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Følelsernes intelligens

De seneste års hjerneforskning har vist hvor afgørende en betydning fø​lelsesmæssig intelligens har. 

Forskningen har med al tydelighed vist at en høj Intelligens Kvotient  ikke nødvendigvis betyder at man får et godt liv. 

Mangel på følelsesmæssig intelligens medfører ofte personlige omkostninger med partnere, forældrerolle,  psykisk sundhed og problemer på arbejdsplad​sen.

Følelsesmæssig Intelligens består af kvaliteter som selverkendelse, selvbe​herskelse, vedholdenhed, motivation, selvdisciplin, indlevelsesevne og situa​tionsfornemmelse. Uden disse kvaliteter er vi ikke i stand til at fungere, hverken privat eller arbejdsmæssigt.

Følelsesmæssig intelligens er vigtig fordi, man derved lærer at fremsætte indvendinger eller klager som nyttig kritik. Man skaber en atmosfære, hvor forskelligheder bliver værdsat i stedet for at være en kilde til gnidninger. Man er bedre til at arbejde effektivt sammen i grupper, teams og  netværk.

Følelsesmæssig intelligens inddeles i fem hovedpunkter:

1. Selverkendelse.

Kend og forstå dine følelser. Brug dem til at træffe afgørende valg i dit liv om, hvilke partner, job, livsstil m.m du skal vælge. Husk det er dine valg, der leder dig gennem livet.

2. Selvbeherskelse.

Lær at håndtere følelser som vrede, sorg bekymring og angst, der hæmmer din evne til at handle rigtigt, og som skaber problemer for din omgang med andre.

3. Motivation og vedholdenhed.

Lær at bevare din optimisme og at fastholde dine mål, uanset hvem og hvad der måtte komme  vejen. Lær at kontrollere dine impulser og dine behov.

4. Indlevelsesevne.

Træn dig i at aflæse og forstå andres følelser. Vær fleksibel. Betragt et problem fra forskellige synsvinkler.

5. Situationsfornemmelse.

Brug dine sociale færdigheder. Lær at omgås andre på en behagelig måde. Lyt til andre og forsøg at håndtere deres følelsesmæssige udbrud og eventuelle kritik på en konstruktiv måde.

Den robuste og sunde personlighed.

De findes nogle grundlæggende personlighedstræk ved et sund og robust menneske. Det menneske der selv i meget  belastende situationer syntes at komme igennem dem uden de store ar på sjælen.

Disse grundtræk er følgende:

1. Evnen til at skabe forbindelse til sig for at bliver opmærksom på de signaler kroppen sender og evnen til at udtrykke sine følelser.

2. Evnen til at erkende hvordan fortiden påvirker vores nuværende handlinger og adfærd

3. Robusthed- som er engagement, kontrol og lysten til at søge nye udfordringer.

4. Overbevisende selvværd.

5. Tilknytning

6. Viljen til at ville støtte og hjælpe andre.

7. Selvkompleksitet.

1. Evnen til at skabe forbindelse til sig for at bliver opmærksom på de signaler kroppen sender og evnen til at udtrykke sine følelser..

Du skal lytte til din krop og følge dens signaler.

Folk der er i kontakt med de signaler, der udsendes fra deres krop og sjæl, og forstår at afkode disse signaler og give udtryk for dem, er bedre til at tackle den psykologiske side af 

tilværelsen.

2. Evnen til at erkende hvordan fortiden påvirker vores nuværende handlinger og adfærd

Mennesker der er i stand til at erkende selv de dybeste traumatiske oplevelser får mere ud af livet.

Øvelse: Her følger nogle anvisninger til både skriftelig og mundtlig selvbeken​delse:

Retningslinjer til skriftlig selvbekendelse:

Skriv vedvarende om noget der optager dig eller en traumatisk begivenhed. 

