulsen att agera

Stresshantering (sammansatt skala)

Flexibilitet anpassa kénslor, tankar och beteenden
Stresstolerans klara av stressiga situationer

Optimism positiv attityd och instéllning till livet

104

113

112

114

112

126

123

116

120

101

103

100

100

86

80

100

o
J

93

©
©

~
o

115
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]
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Under medel Medel Over medel

L~
EQ-1"
Namn: Maria Fernsson -I

90 100 110 ‘ 130

; \ ; i
90 100 110 130
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Sjalvkansla

70 90 100 110 130
| | | | | |
Sjalvkansla respektera sig sjélv, sjalvfortroende 112 —
| | | | | | |
Under medel Medel Over medel

Individer med god sjalvkansla respekterar sig sjalva och accepterar bade sina personliga styrkor och sina begrénsningar och ar
samtidigt ndjda och sjalvsakra. Mariana, ditt resultat antyder att din sjalvkansla ar starkare an de flesta andras. Du kénner dig sjalv
och ar bekvdm med dig sjalv, vilket i allméanhet leder till 6kade prestationer. Du k&dnner sannolikt:

m hog respekt for dig sjalv, dina talanger och dina svaga sidor.

m en trygghet med att erkdnna misstag eller att du inte kdnner dig bekant med en situation.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. Ditt resultat kan innebara att du pa en emotionell niva har drivkraft for att na din fulla potential,
har en positivare installning till din egen formaga och kanner dig mer saker nar du ska uttrycka dig an de individer som har
genomshnittlig sjalvkansla. En potentiell utmaning ar att du skulle kunna tappa i din férmaga att bedéma din egen kapacitet
objektivt. Kom ihag att gora realistiska och objektiva avstamningar for att bevara en halsosam sjalvuppfattning.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Din villighet och formaga att forstd och acceptera dina starka och svaga
sidor uppfattas ofta av andra som sjalvsakerhet. Det kan handa att andra manniskor ofta dras till dig och fragar dig om rad
eller vill att du ska ta kommandot i olika situationer. Eftersom du visar upp dina starka sidor med sjalvsakerhet kan du ges
mojligheter eller befordringar som majliggdér maximalt utnyttjande av dessa talanger, men det ar ocksa viktigt att soka upp
mojligheter som kan férbattra dina mindre utvecklade fardigheter. Fér att inte riskera en 6verdrivet god sjalvkansla kan du ta
hjalp av din empati och en lagom niva av sjalvhavdelse.

Handlingsstrategier

Profil for Sjalvkénsla. Att soka andras feedback pa starka och svaga sidor ar ett tecken pa en villighet att lara sig och ger
objektiv data for att bekrafta om ens sjélvuppfattning ar i linje med vad andra ser.
m |dentifiera de pa jobbet (kollega, chef) som kénner dig tillrackligt val for att kommentera dina starka och svaga sidor.
m Be dem att lista dina starka och svaga sidor med specifika observationer eller exempel.
m Skriv sedan ned vad du sjalv anser ar dina starka och svaga sidor utan att titta pa deras listor. Jamfor darefter
listorna. Titta pa skillnader och likheter mellan listorna. Finns det exempel pa nar ni tycker olika?

Erkédnn dina svagare sidor. Att Oppet erkanna sina svagare sidor kan vara svart, men det kan ocksa hjalpa din sjalvkansla
att hamna i niva med hur dina kolleger ser dig.
m Registrera hur du reagerar pa de misstag eller fel som du gér under kommande veckor. Om du kommer pa dig sjalv
med att skylla pa "systemet" eller pa andra fér dina egna misstag, prova istallet att erkdnna dar du sjalv brustit.
m |[stéllet for skylla ifran dig, se dina misstag som en mojlighet att visa att du kanner till och accepterar dina svaga sidor,
samt som en mojlighet att inféra strategier for att hantera dem, istallet for att lIatsas att de inte finns.

| detta avsnitt jamfors Sjalvkansla med Sjalvférverkligande, Problemhantering och Realism. Den delskala som skiljer sig mest fran
Sjalvkansla ar Problemhantering. Genom att forbattra samspelet mellan dessa férmagor kan du sannolikt 6ka din 6vergripande
emotionella intelligens vasentligt.

Sjalvkansla(112) © Problemhantering(80)

Din Sjalvkansla ar hogre an din Problemhantering. Dessa komponenter fungerar effektivt tillsammans nar ditt sjalvfortroende sager dig att
du kan och kommer att lyckas. Forsok darfor odla en kansla av talighet och ihardighet for att 6ka sannolikheten att du kommer hitta de
I6sningar som situationen kraver.

Copyright © 2011 Multi-Health Systems Inc. All rights reserved. E M H S
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Sjalviorverkligande

70 90 100 110 130
Sjalvférverkligande stravan efter mening; utveckla sig sjélv 114 —
| | | | | | |
Under medel Medel Over medel

Sjalvforverkligande kan sammanfattas med tre ord: stkandet efter mening. Detta kan lata filosofiskt men i affarsvarlden innebar det att
hitta ett syfte och néje med arbetet och att uppna sin fulla potential. Mariana, ditt resultat antyder att du finner en djupare mening i ditt
arbete, satter upp utmanande mal och férvantar dig samma engagemang fran andra. Utéver den passion som du fér med dig till
jobbet kan ditt resultat ocksa innebéara att:

m du verkar arbeta eller agera efter en plan

m du kontinuerligt slipar din yrkesskicklighet/formaga och férvantar dig detsamma fran dina kolleger

m du for det mesta inte ar néjd med status quo

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. Din framgéang och tillfredsstéllelse med livet kan troligtvis sparas tillbaka till det faktum att du
agnar dig at sadant som du tycker om, bade pa arbetet och pa fritiden. Eftersom du har hittat vagar for att kunna tillampa dina
talanger och starka sidor kdanner du sannolikt harmoni eftersom du vet att dina talanger kommer till anvandning. Om du
skulle raka ut for ett bakslag aterhamtar du dig snabbt eftersom du vet att det finns en stérre mening med dina handlingar.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Manniskor som ar sjalvférverkligade ar beteendemassigt engagerade i en
fortidpande utveckling av sina talanger och formagor och deltar i dagliga aktiviteter som har ett syfte knutet till meningsfulla
mal. Din passion och brist pa acceptans av status quo driver dig till att sdka upp nya utmaningar och tillvagagangssatt for
beslutsfattande och problemlésning. Aven om sjélvférverkligande &r en mycket stark egenskap kan en del tendera att
forvanta sig att du sitter inne med alla svaren. Sarskilt om du befinner dig i en ledarroll ar det viktigt att fortsatta forsoka
engagera dem kring dig genom att stalla reflekterande fragor och dela med dig av idéer.

Handlingsstrategier

Sprid ryktet. Tank dig de framsteg som din organisation skulle géra om alla bara kande lite mer passionerat for sitt jobb!
Man kan av uppenbara skal inte tvinga manniskor till att bli sjalvférverkligade men man kan visa upp sin egen entusiasm for
andra. Férhoppningsvis marker de av den och kanske bestammer sig for att instdmma i den.

m Starta upp nagot nytt pa jobbet som 6verensstdmmer med dina intressen och for samman manniskor. Hitta till
exempel kolleger som vill gad med i en yrkesorganisation, delta i en konferens (eller &nnu battre, delta i en
konferenspanel) eller prova en ny utbildningskurs. Starta lunchférelasningar eller bjud in manniskor till att bilda ett
valgorenhetsteam pa foretaget for lokal valgorenhet.

Anpassa kraven. Din héga niva av sjalvférverkligande kan innebara att du tillampar samma héga férvantningar pa
prestation pa dina kolleger eller familj som du gor pa dig sjalv, vilket ar orealistiskt.
m Undersok hur du forvantar dig att andra ska prestera. Har du satt prestationsribban hégre an vad som ar adekvat for
framgangsrika prestationer pa jobbet? Om du sjalv spenderar tio timmar per dag pa jobbet, ddmer du da till exempel
nagon som bara jobbar atta timmar som mindre engagerad i sitt jobb?

| detta avsnitt jamférs Sjalvférverkligande med Sjalvkansla, Optimism och Realism. Den underskala som skiljer sig mest fran
sjalvforverkligande ar Realism. Genom att forbattra samspelet mellan dessa underskalor kan du sannolikt 6ka din évergripande
emotionella intelligens vasentligt.

