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Emotionel intelligensanalyse

Denne analyse er designet til at hjaelpe dig med at fa en stgrre indsigt i de evner og
feerdigheder, du har indenfor Daniel Golemans definitioner af de 5 omrader af emotionel
intelligens. Golemans teori er, at de arketypiske kvaliteter for succes og glaede i livet; logisk
og rationel intelligens, udholdenhed, malrettethed og visionaer adfaerd, langt fra
udtemmende beskriver alle de parametre, der har indflydelse pa oplevelsen af glaede og
succes.

Mennesker, der oplever succes og glaede har en hgj emotionel intelligens. Goleman
definerer fem omrader, der tilsammen beskriver stgrrelsen af falelsesmaessig intelligens:

Selvbevidsthed

- at vaere opmeerksom pd sine folelser.

Du kender og erkender din fortid, og hvordan den pavirker dig i nuet. Du har evnen til at
forlige dig med din fortid og fa fred med, hvad der skete for dig. Du kender og er bevidst
om dine overbevisninger, fglelser og adfaerdsmgnstre. Du ser og er bevidst om dine
mgnstre i dit forhold til andre mennesker - romantiske, kollegiale, venner etc. Du tager
ansvar for dine fglelser, holdninger, begraensninger og handlinger.

Selvstyring
- evnen til at udskyde impulser og bevidst bearbejde folelser.

Du kan slappe af og give dig selv opmaerksomhed og omsorg. Du er bevidst om impulser
og tanker, far de bliver til handling. Du er i stand til at give dig selv positive bekrzeftelser og
motivere dig selv. Du passer pa din krop og sikrer dig, at du er i god fysisk form.

Social bevidsthed

- at fornemme hvad andre taenker og foler.

Du er god til at forsta og fortolke andres og dit eget kropssprog. Du har en udviklet evne til
at se det positive i andre mennekser, ogsa hvis du er meget uenig med dem. Du har
forstaelse for basale falelsesmaessige behov hos andre mennesker og kan gennemskue
“drama” og “spil” imellem mennesker. Intuitivt er du god til at opbygge tillid og tryghed
mellem dig og andre.

Relationsstyring

- evnen til at fremkalde en gnsket reaktion i andre.

Du er i stand til at handtere, pavirke og inspirere til fglelser i andre mennesker. Du forstar
at handtere folelser i forholdet med andre og kan pavirke og inspirere til samarbejde,
kollektiv forstaelse og positiv ledelse af gruppen.

Empati

- evnen til at sanse, forstd og reagere pd, hvad andre foler.

Du besidder evnen til at lytte og vaere empatisk. Du kan kommunikere assertivt og har sa
meget selvbevidsthed, at du hurtigt ser, om en fglelse bor i dig eller den anden. Du
forebygger aktivt konflikter og handterer konflikter konstruktivt. Du far gleede af at statte
og bekraefte andre.
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Udfyld analysen:
Vaerdianszet hvert udsagn i skemaet fra 1 til 5.

1 indikerer, at udsagnet pa ingen made passer pa dig
3 indikerer, at udsagnet passer pa dig 50% af tiden

5 indikerer, at udsagnet altid passer pa dig

Hvor meget passer udsagnet pa dig

Veerdiansaettelse
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1 | Jeg opdager det, nar jeg mister besindelsen O O O O O
2 | Jeg kan hurtigt vende negative situationer til positive O O O O O
3 | Jeg er god til at lytte og fa andre til at fgle sig forstaet og anerkendt O O O O O
4 | Jeg kan se tingene fra den andens synspunkt O O O O O