Tænk ikke på tegnsætning, stavefejl osv., men ret i stedet for din opmærksom​hed mod noget der optager dig eller noget du skubber væk, fordi de tanker og følelser, der ledsager 

hændelsen eller begivenheden er ubehagelige . Det kan være noget der er meget privat 

for dig og som du ikke har indviet andre i, måske endda ikke engang dig selv. Det er vigtigt at du giver slip og kommer i kontakt med dine inderste følelser og tanker. Skriv ned  hvad der skete, hvad du følte og tænke, og hvordan du føler og tænker om det nu.

NB! Det kan være uhensigtsmæssigt, hvis du i starten stræber efter at frem​stille en sammenhængende historie, der kan forklare den hændelse, som opta​ger dig. Lad i stedet for din historie udfolde sig efterhånden som du kommer frem på din indre  opdagelsesrejse.

Lad dig engagere både følelsesmæssigt og tankemæssigt. Lad både følelser og tanker flyde naturligt frem og anerkend begges vigtighed.

Retningslinjer for mundtlige selvbekendelse:

· Tillid - find frem til hvor meget du stoler på dem du ønsker at betro dig til. Undgå dem du er usikker på. Hvis den du betror dig til stiller sig til dommer over det du bekender, må du gøre opmærksom på at du ikke ønsker at han be​dømmer eller kritiserer dig.

· Tid og rum - du må bede den udvalgte person om at være tavs, mens du taler, også selvom du sidder og leder efter ordene. Oplevelsen af at blive hørt uden at skulle tage hensyn til lytterens behov eller ønsker er en befriende oplevelse.

Spørg dig selv, hvorfor du har udvalgt lige netop den person at betro dig til. Prøver du at opnå en bestemt respons? Måske sympati eller et tættere forhold? Døm ikke dine motiver for hårdt, men vær bevidst om dem, da de kan svække bekendelsens terapeutiske effekt.

3. Robusthed- som er engagement, kontrol og lysten til at søge nye udfordringer.

Robusthed kan beskrives ved tre adskilte men uadskillede kvaliteter:

a) Engagement -folk med et stærk engagement finder mening og et formål i de​res arbejde og relationer.  De er i stand til at involvere sig af hele deres hjerte i de aktiviteter de er en del af. Endvidere vælger de mål og relationer i forhold til deres potentielle meningsfuldhed.

b) Kontrol -folk der demonstrere kontrol, tror på og opfører sig som om de har indflydelse 

på deres livsomstændigheder. 

Inden for de mest betydningsfulde områder af deres tilværelse har de en oplevelse af 

tilstrækkelighed  og de møder problemer og udfordringer  med en tillid til, at deres evner kan løse dem effektivt. 

c) Udfordring -folk der ligger højt på udfordring vokser med udfordringerne, fordi de ser problemer som opgaver der kan løses og ikke som en trussel på deres velbefindende. 

Øvelse: Du kan øge din robusthed gennem fire trin:

Trin1. Fokusering

Formålet med fokusering er at genopdage vores ægte følelser, behov og mål. Fokusering er en mental teknik som fører til udviklingen af Robusthed. Fokusering er en effektiv og  simpel måde at tune ind på din kropsopmærksomhed, ikke kun for at slappe af, men også for at lokalisere kilden til stress. Ofte berører vi kun det øverste lag af kilden til stress og stiller os tilfreds med ydre forklarin​ger på stress og undlader at kigge indad for at forstå og forklare vores proble​mer.  For mange af os er det at komme i kontakt med vores ægte følelser svært. De har været begravet under flere lag af forsvarsmekanismer og utallige juste​ringer for at gøre vores omgivelser tilfredse.

Hvordan fokuserer du? 

Først finder du et komfortabelt sted tilbagetrukket fra dagliglivets distraktioner og et sted hvor du kan rette opmærksomheden indad uden forstyrrelser. 

Hvis det er en bestemt stressbetonede begivenhed, der optager dig, så tænk på situationen og mærk efter hvilke følelser der ledsager den. 

Hvis der ikke er en specifik ting, der går dig på, så spørg dig selv: Hvad står i vejen for at jeg skal lykkes? Når du finder frem til kernen på dette spørgsmål vil du måske opleve  kropslige fornemmelser som pres ved tindingerne, at du ryster o.lign.. Læg grundigt mærke til din fysiske tilstand og find et ord, en sætning eller et billede, der kan indfange din fysiske tilstand. 