Sjalvforverkligande(114) ©

Ditt Sjalvforverkligande ar hogre an din Realism. For att balansera dessa komponenter bor mal och ambitioner hallas tillbaka med ett
visst matt av realism. Satt upp bade langsiktiga och kortsiktiga mal for att uppfylla dina ambitioner. Detta tillvdgagangssatt ger en
uppfattning om de kortsiktiga resurser som kravs for att bli framgangsrik, fungerar som en avstamning for processen samt ger en bild av

hur héllbara de langsiktiga malen ar.
Copyright © 2011 Multi-Health Systems Inc. All rights reserved. % M H S
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Kanslomedvetenhet

70 90 100 110 130
| | | | | |
Kanslomedvetenhet forsta sina egna kénslor 112 —
| | | | | | |
Under medel Medel Over medel

Om du har en solid forstaelse fér vad som orsakar dina kanslor, ar det betydligt |attare att reglera ditt beteende och kontrollera den
paverkan som dina kanslor har pa de som arbetar tillsammans med dig. Mariana, ditt resultat indikerar att du, mer &n manniskor i
allmanhet, ar medveten om dina kanslor och den paverkan som de har pa dina prestationer. Det ar sannolikt att du:

m ser bade positiva och negativa kanslor som vardefull feedback som du kan lara dig av

m dri samklang med svaga nyanser mellan kanslor (som forakt och vrede)

m har en solid bild av ditt inre jag — du kan skilja mellan olika kadnslor och hantera hela kanslospektrumet.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. En emotionell konsekvens av ditt resultat ar att du har en mycket aktiv inre monolog dar du
sténdigt bearbetar och utvarderar dina kanslor. Det har ar en naturlig process for dig, men for andra kan det vara svart att
forsta och de kanske inte fangar upp samma kanslomassiga signaler som du. Du har solida emotionella kunskaper, sa
tilampa dem pa ditt arbete tillsammans med andra nar du ska fatta beslut och hantera stress.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. De som du interagerar med har ofta nytta av din emotionella forstaelse och
férmaga att formedla hur du kanner. Denna kommunikationsniva kan racka langt for att skapa meningsfulla, produktiva och
till och med personliga relationer. Du kan ses som en naturlig medlare i konflikter mellan olika personer eller team eftersom
du inte bara fangar upp andras kanslomassiga tillstand utan ocksa kan kanna igen och forutse vad som ar emotionella
utlésare for dina kolleger. Om kanslomedvetenhet blir en stark sida som utnyttjas fér mycket kan du bli dverkanslig for
kanslor och uppfatta situationer som kanslomassigt laddade nar andra inte uppfattar samma intensitetsniva.

Handlingsstrategier

Se de finare sakerna i livet. Oavsett vilken roll du har pa jobbet kan det vara givande att verkligen observera sina kollegers
reaktioner under intensiv interaktion.
m Vad berattar deras ansiktsuttryck, tonfall, ordval och kroppssprak om deras humoér? Du ar redan bra pé att kdnna igen
dessa signaler i din egen kropp sa forsok att upptacka aven mycket sma signaler hos andra.
m Din nastfdljande handling maste ta hansyn till deras kanslor. Matcha till exempel deras tonfall, eller om du har
upptackt oro i deras ansiktsuttryck, forsok att besvara deras oro innan de staller fragan — detta visar verkligen att du
har lagt marke till de finare emotionella signalerna under er interaktion.

Hantera din emotionella radar. Du lagger marke till kdnslor snabbare an de flesta sa nar du upplever en kanslomassigt
laddad situation pa jobbet ar det viktigt att se till att du inte alltid ar forst med att kommentera de kanslor som du marker av.
m Lar dig att fraga andra om vilka kénslor som de uppfattar ("Hur tycker du att métet gick?") och se om detta skiljer sig
at fran din egen bedémning. Detta hjalper till att férhindra att din "emotionella radar" blir dominerande fér andra och
paverkar de kadnslor som andra ser.

| detta avsnitt jamférs Kanslomedvetenhet med Realism, Kanslouttryck och Stresstolerans. Den formaga som skiljer sig mest fran
kanslouttryck ar Stresstolerans. Genom att forbattra samspelet mellan dessa formagor kan du sannolikt 6ka din dvergripande emotionella
intelligens vasentligt.

Kénslomedvetenhet(112) © Stresstolerans(70)

Din Kanslomedvetenhet ar hdgre an din Stresstolerans. Nar dessa skalor ar i balans inser man hur stressfulla situationer paverkar ens
emotionella niva. Detta innebar att man navigerar sig genom situationen och hanterar de kanslor som skapas av situationen. Kanslor ska
inte ignoreras men de ska inte heller tillatas bestdmma 6ver ditt beteende nar du ar under stress.

Copyright © 2011 Multi-Health Systems Inc. All rights reserved. E M H S
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Kanslouttryck

70 90 100 110 130
Kénslouttryck konstruktivt uttrycka kanslor 123 _
| | | | | | |
Under medel Medel Over medel

Individer som uttrycker kanslor effektivt anvander ord och fysiska uttryck for att formedla sina kanslor pa ett satt som inte skadar andra.
Mariana, ditt resultat antyder att du i stor utstrackning uttrycker kanslor och anvander ett stort emotionellt vokabular och icke-verbala
uttryck for att beratta foér andra hur du kdnner. Ditt resultat antyder att:

m du kdnner dig bekvdm med att uttrycka de flesta, kanske alla, kédnslor med ord och/eller ansiktsuttryck

m du hittar fordelaktiga satt for att uttrycka dina kanslor, bade positiva (som uppskattning) och negativa (som ilska)

m andra inte behover gissa vad du kanner eftersom det du sager och gor visar hur du kanner

m du kanske delar alltfér mycket emotionell information med andra. Om detta sker kan det verka évervaldigande eller leda till att

de andra inte far mgjlighet att dela med sig av sina kanslor.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. Tank pa Kanslouttryck som den aktiva delen av den kanslomassiga upplevelsen. Du laser
séllan in kanslor utan féredrar att uttrycka dem och arbeta dig igenom dem med andra. For dig ar det sannolikt en naturlig
process att beskriva dina kénslor pa ett genuint och konsekvent satt. En konsekvens for dig ar att du kanske uttrycker kanslor
sa fritt att det kan tyckas olampligt i vissa situationer.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Framgangsrika relationer uppstar ur en villighet att 6ppet utbyta tankar och
kanslor. Ditt resultat antyder att du har férmagan att uttrycka dina kanslor pa ett meningsfullt satt samt vanligtvis garna delar
dessa tankar och kanslor. Genom att dela med dig av hur du kanner infor ett beslut eller en fraga kan du underlatta teamets
kommunikation och beslut, I6sa konflikter mellan personer och fa de resurser som du behdver. Om du uttrycker dina kanslor
for frekvent kan du dock évervaldiga dina kolleger genom att till exempel dela for mycket kanslor vid fel tidpunkt (exempelvis
ar du kanske fortfarande arg 6ver ett felaktigt beslut nar ditt team redan har gatt vidare).

Handlingsstrategier

Notera reaktioner pa dina kdnslouttryck. Anvand din formaga till empati och personliga relationer for att noga notera
andras respons pa dina kanslor.

m Lagg noga marke till andras reaktioner nasta gang du uttrycker vad du kanner. Notera férandringar av ansiktsuttryck,
tonfall och kroppssprak; stammer de éverens med det du férvantar dig? Ar din kollega till exempel lika glad som du
over din befordran eller verkar han/hon hotad av ditt avancemang?

m Denna notering av reaktionerna pa dina kanslouttryck fungerar som en paminnelse om att vara vaksam pa andras
reaktioner for att sakerstalla att ditt uttryck sker med ratt intensitet.

Backa upp dina kdnslor. Genom att backa upp dina kanslor med argument fér hur affarerna kan paverkas kan du informera
andra om kallan till dina kanslor och sakerstalla att du inte uppfattas som alltfér kdnslosam.

m Fdrbered pa forhand ett affarsfall som uppbackning fér det du avser att uttrycka under nasta méte eller diskussion dar
du behover fa resurser eller accept. Istallet for att bara oroa dig skulle du till exempel kunna forbereda foljande: "Jag
bekymrar mig verkligen for tidsplanen for det har projektet. Anledningen ar att vi har forlorat tva tekniker till ett annat
projekt. Om vi inte far mer uppbackning fran teknikavdelningen tror jag att vi kommer att forlora tiotusentals kronor
eftersom projektet kommer att dra ut pa tiden."

| detta avsnitt jamférs Kanslouttryck med Sociala Relationer, Sjalvhavdelse och Empati. Den formaga som skiljer sig mest fran
Kanslouttryck ar Empati. Genom att forbattra samspelet mellan dessa formagor kan du sannolikt 6ka din dvergripande emotionella
intelligens vasentligt.

Kanslouttryck(123) © Empati(100)

Ditt Kanslouttryck ar hdgre an din Empati. Fokuserar du mer pa att uttrycka kanslor och tankar an pa att visa empati for andra? For att
balansera dessa aspekter kravs att du lyssnar noga pa andras idéer och &r uppmarksam pa deras kanslor. Nar dessa aspekter ar
balanserade kan du effektivt beddma om intensiteten och timingen for ditt uttryck [dmpar sig for situationen.