Jeg er god til at lytte O O O O O
6 | Jeg er bevidst om det, nar jeg er glad O O O O O
7 | Jeg har sjeldent fglelserne uden pa tgjet O O O O O
8 | Jeg giver andre statte og bekraeftelse, nar jeg kan se, de har brug for det O O O O O
9 |Jegergodtilat leve migindiandres problemer O O O O O
10 | Jeg undgar at afbryde andres samtaler O O O O O
11 | Jeg opdager, nar jeg er stresset O O O O O
12 | Andre kan se, hvilket humer jeg er i O O O O O
13 | Jeg er god til kommunikere, hvad jeg taenker og faler pa en konstruktiv made O O O O O
14 | Jeg kan maerke, hvis nogen er utilfredse med mig O O O O O
15 | Jeg er god til at tilpasse mig og vaere sammen med forskellige typer mennesker O O O O O
16 | Jeg er bevidst om det, nar jeg bliver fglelsesladet O O O O O
17 | Jegundgdr at fare i flint overfor andre mennesker O O O O O
18 | Jeg undgar at spilde tiden O O O O O
19 | Jeg kan maerke, hvis en gruppe mennesker kommer skidt ud af det med hinanden O O O O O
20 | Jeginteresserer mig mest for mennesker O O O O O
21 | Nar jeg er eengstelig, kender jeg som regel arsagen O O O O O
22 | Besveerlige mennesker irriterer mig pa ingen made O O O O O
23 | Jeg kan se, nar der er optraek til en konflikt og kan forebygge, at den opstar O O O O O
24 | Jeg forstar ofte, hvorfor nogle mennesker har en besvzerlig opfarsel overfor mig O O O O O
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25 | Jeg elsker at mgde nye mennesker og hgre om, hvad der interesserer dem
26 | Jeg erkender hurtigt, nar jeg er urimelig
27 | Jeg kan helt bevidst a2endre mit humgr og min sindstilstand
28 | Jeg ved, at de fleste kan lide mig kort efter, de har mgdt mig
29 | Jeg ser besvaerlige mennesker mere i lyset af, at de er “anderledes"
30 | Jeg skal have mange forskellige kolleger for, at mit arbejde er interessant
31 | Opmaerksomhed pa mine fglelser er meget vigtigt for mig
32 | Jeg undgar at lade stressende situationer eller mennesker pavirke mig, nar jeg har

fri

OlOI0I00
OO0 00
Ol0000
OlI00I00
Ol0I0I0I0
OlOI0I0I0
OO 00O
Ol0000
33 | Jeg har evnen til at forudsige, hvor godt et forhold jeg far til andre O O O O O
34 | Jeg forstar godt, nar jeg bliver urimelig O O O O O
35 | Jeg kan godt lide at spgrge folk om, hvad der er vigtigt for dem O O O O O
36 | Jeg bemaerker, hvis nogen irriterer mig eller gar mig ked af det O O O O O
37 | Jeg bekymrer mig sjeeldent om arbejde eller livet helt generelt O O O O O
38 | Jeg har let ved at inspirere andre til handling O O O O O
39 | Jeg forstar hurtigt, hvorfor mine handlinger stgder andre O O O O O
40 | For mig er det en god udfordring at fa besveerlige kolleger over pa min side O O O O O
41 | Erjeg vred, kan jeg hurtigt slippe falelsen, sa den forsvinder helt O O O O O
42 | Jeg kan undertrykke mine fglelser, nar der er behov for det O O O O O
43 | De fleste mennesker, jeg mader, far hurtigt tillid til mig O O O O O
44 | Jeg kan nemt se tingene fra andres synspunkt O O O O O
45 | Nar jeg er uenig med nogen, indgar jeg kompromiser O O O O O
46 | Jeg ved, hvad der gor mig glad O O O O O
47 | Jeg kan skjule mine falelser for omverdenen O O O O O
48 | Jeg er god til at fa andre mennesker til at fole sig trygge O O O O O
49 | Jeg kan altid se arsagen til uoverensstemmelser O O O O O
50 | Generelt opbygger jeg staerke relationer med mine kolleger O O O O O
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Dine resultater

1. Skrivdine 1, 2, 3, 4, 5 svar ind i tabellen herunder. Tabellen organiserer svarene i
emotionelle kompetence-lister.

Selvbevidsthed Selvstyring Relationsstyring Social bevidsthed

6 7 8 9 10
11 12 13 14 15
16 17 18 19 20
21 22 23 24 25
26 27 28 29 30
31 32 33 34 35
36 37 38 39 40
41 42 43 44 45
46 47 48 49 50

