EMOTIONELL INTELLIGENS
EN VIKTIG INGREDIENS I ETT
FRAMGANGSRIKT LEDARSKAP

VAD AR EQ?
VARFOR AR DET VIKTIGT?
KRAFTFULLT VERKTYG




Emotionell Intelligens ar ett matt pa

en persons formaga att hantera

egna och andras kanslor, skapa

relationer, motivera sig sjalv och
vara empatisk samt anpassa sig till |

och hantera forandring.

Kalla: Definitionen av EQ enligt Wikipedia —
(emotionell kvot)
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~ (10+T0)* EQ = LEDARSKAPSEFFEKTIVITET




Att kdnna sig trygg i sin kompetens, tro pa sig
sjalv och sitt eget omddme. Ta ansvar och vara
sjalvstandig i att fatta beslut.

Att kanna sig sjalv, att vara medveten om
mina tankar, kanslor och mitt beteende.

Att ha formagan att hantera sina reaktioner,

Vara trygg i sina fardigheter, formagor och omdémen samt behalla kontroll och hantera stressiga
ha de kanslomassiga resurser som kravs for att situationer.
uppratthalla motivationen och uppna utmanande mal. -

o
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RELATIONSFARDIGHETER RATTFRAMHET

Uppratthalla tillfredsstéllande relationer Férmagan att uttrycka sina kanslor och asikter pa
praglade av positiva forvantningar. Uppskatta att ett dppet och rakt satt samtidigt som man
arbeta tillsammans med andra for att na mal. respekterar andras asikter och forvantningar.

LEDA ANDRA

Relationsférmaga

Rattframhet
Empati

EMPATI

Formagan att forsta andra manniskors
situationer, kanslor och tankar.

"I know how you feel."
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OPTIMISM

En positiv syn pa framtiden, soker
mojligheter och aterhamtar sig snabbt
frdn motgangar.

SJALVFORVERKLIGANDE

Passionerad i sin roll och har en bra
balans mellan arbete och privatliv.

ANPASSNINGSBARHET LEDA VERKSAMHET

_— : ) & FORANDRING
Férmagan att anpassa sina tankar, kanslor och

handlingar som svar pa férandrade omstandigheter. Onptimism
Sjalvfoérverkligande

Anpassningsbarhet
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REALISTISK OPTIMISM

What is Acceptance?

” Optimism ar den kognitiva N v
formagan att se verkligheten som

den ar och arbeta for att forandra //// ////
saker till var fordel.”

IT'S RAINING IT'S RAINING

Yup.
| don’t like rain.

| wish it wasn’t raining.
My day would be better if it wasn't raining.
My day is ruined.
Every day is like this.
Why does it always rain when all | want is for it
to be sunny?
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OVA REALISTISK OPTIMISM

- ett satt att vara

1. Se verkligheten som den ser ut!
Vad kan du kontrollera eller paverka, och vad behéver du
forhadlla dig till?

2. Hur kan du omformulera utmaningen till en méjlighet?

Utmana dig sjdlv att téinka pa bdsta maéjliga resultat!

3. Ta kontroll over situationen - agera.
Anvand positiv reflektion — se allt som du gor for att ta dig

framat.
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VERKTYG

Kopplad till sjalvkaGnnedom, empati
och sjalvkontroll
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EGEN OVNING PA
HEMMAPLAN

Exempel pa antaganden/slutsats:

Den har personen ar lat
Den har personen gillar inte mig
Den har personen overreagerar alltid
Den har personen ar negativ
Den har personen ar snal

1. 2. \
Antagande/ .
Slutsats . Bevis

4, .
Hur .
andra . Hurjag
beter sig beter mig

Tank pa en person som irriterar dig lite...

Vilket antagande/slutsats har du om personen?
Vilka bevis har du samlat in?

Hur tror du att du beter dig nar du traffar den har
personen...och hur det paverkar hen?

Vilket blir ditt nya, mer hjalpsamma
antagande/slutsats?
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KOM IHAG ATT...
KANSLOR SMITTAR




TACK FRAN PIA, LOTTA & HELENA!

pia.santesson@amazingleaders.se
lotta.green@amazingleaders.se
helena.korduner@amazingleaders.se
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