Copyright © 2011 Multi-Health Systems Inc. All rights reserved. E M H S
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Sjalvhavdelse

70 90 100 110 130
Sjalvhavdelse kommunicera kanslor, &sikter; ej stétande 116 _
| | | | | | |
Under medel Medel Over medel

Tank dig en linje mellan orden passiv och aggressiv. | mitten av den har linjen ligger sjalvhavdelse, en plats dar du arbetar med andra
genom att hitta ratt ord i ratt tid for att uttrycka dina kanslor och tankar. Mariana, ditt resultat indikerar att du nastan alltid befinner dig pa
mitten av den har linjen for sjalvhavdelse och artikulerar dina kanslor pa ett tydligt och sjalvsakert satt. Vissa av féljande egenskaper
kan stdmma in pa dig:

m Du ar bestdmd och direkt nar s& kravs.

m Du nar dina mal genom att artikulera dina behov och skydda dina resurser.

m Du ser dina och andras rattigheter som heliga och du star upp for dig sjalv och andra.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. Du har en solid uppfattning om vad som &r vart att std upp for och du drar sannolikt nytta av
starka kanslor och évertygelser for att klargéra din position. Detta ar en viktigt egenskap att ha, men se till att du, nar du
férsvarar din position, inte missar viktig information eller feedback som skulle kunna andra ditt perspektiv. Vissa situationer
kraver en fast standpunkt (till exempel hantering av sékerhetsbrister) medan andra kraver att man ténker mer flexibelt.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Din niva for sjalvhavdelse antyder att du har talang for att hitta ratt ord vid ratt
tidpunkt for att fa fram dina asikter pa ett tydligt och sjalvsakert satt. Detta resulterar sannolikt i att ditt team kan se dig
hantera konflikter proaktivt, dra nytta av organisationens resurser och 6ppet ge uttryck for dina asikter eller feedback om
aktuella fragor. Tank pa skillnaden mellan sjalvhavdelse och aggressivitet och hur arbetskontexten kan avgéra hur andra
uppfattar dig som person. Om du blir éverdrivet séker pa din formaga eller alltfér rigid da du forsvarar din standpunkt, kan
detta leda till Iagre produktivitet, envishet eller aggressivt beteende.

Handlingsstrategier

Identifiera nar du dndrar uppfattning. Genom att faststalla nar du ger dig far du méjlighet att demonstrera din flexibilitet
genom att faststalla en punkt da du har tillrdckligt med information for att &ndra standpunkt i en fraga.

m Bestdm innan du gar in i en diskussion eller pa ett méte vad du behdver héra fran de andra for att du ska andra
position. Ett exempel skulle kunna vara att du bestamt vill ha ett lanseringsdatum under varen for en ny produkt, men
andra insisterar pa att vintern skulle vara bast. Vilka bevis eller data behdver de presentera for dig for att dvertala dig
att andra standpunkt?

Méanniskor med hog sjalvhavdelse behdver kanna till denna punkt i forvag for att teamet ska kunna ga till beslut och
inte paralyseras av en rigid debatt.

Att bli fér aggressiv. Till foljd av dina starka resultat for sjalvhavdelse maste du vara sarskilt forsiktig sa att ditt beteende inte
skadar dina relationer.
m Stall upp nagra regler for dig sjalv (eller for hela teamet) som du foljer nar ditt beteende bdrjar i aggression. Att
avbryta andra under ett mote ar till exempel ett tecken pa att man inte langre ar respektfull. Om det hander kan en
regel vara: "Be om ursakt oppet till den person som du avbrét och var tyst tills det ar din tur att prata.”.

| detta avsnitt jamférs Sjalvhavdelse med Sociala Relationer, Kanslomedvetenhet och Empati. Den delskala som skiljer sig mest fran
Sjalvhavdelse ar Empati. Genom att forbattra samspelet mellan dessa formagor kan du sannolikt 6ka din vergripande emotionella
intelligens vasentligt.

Sjalvhavdelse(116) © Empati(100)

Din Sjalvhavdelse ar hogre an din Empati. Fokusera pa samarbete under méten nar sa ar majligt. Du bor strava efter att havda dina
asikter pa ett lampligt satt men visa en lika hog villighet att lyssna pa andra och férsdka komma 6verens nar sa ar mojligt.
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Sjalvstandighet

70 90 100 110 130
Sjalvstandighet sjélvgaende; ej beroende av andra 120 _
| | | | | | |
Under medel Medel Over medel

Mariana, att vara sjalvsténdig innebar att du kan kanna, tanka och arbeta pa egen hand. Ditt resultat visar att detta ar en valutvecklad
formaga eftersom du &r mer an villig och kapabel att fullfélja dina egna idéer och tillvagagangssatt. Du ar i hdgre utstrackning an
andra beslutsam och ger direktiv samt tar det ansvar som ar férknippat med att fatta beslut. Fundera dver féljande tolkning av ditt
resultat:

m Du ar bekvam med att fatta beslut pa egen hand.

m Du kan arbeta utan anvisningar eller uppmuntran fran andra.

m Du tar ansvar for dina beslut trots att du vet att andra ibland kommer att ha andra asikter an du sjalv.

m Ibland kan du vara 6verdrivet sjalvstandig och forbise vikten av att arbeta med andra genom att sdka deras feedback innan du

fattar ditt beslut.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. Din tendens att agera och tdnka pa egen hand positionerar dig val for att kunna visa upp dina
starka EI-férmagor. Ditt starka resultat for Sjalvstandighet innebéar ocksa att du fritt kan uttrycka dina kanslor. Du behéver inte
uppmuntran eller koncensus i gruppen for att beratta vad du kédnner. Kom ihag att det ar okej att be om hjalp nar du behéver
det. Att alltid arbeta pa egen hand kan gora att du verkar arrogant och ge intryck av att du stéter bort andra.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Din niva av Sjalvstandighet indikerar att du sallan forlitar dig pa andra for att
fatta viktiga beslut. Eftersom du ar sjalvgaende kan du pa egen hand analysera en situation, formulera ett svar och ga vidare
till att inféra I6sningen utan att tveka kring dina beslut eller soka andras godkannande. Detta oberoende tillvagagangssatt
visar pa initiativformaga och medfor i autonoma roller att du kan ta ansvar for ditt eget agerande nar det finns begransat med
vagledning. Till foljd av din héga niva av sjalvstandighet maste du vara forsiktig sa att du inte asidosatter dina kollegers
kanslor och asikter. Hall noga koll pa éver hur ofta du agerar pa egen hand istallet for att bygga koalitioner.

Handlingsstrategier

Sjélvstédndighetskontroll. Inte alla situationer kraver att du agerar autonomt, aven om det kan vara ditt féredragna
tillvdgagangssatt for att na mal. Har ar tre fragor som du bor stélla till dig sjalv innan du fattar ett beslut pa egen hand:
m Saknar jag amnesexpertis for att fatta ett val avvagt beslut?
m Skadar jag samarbetsrelationer genom att fatta det har beslutet pa egen hand?
m Far mitt beslut konsekvenser fér de som jag arbetar med? Skulle deras asikter hjalpa mig att forutse dessa
konsekvenser?

Sékra accept. Effektiva, sjalvstédndiga yrkesmanniskor marscherar inte ivdg pa egen hand och hoppas pa att andra foljer
efter. De balanserar sjalvstandiga tankar med formagan att sdkra accept och stod fran viktiga relationer.
m Undersok tidigare beslut som inte fick gott stéd av dina kolleger. Hur sag din beslutsfattandeprocess ut? Var kan det
ha gatt fel nar det gallde att sakra accept?
m Anvand dig av brainstorming och fundera Over satt pa vilka du kan involvera andra i din beslutsfattandeprocess. Det
beslut eller den plan som arbetet leder fram till kan du ta hand om sjalv men det blir lattare att fa stod nar andra
kanner att de har nagot att saga till om under beslutsfattandeprocessen.

| detta avsnitt jamférs Sjalvstandighet med Problemhantering, Kanslomedvetenhet och Sociala Relationer. Den underskala som skiljer sig
mest fran Sjalvstandighet &r Problemhantering. Genom att forbattra samspelet mellan dessa férmagor kan du sannolikt 6ka din
overgripande emotionella intelligens vasentligt.