2. Leeg tallene sammen for hver af de 5 emotionelle kompetencer.
Total = Total = Total = Total = Total =

3. Vurder resultaterne for hvert kompetenceomrade ud fra guiden herunder.

40-50 Dette omrade er en styrke for dig
18-39 Giv opmcerksomhed der, hvor du har potentiale til mere, og maerk forskellen i dit liv
10-17 Ggr dette omrade til et prioriteret udviklingsomrdde. Du har indtil nu vaeret uopmeaerksom pa

omradet. Analysen er din abning for at opdage og udvikle dig selv indenfor omradet

4. Skriv resultaterne for hver af de fem kompetenceomrader: styrke, giv opmaerksomhed,
prioriteret udviklingsomrade.

Prioriteret

Styrke Giv opmaerksomhed udviklingsomrade

Selvbevidsthed

Selvstyring

Relationsstyring

Empati

Social bevidsthed
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5. Se pa dine resultater og vaelg en eller to ting, du kan gere med det samme for at styrke
din emotionelle intelligens.

Resultatet:

De omrader, du scorer i “styrke”: er omrader hvor du allerede har en naturlig, eller opgvet,
evne til at vaere opmaerksom og handle i overensstemmelse med dine falelser pa en
konstruktiv made.

Omrader, hvor du scorer i “Giv opmaerksomhed”: er omrader du er delvist opmaerksom pa3,
og hvor du med stor fordel kan udvikle omradet mere igennem daglig malrettet
opmaerksomhed pa dine tanker, falelser og handlinger i gjeblikket. Giv dig selv lov til at
taenke og maerke efter pa omradet - det er allerede godt pa ve;.

Din score pa omrader i “Prioriteret udviklingsomrade”: er en fantastisk mulighed for dig til
at blive mere opmaerksom pa omradet og udvikle dine evner. Nar du giver daglig energi i at
se dig selv agere og reagere indenfor omradet, far du samtidig indsigt i og mulighed for at
lave dine handlemgnstre om til at blive mere konstruktive. Du har indtil nu blot vaeret
mindre bevidst, nu kan du med malrettet mentalt arbejde og selvmonitorering prioritere,
at du vil udvikle omradet og dygtiggere dig i din emotionelle intelligens.

Laes dette:

Vaer bevidst om, at ingen manuel analyse er perfekt. Det samme gaelder denne. Resultatet
af din analyse er KUN baseret pa, hvad du har svaret pa spgrgsmalene. En mere korrekt
analyse kraever en mere omfattende og dybdegaende analyse.

Se denne analyse som en umiddelbar kommunikation til dig selv. Du kan udelukkende
bruge analysen som et redskab til at forsta din gjeblikkelige sandsynlige folelsesmaessige
intelligens. Brug den som et vaerktgij til at blive endnu mere emotionel intelligent.

Nar du vil udvikle din emotionelle intelligens, skal du have fokus pa disse ting:

Dit forhold til dig selv: Abn dit hjerte:

* Forestil dig, hvordan dit ideale “selv” er * Forteel abent om dine falelser

* Accepter, hvordan du er og bliver oplevet * Bed andre fortzelle om deres fglelser
af andre * Accepter eller afvis en andens

e Lav en plan for, hvordan du kommer fra, anerkendelse
hvor du er nu til dit ideale selv * Givdig selv anerkendelse

* Traen og ov dig hver eneste dag

Overblik over folelserne: Tag ansvar:

Handling/folelsesudsagn » Erkend og beklag dine fejltagelser

* Accepter en handling/folelse * Bed om eller afvis andres undskyldninger

* Respekter din intuitive oplevelse * Bed om tilgivelse af dig selv og andre

» Efterprov din intuitive oplevelse * Giv eller naegt bevidst tilgivelse af dig selv
og andre
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