Det udvalgte ord, sætning eller billede skal afspejle hvad du føler (glæde, vrede, angst, sorg) og hvad du tænker . 

Tillad dig selv at veksle mellem din krops​lige tilstand og det ord, sætning eller billede du har valgt ud til at repræsentere tilstanden. 

Bliv ved med denne vekselvirkning indtil du synes at de to passer så godt de kan sammen. Du må finde frem til et ord, en sætning eller billede som er meget personligt for dig. 

I din tilpasning mellem din fysiske tilstand og hvad du føler og tænker udvides din 

opmærksomhed omkring det der går dig på og de sammenhænge det op​træder i. 

Formålet med fokusering er at integrere dine dybeste følelser omkring det der optager dig med hvad du tænker. Når du har fundet frem til kernen i dit problem spørg så dig selv om 

dit engagement, din kontrol og udfordringen i den bestemte situation og brug det som udgangspunkt  for at sætte perspektiv på og forstå situationen. 

Trin 2. Rekonstruktion
Mens fokusering hjælper dig med at gå tæt på problemet og finde frem til de følelser og tanker der er knyttet til det, så er rekonstruktion en lejlighed til at bruge din forestillingsevne og dit intellekt til at se problemet fra flere sider og udarbejde strategier til at håndtere situationen. Rekonstruktion sætter en scene for handling, der ikke bare forbedrer dine håndteringsevner i den bestemte situation, men også skaber mening og oplevelsen af et formål. 

Rekonstruktion indbefatter syv trin:

1. Find frem til problemet. Helt specifikt.

2. Forestil dig tre måder hvorpå problemet kunne være værre. Skriv dem ned.

3. Forestil dig tre måder hvorpå hvor problemet kunne være mindre slemt.

4. For hver at de “tre værste” skal du opstille en scenario, der kan forklare dem - hvad skal være anderledes før disse tre værste ting er tilstede?

5. For hver af de “tre bedre” sider ved problemet skal du opstille et scenario, der kunne forklare deres tilstedeværelse - hvad skal være anderledes før de er en realitet?

6. Hvad kan du gøre for at øge sandsynligheden af de “tre bedste” scenarier?

7. Efter at have bestemt hvilken adfærd, der ville føre til de tre bedste scena​rier er de sidste trin at føre dem ud i livet.  Hvis problemet er aktuelt kan dine handlinger forandre det, og hvis problemet har været der, kan du gennemføre dine handlinger for at forebygge at problemet gentager sig.

NB! Det er vigtigt at forstå formålet med rekonstruktion for at få det fulde ud​bytte. Når du forestiller dig de tre værste scenarier, opnår du et bedre per​spektiv og en større forståelse. 

Du har forestillet dig det værste og det fandt ikke sted. Ved at forestille dig hvad der skal være anderledes før det værste sker, tvinges du til at udvikle en righoldig historie, der kan 

gøre dig opmærk​som på forhold du ikke tidligere har overvejet. Ved at forestille sig de bedste scenarier kommer du til at føle og se dig selv løse problemet på en effektiv måde. Det giver dig et godt udgangspunkt i din søgen efter løsninger. Det er derfor afgørende at 

du finder ud af hvad det ville kræve at realisere de bedste scenarier. Hele rekonstruktionsøvelsen fører til at du kan opstille en hand​lingsplan, men pas på at du ikke stræber for højt 

og urealistisk. Sæt hellere mange små mål, der til sammen kan føre til indfrielsen af det store mål. 

Trin 3. Handling og feedback 

Gennem konkret handling lærer du, at du har mere kontrol end du umiddelbart selv tror. Når du handler får du feedback eller tilbagemeldinger ved at obser​vere dig selv, fra andre der iagttager dig og fra dem din handling er rettet mod. 

Handling er den sikreste vej til at finde ud af om man gør det rigtige. 