Sjalvstandighet(120) © Problemhantering(80)

Din Sjalvstandighet ar hdgre an din Problemhantering. Dessa komponenter kan balanseras med samarbete nar problem uppstar. Att vid
behov dra nytta av sin férmaga att skapa goda sociala relationer och involvera andra i beslutsfattandet kan forbattra din
problemhanteringsprocess.
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Sociala Relationer

70 ‘ 90 1 QO 110 130
Sociala Relationer 6msesidigt goda relationer 103 —
| | | | | |
Vad ditt resultat betyder Under medel Medel Over medel

Mariana, detta férmaga handlar om att utveckla och bevara émsesidigt tillfredsstallande relationer och ditt resultat antyder att du i
allmanhet hanterar de flesta sociala interaktioner val och med god sjalvsékerhet. Du vardesatter att fungera som en bidragande
medlem i ett team och du arbetar normalt pa att skapa relationer som stodjer 6msesidiga mal. Nar relationerna kraver underhall kan
det handa att du undviker att I1dgga ned det arbete som kravs och istéllet foredrar att arbeta pa egen hand. Ditt resultat indikerar att:

m duiallmanhet sdker upp nya relationer men ocksa tar hand om de som du redan har

m du forstar hur andra kan hjalpa dig i lika hog grad som du kan hjalpa dem

m du kan vara mer tveksam till att umgas i obekanta eller obekvama situationer.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. Du vardesatter de relationer du har men skulle kunna anvénda din relationsbyggande férmaga
till att skapa kontakter med andra grupper (t.ex. andra yrkesgrupper eller yngre/aldre). Om du bara skapar relationer med
manniskor som du kénner dig bekvam med och liknar, kanske det stdd du far blir likriktat och inte erbjuder alternativa
standpunkter.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Ditt resultat antyder att &ven om dina relationer inte alltid ar perfekta, ar du
vanligtvis villig att vara 6ppen, palitlig och visa medkansla. Du har sannolikt personresurser pa plats for nar du behdver dem,
som i stressiga situationer eller d& du har ont om tid. Aven om du uppskattar de relationer som du har &r det viktigt att du &r
medveten om att det kravs hart arbete for att bevara dem och detta ar vanligtvis inte nagot som finns inskrivet i
arbetsbeskrivningen. Fortsatt att balansera arbetskraven med att underhalla relationer och kom ihag att du kan fa oerhort
goda effekter av att ga utanfor arbetsbeskrivningen for att hjalpa nagon.

Handlingsstrategier

Kliv utanfér din komfortzon. Att bygga hallbara och tillférlitliga relationer med alla typer av manniskor, oavsett om du "gillar"
dem eller inte, ar avgdrande for din framgang.

m |dentifiera en person (kollega, chef eller kund) med vem du har en ineffektiv relation. Valj ndgon med vilken en battre
relation skulle 6ka dina mojligheter att na dit du vill.

m Vad har du gjort for att fortjana den har personens fortroende och villighet att hjalpa dig? Dra nytta av din empati for att
se saker och ting fran hans/hennes perspektiv. GOr en lista 6ver vad du tror att personen skulle kunna behdéva fran
dig.

m Traffa personen for att bekrafta ditt perspektiv. Tryck pa vikten av att forsta dGmsesidiga behov och kom fram till en
handlingsplan fér 6msesidigt stdd.

Ett erkdnnande rédcker langt. Kom ihag att fira handelser som ar viktiga fér dina medarbetare, men ge dem ocksa
regelbundna erkannanden i vardagen. Det kan handla om fodelsedagar, befordringar eller erkdnnanden for ett bra jobb.
m Vet du vilken typ av erkdnnanden dina medarbetare féredrar? Inte alla gillar att man sjunger "Ja ma du leva" vid
skrivbordet eller att bli belénade pa scen.
m Nyttja din empatiska formaga for att ta reda pa vilken typ av erkdnnande som motiverar och uppskattas av var och en
av dina medarbetare.

Balansera din El

| detta avsnitt jamfoérs Sociala Relationer med Sjalvférverkligande, Problemhantering och Sjalvstandighet. Den formaga som skiljer sig
mest fran Sociala Relationer ar Problemhantering. Genom att forbattra samspelet mellan dessa formagor kan du sannolikt 6ka din
overgripande emotionella intelligens vasentligt.

Sociala Relationer(103) © Problemhantering(80)

Din poang pa Sociala Relationer ar hdgre an resultatet pa din Problemhantering. Dessa komponenter &r val balanserade nar du kan
anvanda dig av dina relationer med andra for att I6sa problem och samtidigt inser hur dina beslut kan paverkas av andra. Det ar viktigt att
ta hansyn till andras asikter utan att paverkas av dem i alltfor stor utstréckning.
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Empati
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Empati forstd, uppskatta hur andra kénner 100 —
| | | | | |
Vad ditt resultat betyder Under medel Medel Over medel

Empati, formagan att uppmarksamma, forstd och uppskatta andras kanslor, ar en viktig formaga inom emotionell intelligens och
grunden for alla effektiva arbetsrelationer. Mariana, ditt resultat indikerar att du i allménhet &r en empatisk person som kan greppa vad
andra kanner, dven om det skiljer sig vasentligt at fran vad du sjalv kdnner. Din empatiska natur gor dig till en Iatttillganglig och 6ppen
teammedlem som dina medarbetare kanner sig sdkra att dela sina tankar och idéer med. Ditt resultat antyder att:

m du kan satta dig in i hur andra kénner

m du bryr dig om andras tankar och kanslor lika mycket som dina egna

m du under stress, eller nar du blir mer defensiv, intar en mindre empatisk hallning och kanske argumenterar for din position

utan att ta hansyn till andras kanslor.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser.Ditt resultat féor Empati ger en solid grund for alla andra formagor inom det mellanmanskliga
omradet. Du drar nytta av din formaga att respektera andra sa att din interaktion med andra verkar uppriktig. Vissa kanslor
kan dock fa ditt normalt empatiska beteende att brista. Detta kan exempelvis intréffa om du blir arg, da du kan bli kritisk
istallet for ditt normala omtanksamma och respektfulla jag.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Din formaga att uppfatta och forstd andra manniskors kanslor i allménhet
antyder att hansynstagande till andra ar inbyggt i din process for att genomféra dina dagliga uppgifter. Empati ar en aktiv
process for dig som ingar i det satt pa vilket du fattar beslut, I6ser konflikter, hanterar férandringar och arbetar som en
produktiv teammedlem. Detta resulterar ofta i att andra svarar med att bidra med sina tankar och kanslor. Din formaga att
visa empati i [mpliga situationer ar till stor hjalp nar du skapar sociala relationer.

Handlingsstrategier

Var forberedd. Forbered dig infor nasta méte genom att:
lyssna pa alla deltagare och vilka behov och férvantningar som de for med sig till moétet
forsoka forutspa hur de kommer att agera under motet. Vilka fragor behéver du vara mer varsam infor?
Skriv ned ett antal fragor for att fa ytterligare forstaelse for dina kollegors behov under métet. Det kan handa att du inte
kan I6sa problem med motstridiga behov men dessa engagerade fragor hjalper till att visa att du ar intresserad och
bryr dig om andras situation och behov.

Fa kontakt pa en personlig niva. Om du kanner dina kolleger pa en personlig nivd kommer du battre att forsta vad som
paverkar deras kanslor och vara i ett battre l1age for att se situationer ur deras perspektiv.
m Ta dig tid att fa kontakt med de kolleger som du kanner lite mindre genom att prata med dem om amnen som ligger
utanfor jobbet (som barn, sport, nyhetshandelser eller resor).
m | nasta situation som kréver empati kan du dra nytta av denna bakgrundsinformation och visa din varsamhet infér
deras behov (exempel: "Du maste verkligen kdnna dig stressad med tva sjuka barn hemma och frun pa konferens.
Finns det nagot jag kan hjalpa dig med?").

Balansera din El

| detta avsnitt jamférs Empati med Kanslomedvetenhet, Realism och Kanslouttryck. Den delskala som skiljer sig mest fran empati ar
Kéanslouttryck. Genom att forbattra samspelet mellan dessa férmagor kan du sannolikt 6ka din 6vergripande emotionella intelligens
vasentligt.

