ADVANTUM

KOMPETENS
Checklista - Sdkerstall din EQ - Emotionell Intelligens

Att ha en stark formaga att reglera egna kanslor och att kunna agera for att bygga fortroende genom
sin kommunikation skapar starka forutsittningar for saval vilmaende som framgang.

Nedan checklista ar ett forsta steg till att ga igenom de omraden som ar viktiga och vad omradet
handlar om.

l. Sjdlvmedvetenhet

Handlar om att kunna identifiera och sitta ord pa sina kinslor och forsta vad som triggar dessa
kanslor.

Reflektionsfragor

e Nar tappar jag bort mig sjalv och styrs av kanslor?

e Vilka kanslor undviker jag? Varfor?

2. Sjdlvreglering

Handlar om att kunna vilja hur man agerar, aven nar man ar stressad eller upprord.
Reflektionsfragor

e Vilken kansla ligger bakom min reaktion?

e Vad vill jag uppna med mitt beteende?

3. Empati

Handlar om att kunna ldsa av andra, forsta deras perspektiv och anpassa sina beteenden.

Reflektionsfragor

e Vad ar den har personens motiv? Vad ligger bakom beteenden och kommunikation?

e Hur kan mitt kroppssprak paverka andra och hur kan jag sinda "ratt” signaler? (de jag vill
formedIa)

4. Relationskompetens

Handlar om att bygga trygga, respektfulla relationer och kunna ta aven mer ”svara” samtal med
andra.

Reflektionsfragor

¢ Vad hander i mig nar det blir konflikt?

e Vilken “roll” tar jag i svara lagen (attack, undvik, forklara, tysta)?

5. Motivation & driv

Handlar om att ha en inre drivkraft, kunna hantera motgangar och halla fokus.
Reflektionsfragor

e Vad ger mig energi?

e Vad tar energi?

e Vad ska jag justera for att halla eller 6ka min energiniva?



ADVANTUM
KOMPETENS

6. Konflikthantering med EQ

Handlar om att kunna hantera och losa konflikter och skapa klarhet.
Reflektionsfragor

e Kan jag skilja pa sak, kinsla och behov?

e Kan jag stilla fragor i stillet for att anta och tolka?

e Kan gag kan halla lugn ton dven om jag ar triggad?

e Kan jag ge konkret och konstruktiv feedback till en person?

Vill du utveckla din formaga att bygga relationer med andra och forsta dig sjilv och dina
reaktionsmonster?

Nedan tre utbildningar ger dig insikter och ar alla 6vningsintensiva. Femdagarsprogrammen ar
specifikt djupa i sitt satt att pa kort tid utveckla insikter och formaga.

UGL — 5 dagar - Utveckling av Grupp och ledare - https://www.advantumkompetens.se/oppna-
utbildningar/ledarskap/ugl-utveckling-av-grupp-och-ledare/

THE — 5 dagar — The Human Element — https://www.advantumkompetens.se/oppna-
utbildningar/ledarskap/the-the-human-element/

Effektiv kommunikation — 2 dagar - https://www.advantumkompetens.se/oppna-
utbildningar/kommunikation/effektiv-kommunikation/
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