Selv en tilsyneladende mindre succes øger de vigtige elementer i din robusthed: engagement, kontrol og udfordring : Du lægger mærke til at du er mere engageret, du føler du har mere kontrol og derved udfordrer du dine problemer.

Trin 4 Kompenserende selvudvikling
Nogle gang kan hverken fokusering eller rekonstruktionstrin fører til en anven​delig handlingsplan. En sådan situation kan skyldes de givne omstændigheder, altså de “kort” du får i livet, som ikke kan gives om. Det kan være dødsfald el​ler invalidering som kan føre til udviklingen af en indlært hjælpeløshed, selv​medlidenhed og depression.  Kompenserende selvudvikling er udtryk for en tilgang, hvor man ikke sidder fast i de givne omstændigheder, men vender sin opmærksomhed og sine kræfter mod forhold man kan gøre noget ved. 

4. Overbevisende selvværd

Trin 1. Forståelse for assertion
Det er vigtigt at skelne assertion fra passiv og aggressiv respons. Den passive undgår at sige hvad han vil, lader andre vælge for sig og kommunikerer vagt og uklart. Den aggressive trumfer det han vil igennem på bekostning af andre, mens den assertive siger hvad han vil på en direkte og klar måde med respekt for andres rettigheder. 

Trin 2. Du skal blive opmærksom på dine grundlæggende rettigheder
Det er et led i udviklingen af en assertiv forholdemåde, at gøre sig klart hvilke rettigheder man har. Her er nogle opmærksomhedspunkter, som du kan bruge til at formulere hvad 

der hører til dine rettigheder: 

Du har ret til at:

· Have og udtrykke dine egne følelser og meninger, 

· Afslå anmodninger uden at føle skyld eller egoisme 

· Spørge om det du ønsker

· Spørge om information

· Blive hørt og taget alvorligt 

· Have noget der er privat 

· Lave fejl og tage an​svaret for dem 

· Få hvad du har betalt for 

· Være uafhængig 

· Blive behand​let med respekt 

· Have rettigheder - dvs. at handle på en assertiv måde.

Trin 3. Tro på dine egne rettigheder

Det er ikke nok at kende sine rettigheder, man skal også føle sig berettiget til dem, tro på dem som noget det hører til det at være sig selv. 

Trin 4. Verbal assertion
Den vigtigste færdighed i verbal assertion er nok at kunne udtrykke behov, vrede, sorg, utilfredshed eller frustration uden at give andre skylden. Her er nogle grundregler i assertiv kommunikation: 

1) Gør opmærksom på det, når der er noget som er vigtigt for dig. Det betyder selvfølgelig ikke at man skal gøre opmærksom på selv den mindste irritation hele tiden, men hvis det krænker ens rettigheder og man føler sig trådt over tæerne eller ked af det skal man gøre opmærksomt på det. 

2) Slå aldrig under bæltestedet - det indbefatter at latterliggøre, udstille, forhøre, beskylde, patronisere andre mennesker. 

3) Tal i jegform; jeg føler...jeg tror...jeg ønsker...

4) Kom ikke med vage anmodninger. Det kan være en bred formulering som “jeg ønsker at du skal være bedre til at mærke mine behov. Du skal kort sagt være mere konkret og specifik. 

5) Anerkend at enhver er ansvarlig for sin egen adfærd. Giv ikke din bedste vens nye kone skylden for at han ikke har så meget tid til dig mere. 

6) Fortæl ikke andre hvad de føler og tænker eller hvad de burde føle og tænke.

Trin 5. Sig “nej”, når du mener “nej”
Hvis du har svært ved at sige nej skal du afprøve det i dit dagligliv. I starten kan det være noget som du har planlagt som en øvelse. Du kan f.eks. vedtage at sige nej til alle tilbud 

om prøvesmagning næste gang du er i et supermarked. Senere kan det blive alvorligere ting som du siger nej til, hvis du virkelig ikke kan eller vil. Det kan f.eks. være din chef, der beder dig om at udskyde din fe​rie.