Empati(100) @ Kanslouttryck(123)

Din Empati ar lagre an ditt Kanslouttryck. Innan du uttrycker dina kanslor, bér du fundera kring hur dina kanslor paverkar andra. Genom
att i hogre utstrackning visa upp empatiska beteenden, kommer du uppfattas som mer stédjande och mindre styrande nar du interagerar
med andra.
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Socialt Ansvar
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Socialt Ansvar social medvetenhet; hjalpsam 100 —
| | | | | |
Vad ditt resultat betyder Under medel Medel Over medel

Socialt Ansvar ar den moraliska kompass som dirigerar ditt beteende mot att verka for ett hdgre syfte och bidra till samhallet och dina
sociala grupper. Mariana, ditt resultat antyder att du i allmanhet &r altruistisk i dina anstrangningar och agerar som en bidragande
medlem i de grupper som du tillhér (som team, féretag, volontérgrupper eller samhallet). Det finns dock alltid utrymme for
forbattringar och det finns tillfallen da du inte uppmarksammar den stdrre gruppens behov. Baserat pa ditt resultat:

m ar du socialt medveten och i allménhet intresserad av att andra ska ma bra

m kan du identifiera dig med och se dig sjalv som en del av ditt team, din organisation och samhallet

m kan du kanna en tillfredsstallelse i att hjalpa andra.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. Din niva Socialt Ansvar antyder att du balanserar fokus pa dig sjalv med fokus pa andra. Det
innebar att du kan satta din egen frustration och dina medfdljande kanslor i perspektiv eftersom du har lart dig att forsta hur
svart andra kan ha det. Det finns dock fortfarande utrymme for att kunna 6ka dina kansloupplevelser genom att hjalpa andra
pa satt som du inte har provat tidigare.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Det ar troligt att du uppratthaller moralen och fungerar som den etiska
kompassen i din organisation och regelbundet satter teamets behov framfér din egen personliga agenda. Du agerar pa ett
ansvarsfullt satt och &r noga med att se till att eventuella negativa konsekvenser av dina handlingar minimeras. Aven om du
skulle kunna ta ett annu stérre socialt ansvar verkar du i allménhet vara en samarbetsvillig och bidragande medlem pa din
arbetsplats och i samhallet i stort.

Handlingsstrategier

Dina aktiva roller. Gor en lista 6ver alla de aktiva roller som du tar. Férsék komma pa roller som ligger bortanfér dina
traditionella familje- och yrkestitlar (som politisk volontar, fotbollstranare, frivilligarbetare, miljokdmpe eller blodgivare).
m SOk efter omraden dar du har hal i dina aktiva roller. Tar du till exempel mer "socialt ansvar" pa jobbet &n i samhallet,
eller vice versa?
m Skapa en ny roll for dig sjalv i en grupp eller for en god sak som du inte tidigare har engagerat dig i.

Ta initiativ. Identifiera tva eller tre valgorenhetsinrattningar, ideella organisationer eller goda saker som du kénner en
koppling till.

m Anvand dig av brainstorming och anteckna ett flertal aktiviteter som du kan agna dig at for att hjalpa minst en av
dessa organisationer. Skriv ned vilka resultat du vantar dig efter att ha &gnat dig at var och en av dessa aktiviteter.
Kontrollera att dessa aktiviteter 6kar ditt ansvar gentemot organisationerna eller de berérda manniskorna och inte
bara handlar om att fa dig sjalv att ma bra.

m Ta fram en plan och en tidsram och dela om mdjligt dessa detaljer med nagon som kan kontrollera att du genomfor
upplagget.

Balansera din El

| detta avsnitt jamfors Socialt Ansvar med Sjalvférverkligande, Sociala Relationer och Empati. Den delskala som skiljer sig mest fran
Socialt Ansvar ar Sjalvforverkligande. Genom att forbattra samspelet mellan dessa formagor kan du sannolikt 6ka din évergripande
emotionella intelligens vasentligt.

Socialt Ansvar(100) @ Sjalvforverkligande(114)

Ditt Sociala Ansvar ar lagre an ditt Sjalvforverkligande. For att balansera dessa komponenter bor du avsatta tid for de som ingar i dina
sociala grupper och samhallet i stort, utdver att stréva efter att na personligt meningsfulla och relevanta mal. Ibland ar det latt att
kombinera sina egna intressen med samhallets. Om du till exempel alskar att spela golf kan du l&dgga tid pa att coacha andra eller kanske
anordna en golfturnering for valgérenhet.
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Problemhantering hitta I6sningar nar kanslor ar involverade 80 _
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Vad ditt resultat betyder Under medel Medel Over medel

Problemhantering handlar inte om kvaliteten pa I6sningarna utan mer om hur effektivt man anvander sina kanslor under
problemhanteringsprocessen. Mariana, detta ar ett omrade inom emotionell intelligens som du for tillféllet tycks underutnyttja. Du
faller ibland offer for dina egna kanslor i situationer d& du maste fatta beslut. Du kan kénna dig 6vervaldigad av ansvaret for att fatta ett
beslut och darfor férdréja processen for att komma fram till ett IBmpligt slutresultat. Ditt resultat indikerar att:

m du kan foredra att andra fattar beslut at dig

m du kan ha problem med att ha ett tydligt fokus pa ett aktuellt problem

m du lagger for mycket av din tid och din energi pa att oroa dig for beslut istallet for att forsoka I6sa dem

m du kan kadnna det som att du har lite kontroll éver processens utfall.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. Dina kanslor far dig troligtvis ofta pa fel spar nar det kommer till att fatta beslut. Istallet for att dra
nytta av den paverkan som en kansla kan ha pa din férmaga att I6sa ett problem, kan du falla offer fér dina egna kanslor,
som oro, angest och radsla. Det kan handa att du kédnner dig férlamad och lagger din energi pa att oroa dig for ett problem
istallet for att generera den effektivaste kanslan som skulle kunna hjalpa dig att I6sa det.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Du kan verka obeslutsam, oférmdgen eller osaker pa dig sjalv infér andra
nar du far ett problem att I6sa. Istéllet for att agera for att |6sa problemet sa snabbt som mdjligt kan dina kanslor grumla
tankarna och medféra att du oroar dig, kénner dig évervaldigad eller undviker att I6sa problemet éver huvud taget. Aven om
du i slutdndan kommer fram till sunda beslut kan det vara svart for manniskor att se dig i en ledarroll dar beslutsamhet och
verkstallande ar av storsta vikt.

Handlingsstrategier

Definiera ett problem. Genom att fokusera helt och hallet pa definitionen av ett problem kan du eliminera tendensen att oroa
dig for fragans yttre omstandigheter (till exempel problemets historik).
m Skriv ned en exakt och objektiv definition av ett problem som du behdver I6sa (det vill sdga precis som det skulle se
ut i en ordbok, utan dina subjektiva tankar/sprak).
m Forvara den har definitionen pa en plats dar du kan paminnas om den dagligen. Utan kansloladdade termer ar
problemet nu bara helt enkelt en uppgift som vilken annan pa din "att-gora-lista" och bor tas itu med i flera steg.

Uppmérksamma dina begrdnsningar! Vara hjarnor kan i normalfallet hantera sju bitar information. Oavsett om vi ska
memorera dem eller valja mellan olika alternativ verkar sju stycken vara den maximala mangd information som vi kan
hantera effektivt.

m Nasta gang du har kort fast med ett problem som du maste I6sa ar det en god idé att se till att du inte hanterar fler an
sju bitar information (eller valjer mellan fler &n sju alternativ). Alltfér mycket information verkar forlamande och for lite
gor att du inte ar tillrackligt val informerad.

m  Om beslutet du ska fatta stressar dig, kanske du har tillgang till farre mentala och emotionella resurser an vanligt.
Forsok darfor att begransa dig till exempelvis tre alternativ.

Balansera din El

| detta avsnitt jamférs Problemhantering med Flexibilitet, Realism och Kanslomedvetenhet. Den underskala som skiljer sig mest fran
problemhantering ar Kanslomedvetenhet. Genom att forbattra samspelet mellan dessa underskalor kan du sannolikt 6ka din
overgripande emotionella intelligens vasentligt.

Problemhantering(80) @ Kanslomedvetenhet(112)

Din Problemhantering ar lagre an din Kénslomedvetenhet. For att balansera dessa omraden av emotionell intelligens bér man ta hansyn
till sina kanslor i beslutsprocessen, utan att for den sakens skull éveranalysera dem. Emotionell information bor integreras i
beslutsprocessen men inte blockera dig fran att agera. Att prata om kanslorna tillsammans med andra under beslutsprocessen kan vara
till mycket stor hjalp.
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Realism objektiv; se saker s& som de faktiskt ar 100 _
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Vad ditt resultat betyder Under medel Medel Over medel

Realism kan beskrivas som att man ar "grundad" eller "i samklang" med situationen och innebar att man ser saker som de verkligen
ar. | affarsvarlden omfattar detta att bedéma omgivning, resurser och framtida trender pa ett korrekt satt fér att kunna satta upp
realistiska planer och mal. Mariana, ditt resultat indikerar att du for det mesta kan se foérbi dina emotionellt férutfattade meningar och
se situationer objektivt. Du &r i samklang med den aktuella uppgiften och din miljé och satter darfor upp relativt rimliga mal. Ditt
resultat antyder att:

m du sannolikt inte feltolkar viktig information eller later dina kanslor farga verkligheten

m dina beslut och mal baseras pa realistisk information

m vissa exempel pa 6verdrivet positiva (extrem lycka) och negativa kanslor (hdg angest) kan medféra att du blir mindre objektiv.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. Din formaga att bedéma en aktuell situation innebar att din emotionella respons pa handelser i
allmanhet &r rimlig och acceptabel. Om nagot mindre allvarligt uppstar ar det till exempel osannolikt att du férstorar upp det.
Det finns dock tillféllen, sarskilt under stress, da det hander att du stanger av din Realism och later kanslorna snedvrida din
objektivitet.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Att forsta dina egna begransningar och forutfattade meningar racker langt for
att skapa ett fértroende hos dina kolleger. Stora méjligheter ar inspirerande men méjlighet och formaga maste matcha for att
acceoteras av andra. Andra kommer sannolikt till dig for att fa en bedémning av olika situationer, da du kan halla dig objektiv,
aven da kanslorna ar forstarkta. Pa arbetet 6verensstammer ditt agerande sannolikt med vad situationen kraver och bara
under vissa omstandigheter dver- eller underreagerar du. Det ar viktigt att ta reda pa nar du laser av omgivningen fel (t.ex.
under stress?) och hur du kan forbli objektiv under dessa omstandigheter.

Handlingsstrategier

Praktiska atgérder. Att bryta ned ett problem eller ett beslut i sma, praktiska steg kan hjalpa dig att fokusera pa den faktiska
situationen istallet for pa det som du 6nskar skulle handa.
m Praktiska atgarder ar specifika steg som maste genomfdras, resurser som behdver samlas in eller accept som du
behover sakra upp for att kunna fatta ett beslut.
m En lista Over praktiska atgarder kan hjalpa dig att tanka realistiskt under press genom att fokusera pa specifika
uppgifter som kravs for att na fram till ett beslut som inte praglas av férutfattade meningar.

Frukta det vérsta eller forskéna verkligheten? | stressade situationer kan det handa att du forlitar dig mindre pa din
realistiska formaga och faller offer for att mala upp varsta-tdnkbara-scenarier eller att forskona verkligheten.
m Vilka av dessa tva extrema hallningar beskriver dig bast nar du inte ser realistiskt pa saker och ting?
m  Om du oroar dig for att en katastrof ska intraffa ska du ta reda pa fakta som tyder pa att en katastrof ar osannolik. Eller
bolla din katastrofhypotes med en tredje part for att se om den ar rimlig.
m  Om du forskonar verkligheten kan du prova att spela "djavulens advokat" och leta upp data som motsager din
overdrivet positiva bedomning. laktta aven andras reaktioner pa din positivitet. Om det finns tvekan i rosten eller
kroppsspraket ser de sannolikt din positiva installning som orealistisk.

Balansera din El

| detta avsnitt jamférs Realism med Kanslomedvetenhet, Sjalvkansla och Problemhantering. Den férmaga som skiljer sig mest fran
Realism ar Problemhantering. Genom att forbattra samspelet mellan dessa formagor kan du sannolikt 6ka din dvergripande emotionella
intelligens vasentligt.

Realism(100) © Problemhantering(80)

Din Realism ar hoégre an din Problemhantering. For att balansera dessa komponenter kravs att man uppmarksammar emotionell
information som kan leda till Iampliga beslut. Realism handlar om att vara realistisk och praktisk. De basta lI6sningarna brukar dock
innebara en kombination av objektiv information, personfaktorer, férhandling och hantering av kanslor samt férmagan att agera snabbt
nar sa kravs.
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Impulskontroll
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Impulskontroll motsta eller fordréja impulsen att agera 87 _
| | | | | |
Vad ditt resultat betyder Under medel Medel Over medel

Impulskontroll handlar bl.a. om att forsta nar det ar lampligt att agera pa kanslor och impulser, hur det &ar lampligt att agera samt hur
viktigt det ar att tdnka efter innan man agerar. Mariana, ditt resultat visar p4 nagon som oftare ar impulsiv och otalig an samlad och
kontrollerad. Du kan svara pa oforutsagbara satt pa dina kanslor vilket gér dina medarbetare osdkra pa hur du kommer att reagera.
Ditt resultat kan indikera en tendens att:

m vara mycket involverad och pratsam under méten eller samtal

m vanta otaligt pa handling och bli rastlés om det inte hander nagot i olika aktuella projekt

m vara 6verspand eller snarstucken

m anvanda tillvdgagangssattet "agera nu, téanka efter senare" nar du ska I6sa problem och fatta beslut.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. Din laga Impulskontroll kan leda till att du ignorerar information som finns i k&nslor. Din
upplevelse av kanslor ar spontan. De dyker upp och férsvinner med lite férvarning och misslyckas oftast med att dirigera ditt
beteende pa ett Iampligt satt. Se till exempel din ilska som bara ilska. Du kan missa orsaken till din ilska, din kropps uttryck
for ilska eller hur andra reagerar pa din ilska.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Pa lang sikt kan din oférmaga att fordrdja frestelser och undvika férhastade
beslut 6vervaldiga dina kolleger. Genom att alltid jaga efter nasta fantastiska idé kan ditt beteende medféra att de tror att du
saknar fokus, disciplin och engagemang for en etablerad riktning. | vardagen kan din impulsivitet leda till att du avbryter
andra, andrar prioriteringar eller tidsfrister pa ett oberakneligt satt, haller oférberedda presentationer eller for in samtal pa
sidospar genom att ta upp orelaterade amnen. Om ditt team motsatter sig dina idéer, eller om du angrar saker som du har
sagt eller gjort, behover du finna metoder for att halla dig mer fokuserad och agera mer genomtankt pa jobbet for att undvika
att isolera dig sjalv fran andra.

Handlingsstrategier

Fem djupa andetag. Ditt basta vapen mot impulsivt beteende &r att tvinga dig sjélv att pausa innan du kastar dig in i nagot.
m Ta fem djupa andetag nasta gang du kanner dig impulsiv eller vill avbryta nagon.
m  Ge dig sjalv tillstand att pausa. Under dessa korta, cirka 30 sekunder, kan du fraga dig sjalv vilka alternativa
ageranden som du har att valja pa.

Férnuftets rost. Manniskor med lag impulskontroll har vanligtvis bara en inre rost och den sager "Kor pa!". Du (och dina
kolleger) kan ha nytta av att "pausa" den har résten och ta er tid att fundera 6ver orsaker till att fortsatta halla kursen.
m Titta pa din aktuella arbetsborda och hitta en uppgift eller ett projekt som det ar av storsta vikt att du slutfor.
m Forutse punkter i projektplanen dar du kanske kommer att férlora fokus eller kan frestas att byta prioriteringar eller
processer.
m Forbered dig infor eventuell impulsivitet for vart och ett av dessa tillfallen med nagra motargument. Sammanstall
argument for varfor det ar sa viktigt att halla kursen. Dessa motargument till férhastade beslut blir din "fornuftets rost".
Ta dem med dig till méten da du behéver paminnas om att forst utvardera en ny riktning innan du kor pa.

Balansera din El

| detta avsnitt jamférs Impulskontroll med Flexibilitet, Stresstolerans och Sjalvhavdelse. Den férmaga som skiljer sig mest fran
Impulskontroll &r Sjalvhavdelse. Genom att forbattra samspelet mellan dessa férmagor kan du sannolikt 6ka din dvergripande emotionella
intelligens vasentligt.

Impulskontroll(87) @ Sjalvhavdelse(116)

Din Impulskontroll ar lagre an din Sjalvhavdelse. Sjalvhavdelse fungerar effektivt med impulskontroll nar dina handlingar utférs med
sjalvfortroende samtidigt som du visar hansyn till de runtomkring dig och till omsténdigheterna. Denna relation kan balanseras genom att
ta tid till att dvervaga om det du vill géra ar Iampligt givet omstandigheterna och sedan dra férdel av din sjalvhavdelse for att agera pa
effektivast mojliga satt.
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Flexibilitet

70 90 100 110 130
Flexibilitet anpassa kanslor, tankar och beteenden 99 _
| | | | | |
Under medel Medel Over medel

Flexibilitet kraver att du kan modifiera dina tankar, kanslor och beteenden som svar pa férandring. Mariana, du verkar acceptera
forandringar och skiftande prioriteringar pa din arbetsplats. Du tycker om att lara dig nya saker och ar 6éppen for andras asikter och nya
tanke- och handlingssatt. Du vardesatter sannolikt framsteg och innovation men det finns nagra situationer dar du haller dig till dina
gamla beprévade metoder och féredrar forutsdgbarhet framfor spontanitet. Ditt resultat tyder pa:

m en villighet att svara pa forandringar pa arbetsplatsen (som strukturella forandringar, ny teknik, foranderliga marknadsbehov

etc.)
m en bendgenhet att njuta av forandringar och tycka att det &r uppfriskande
m en tveksamhet infor forandringar i vissa fall, troligast nar du ar under stress eller kdnner dig orolig.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. Din Flexibilitet antyder att aven om du frekvent anpassar dina tankar, kanslor och handlingar
finns det anda tillféllen da dina kanslor hindrar dig fran att acceptera forandring. Fér manga som sysslar med affarer ar det
en livsuppgift att bli specialist inom sitt omrade, men kom ihag att detta ocksa medfér en naturlig rigiditet. Ditt
kanslomassiga engagemang i "ditt satt" kan hindra dig fran att anpassa dig till forandringar i verksamheten.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Ditt resultat antyder att du tal férandring och kanske till och med frodas da
forandring ar ett krav. Din tolerans for forandring valkomnas sannolikt av din organisation och ar en attraktiv férmaga i
dagens snabbt framatskridande och progressiva kultur. Du kan ses som en féresprakare for forandring, lyfter fram
fordelarna med anpassning och skaffar accept fran dina kolleger. Det finns vissa tillfallen da du féredrar att bevara status
quo men i ditt fall ar detta nagot som latt kan forbattras.

Handlingsstrategier

Hjarnans plasticitet. Forskning visar att vara hjarnor ar formbara genom hela livet, att vi aven i vuxen alder kan lara oss
komplicerade uppgifter. Sa varfér ar det sa lange sedan som vi forsokte lara oss nagot helt nytt?

m Hemligheten ligger i att ga utanfor det egna expertisomradet och borja lara sig nagot helt nytt (till exempel ett nytt
sprak, ta faktnings- eller matlagningslektioner eller lara sig odla ekologiskt) och acceptera den médosamma tréning
och de misstag som ingar nar man lar sig nagot nytt. (Kommer du ihag hur det var att lara sig att cykla?)

m Nar du borjar koppla positiva kanslor till de sma framsteg som du gor pa det nya omradet kommer du upptacka att du
far en annu hogre acceptans for forandring dven pa andra omraden i livet.

Be om hjélp. Om du upptacker att du motsatter dig férandring kan du prova att stanna upp och be om rad fran medarbetare
som du litar pa och omfamna deras asikter kring ett sarskilt problem och hur de skulle forsoka I6sa det. Sarskilt nar du
befinner dig under stress kan du upptacka att du valjer samma I6sning som du alltid brukar, men om du tar dig tid att prova
bara en enda ny strategi eller teknik kommer du att bredda din uppsattning av formagor och 6ka din skicklighet i att hantera
férandring.

| detta avsnitt jamférs Flexibilitet med Problemhantering, Sjalvstandighet och Impulskontroll. Den delskala som skiljer sig mest fran
flexibilitet ar Sjalvstandighet. Genom att forbattra samspelet mellan dessa formagor kan du sannolikt 6ka din évergripande emotionella
intelligens vasentligt.

Flexibilitet(99) @ Sjalvstandighet(120)

Din Flexibilitet ar Iagre an din Sjalvstéandighet. Det kan vara svart att balansera dessa tva delar av emotionell intelligens eftersom malet ar
att vara 6ppen och svara pa férandringar och samtidigt bevara foérmagan att agera och tdnka oberoende av andra. Nyckeln &r att vara
villig att fordndras och samtidigt sta fast nar sa kravs. Ofta kan man utnyttja sin sjélvstédndighet genom att inféra strategier som kan hjalpa
en att genomfdra férandringar andra foreslagit.
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Stresstolerans

70 90 100 110 130

Stresstolerans klara av stressiga situationer 70 -

Under medel Medel Over medel

Stresstolerans ar férmagan att klara av och svara effektivt pa stress och 6kad press. Mariana, ditt resultat indikerar att dina forsok att
klara av stress ofta associeras med angest och nervositet. Din repertoar av copingstrategier kan vara begréansad och du har sannolikt
svart att valja en [amplig strategi for en given situation. Ditt resultat indikerar att:

m kanslor kan ddmpa din férmaga att klara av stress

m dina svagare El-formagor marks tyfligare under stress

m Press eller konkurrens pa jobbet sannolikt lagger hinder i vagen for dina prestationer.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. Laga poang for Stresstolerans ger kanslorna moéjlighet att ta kontroll éver dig. Detta kan sénka
din férmaga att tdnka klart och valja en copingstrategi som svar pa stressen. Det kan handa att du inte kan hantera dina
kanslor och anvanda dem till din férdel. Tank till exempel pa att en positiv kénsla kan hjalpa dig med brainstorming for att
fundera ut I16sningar som kan hjalpa till att mildra en stressig situation.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Olika personer hanterar stress pa olika satt. Med tanke pa ditt resultat kan
det handa att du ar benagen att bli arg eller uppretad och blir hetsig eller 6verdrivet kanslosam i svara situationer. Detta kan
resultera i att andra ser dig som bracklig eller oférmdgen att hantera tuffa nyheter. Hur ofta tror du att man underhaller dig
sanningen pa grund av din laga tolerans for stressiga situationer? Du kan ocksa svara pa stress genom att dra dig tillbaka
och visa lite energi och kanslor. | bada fallen I6per du risken att isolera dig fran stddet fran nara relationer och 6ka stressen i
ditt liv ytterligare. Var uppmarksam pa tendensen att utveckla nervésa vanor, ata for mycket eller sova i éverdriven
utstrackning, isolera dig fran andra, ignorera dina aligganden eller anvénda droger eller alkohol.

Handlingsstrategier

Hitta kontrollen Att kdnna att man har kontroll éver en situation ar ett av de basta satten for att minska stress och dess
skadliga sidoeffekter (till exempel hdgt blodtryck).
m Copingstrategier ger dig kontroll och makt dver stressen. Ta reda pa vilka copingstrategier som dina kolleger
anvander och for logg 6ver alla strategier som du kan anvanda for att bekampa din nasta stressiga situation.
m En fysisk referenspunkt, som en sadan har lista med strategier, ger dig kontroll genom att du far tillgang till ett urval
av copingalternativ.

Social buffert. Vanner, familj och nara arbetskolleger kan utgéra en buffert mot effekterna av stress pa ditt vdlmaende.
Genom att paminna dig sjalv om de sociala resurser som star till ditt férfogande kan du utrusta dig sjalv med
copingstrategier som du kan dra nytta av i stressiga situationer.
m Inventera dina resurser (som vanner och kolleger) och vilka styrkor som de medfér till er relation.
m |dentifiera hur varje person kan hjalpa dig att klara av stress battre. Medan en van kanske till exempel kan ta med dig
ut pa en joggingtur sa att du kan sléappa tankarna pa jobbet, kanske en nara kollega faktiskt kan ge dig en I6sning da
hon kanner till din arbetsbelastning battre.

| detta avsnitt jamfors Stresstolerans med Problemhantering, Flexibilitet och Sociala Relationer. Den underskala som skiljer sig mest fran
stresstolerans ar Sociala Relationer. Genom att férbattra samspelet mellan dessa underskalor kan du sannolikt 6ka din évergripande
emotionella intelligens vasentligt.

Stresstolerans(70) @ Sociala Relationer(103)

Din Stresstolerans ar lagre an resultatet pa Sociala Relationer. Att balansera dessa férmagor innebéar att ta hjalp av det sociala stodet i
stressiga situationer och samtidigt hantera orsaken till problemet direkt. Ett av de basta anvandningsomradena for ditt sociala stédnatverk
ar att ta deras hjalp till att identifiera specifika atgarder som kan inféras.
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Optimism
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Optimism positiv attityd och instéllning till livet 115 _
| | | | | | |
Under medel Medel Over medel

Optimism, férmagan att fortsatta vara positivt installd trots bakslag, sérskiljer ofta "toppresterarna” fran de évriga pa arbetsplatsen.
Optimism genomsyrar nastan alla tilldmpningar av emotionell intelligens, fran att hjélpa dig att halla ut till att géra det méjligt for dig att
se forandring som en god sak. Mariana, ditt resultat visar pa en person som i stor utstrackning ar optimistisk och féredrar att se
varlden i ett positivt ljus. Ditt resultat indikerar att:

m du tar dig an varlden med installningen att "glaset ar halvfullt"

m du tror pa dig sjalv och andra och séallan ger upp i fortid

m du inspirerar de som du arbetar med for att dvervinna utmaningar.

Effekter i arbetet

Emotionella konsekvenser. Manniskor som ar utpraglade optimister kan for det mesta ge akt pa positiva kanslor och
ignorera de negativa. Konsekvensen ar att nar man ser varlden genom rosaférgade glaségon ser man sina kanslor genom
samma extra positiva glas. Detta kan leda till att du missar viktig information som atféljs av kanslor som radsla, ilska och

avsky.

Sociala och beteendeméssiga konsekvenser. Du har sannolikt formagan att se mojligheter och tilliféllen som andra
kanske missar eller avvisar eftersom de ar for svara, for tidskravande eller inte 6verensstammer med organisationens
nuvarande komfortniva. Denna positiva installning hjalper dig att satta upp utmanande mal och férmedla en 6vertygande
vision som tillsammans far ut basta mojliga av bade dig sjalv och andra. Ditt team forlitar sig sannolikt pa dig for att fa en
positiv syn pa den nuvarande situationen vilket, &ven om det kan vara motiverande, kan vara orealistiskt och riskfyllt om
situationen ligger bortom organisationens kapacitet.

Handlingsstrategier

Vélgrundad optimism. | idealfallet &r optimism rotad i rationellt tinkande och logik. For att kontrollera att detta ar fallet aven
for dig, kan du prova att:

m be om feedback pa de mal som du har satt upp

m forsoka hitta tidigare fall dar det som du foreslar har genomforts

m soka accept fran andra. Var uppmarksam pa tvekan eller fragor om genomférbarheten for det som du foreslar.
Genom att infora vissa av dessa kontroller i din dagliga rutin kan du bekrafta om dina mal kommer fa andra att ansluta sig till
projektet eller om de kommer vélja att inte hoppa pa taget.

Var realistisk. Din héga optimism kan vara en fantastisk tillgang, men det ar viktigt att du ser realistiskt pa de utmaningar
som du ar villig att ta dig an. Det &r viktigt med utmanande mal men se till att du har kapacitet fér att na4 dem. Innan du tar pa
dig nya utmaningar kan det vara bra att bedéma uppgiftens alla element och faststalla om du har de emotionella, sociala,
finansiella och tekniska resurser som kravs for att klara av utmaningen. Finns det hjélp att tillgad om sa inte ar fallet?

| detta avsnitt jamférs Optimism med Sjalvkansla, Sociala Relationer och Realism. Den formaga som skiljer sig mest fran optimism ar
Realism. Genom att forbattra samspelet mellan dessa formagor kan du sannolikt 6ka din 6vergripande emotionella intelligens vasentligt.

Optimism(115) © Realism(100)

Din Optimism ar hégre an din Realism. For att na balans mellan dessa komponenter kan du arbeta mot realistiska mal och férvantningar.
Forsok hitta konkreta bevis som stddjer dina planer och sk bekraftelse fran andra nar sa behdvs. Tanken ar att hitta en optimal balans
mellan att vara optimistisk och att vara realistisk.
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Indikator for valbefinnande
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Livsgladje tillfreds med livet; nojd 115 _

I I I I I . I

Under medel Medel Over medel
Livsgladje innefattar kanslor av tillfredsstallelse, ndjdhet samt visas nedan, tillsammans med ditt resultat pa de fyra férmagor
formagan att uppskatta livets alla aspekter. Den skiljer sig som oftast associeras med livsgladje. Eftersom den ar sé
fran de Ovriga El-fdrmagorna, pa sé sétt att den bade bidrar sammankopplad med samtliga El-férmagor, kan du mycket val
till, samt &r en produkt av, emotionell intelligens. Just darfor finna ytterligare utvecklingsmajligheter genom att understka
kan ditt resultat pa livsgladje ses som en indikator pa din hur dvriga delskalor bidrar till ditt resultat, och vice versa.

emotionella halsa och ditt valbefinnande. Ditt resultat redo-

Livsgladje

Mariana, ditt resultat for Livsgladje antyder att du nastan alltid har en levnadsglad installning till alla aspekter av livet. Du tycker
om att umgas med andra och befinner dig sannolikt pa en positiv plats i livet. Din livsgladje ses och upplevs som smittande.
Ditt resultat for livsgladje ar hogt liksom resultaten pa de fyra formagor som har stérst anknytning till livsgladje. Titta eventuellt
narmare pa dina lagre resultat pa andra formagor (Problemhantering, Impulskontroll och Stresstolerans) och identifiera
metoder for hur din livsgladje skulle kunna forstérka dessa omraden. Ditt resultat indikerar att du kanske:

m utstralar gladje bade pa jobbet och pa fritiden da du deltar i aktiviteter som du verkligen tycker om

m uppfattas av medarbetare som motiverande och talig nar det uppstar problem.

Sjadlvkansla (112) Optimism (115)

Livsgladje ar en biprodukt av att tro pa sig sjalv och leva Vid motgangar och besvikelser ar formagan till
enligt sina egna varderingar och standarder. Din héga aterhamtning beroende av personens férmaga att vara
Sjalvkansla framjar positiva kanslor om det egna jaget och optimistisk. Resultatet antyder att du &r mycket optimistisk
sjalvfértroendet samt 6kar ndjdheten med livet och kanslan och har en optimistisk grundsyn under negativa
av livsgladje. férhallanden. Denna syn pa livet 6kar och vidmakthaller en
m  Om du kunde forbattra nagon aspekt av ditt liv, vad stark kénsla av livsgladije.
skulle det vara? Varf6r? m Vilka tankar hjalper dig att forbli optimistisk i
m Bortsett fran materiella ting, vad gor dig riktigt svarare situationer?
lycklig? m Finns det nagra situationer da du kénner dig
mindre optimistisk? Om sa ar fallet, hur kan du
forbattra eller battre hantera dessa situationer?

Sociala Relationer (103) Sjalvforverkligande (114)

Valutvecklade relationer fungerar som en buffert mot de Livsgladje kommer fran en villighet att lara sig och véxa pa
negativa effekterna av de dagliga kraven i livet. Resultatet en resa i harmoni med sina personliga varderingar. Din
antyder att dina relationer till stérsta delen ar meningsfulla niva av sjalvmotivering och kanslan av att ha ett rikt liv ar i
men att det kan finnas situationer da du skulle behdva mer slutdndan drivkraften bakom dina personliga prestationer
uppmuntran och stdd fran kolleger. och din allmanna livsgladje.
m Vad kan vara problematiskt i dina relationer och vad m Finns det omraden pa arbetet eller i ditt privatliv
skulle kunna forbattras? som du skulle vilja utveckla ytterligare? Om sa ar
m Vilka egenskaper uppskattar du mest hos de fallet, hur kan dessa stravanden inforlivas i din
personer som du umgas med? nuvarande livssituation?
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Handlingsplan

Det ar de smé stegen du tar mot att uppné dina El-mal, som avgor huruvida du kom-
mer att lyckas eller inte. Anvand denna steg-for-steg-guide som hjélp for att komma
narmare dina mal. Kom ihag att anvanda det SMARTa tillvdgagangsséttet for att for-
mulera varje mal.

Skriv ner upp till tre El-forméagor eller beteenden som du skulle vilja arbeta med/ut-
veckla (exempelvis "aktivt lyssnande” for starkt empati, eller "uppméarksamma min
kropps signaler pa stress” for att Oka kanslomedvetenheten). De SMARTa méalen som
du skriver ner i tabellen bor hjélpa dig att utveckla dessa formagor eller beteenden.

1.
2.
3.

Skriv ner upp till tre dvergripande kvaliteter som du skulle vilja besitta (exempelvis
integritet, tydligt ledarskap, lagspelare, tydlig kommunikator). P& ett eller annat sétt
bér mélen du skriver ner i denna handlingsplan hjélpa dig uppna dessa dvergripande
kvaliteter.

1.
2.
3.

Overfér dina SMARTa mél till handlingsplanen nedan

SPECIFIKT
MATBART

AKTIVITETSORIENTERAT
REALISTISKT

TIDSSATT

SMART . - Positiva Stoéd och resurs . .
?
Mal Tidsram (nar?) konsekvenser Framgangsmatt som behévs Potentiella hinder
Lyssna pa Under Andra komwmey att | Feedback fran witt Fran mitt feam; Tid - har séllan tid aft
andra. gruppmaten. lyssna pa mig. system som séder att de der mig arlig lyssna utan der bara

Fr. 0. m. idag Jag kommey atft att jag lyssnar mer/ feedback.
fa hora andras battre.
asikter. Adera pa andras
forslag.

pa wmoftet.

instruktioner. Om det
sker far jag ta det forst

Jag forbinder mig harmed till denna handlingsplan

(signatur)
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Utvecklingsatagande for El
Ett utvecklingsatagande &r ett verktyg som syftar till av arbete och kanner tyngden fran organisationens och
att halla dig ansvarig for att malen i din handlingsplan omgivningens forvantningar. Genom att skriva ner dina
uppnas. Som vi alla vet (alltfor val), faller ofta vara mal nedan, med en kopia till din coach, tar du ett stérre
planer pa personlig utveckling, sa fort vi blir upptagna ansvar for att uppna dina personliga mal..
Mina personliga mal
Min handlingsplan innehaller foljande mal: Deadline
1.
2.
3.
4,
Din signatur Coachens signatur
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