 5. Tilknytning

Ønsket om positive og kærlige/venskablige relationer baseret på gensidig respekt og tillid. 

6. Viljen til at ville støtte og hjælpe andre

Altruisme. At hjælpe er en aktivitet som forbedrer helbredet hos den der hjælper.

Det har vist sig at det er processen at hjælpe, uanset dens udfald, der er den helbredende faktor.

Følgende fire karakteristika er anvisninger til dem der vil hjælpe på en måde, hvor de øger fordelene ved at hjælpe både for sig selv og dem de hjæl​per, og samtidig undgår de faldgruber, der kan være forbundet med at hjælpe:

1. Personlig kontakt. Det har vist sig at dem der har fået mest ud af at hjælpe har været i kontakt med dem de hjælper og tilbragt tid med dem. Det at støtte Røde kors eller kræftens bekæmpelse med et vist beløb eller aflevere sit brugte tøj til et indsamlingsted, har ikke samme effekt som den personlige kontakt og omgang med dem man hjælper.

2. Hyppighed. Det har vist sig at folk der hjælper ugentligt rapporterer et bedre helbred end dem, der gør det en gang om året.

3. At hjælpe fremmede. Det har vist sig at folk, der hjælp familiemedlemmer eller andre nærtstående personer, var mindre tilbøjelige til at rapportere et forbedret helbred . Det 

      kan måske hænge sammen med at det at hjælpe en nærtstående involverer følelser     

      som  ikke optræder, når man hjælper en frem​med.

4. Vær proces orienteret, ikke resultat orienteret.  Du må ikke tro at resultatet af din ind
sats skal udspringe af hvad du gør, og hvis resultat ikke bliver som for​ventet så gik det dårligt. Hvis det er din tilgang til at hjælpe, så ender du med at blive frustreret og stresset. 

NB! At hjælpe andre kan være forbundet med en risiko for at brænde ud. Her følger derfor opmærksomhedspunkter, der kan forhindre udbrændthed.

· Få selv støtte, opmuntring og socialt selskab.

· Forstå at det  ikke er din opgave at redde hele verden.

· Find frem til hvilken form for hjælpearbejde, som du har det godt med. 

· Du skal tillade dig selv at give op, hvis du kommer i en situation, der ikke passer dig.

· Drop ikke det at hjælpe andre på grund af en enkelt afvisning , skuffelse eller andre dårlige oplevelser.

7. Selvkompleksitet

I vores daglige liv har vi mange selv´er: Hvert selv repræsenterer en facet ved vores personlighed  - en rolle, en bestemt måde at relatere sig til andre på osv..  Hvis vi udsættes for stress eller et selv såres eller krænkes, må vi have et an​det selv at falde tilbage på eller sætte i stedet for.

 Vores opfattelse af os selv er baseret på en mangfoldighed af varierende repræsentationer. Disse repræsen​tationer kan beskrives som aspekter ved selvet. 

Folk med en høj grad af selv​kompleksitet har mange selvaspekter som er højt udviklede og adskilte fra an​dre selvaspekter. Foreksempel en kompleks dame, der opfatter sig selv gennem mange forskellige roller (mor, advokat, kunstmaler, god kok), mange relationer (kollega, plejer, god ven) med mange forskellige mål (karriere, god ven, god forældre, god kone).

Øvelse: Udforsk og opdyrk dine selvaspekter.

· Begynd med en udforskende skriveøvelse, hvor du finder frem til dine selv​aspekter og de træk og karakteristika som kendetegner dem.

· Identificer de selvaspekter du føler du har negligeret.

· Identificer de selvaspekter du føler er for tæt knyttet til andre selvaspekter.

· Find frem til de selvaspekter du ikke skrev ned i første omgang. Det kan kal​des for de 

latente aspekter, der ofte er så naturlige at du ikke kom i tanke om dem.

(Kilde: Henry Dreher, psykolog)

Det sunde menneske

Her tænkes på de ad​færdsformer, som gør os til det sunde menneske der, fysisk, psykisk og socialt, kan overleve denne verdens store og små be​lastninger og forandringer. Social fremmedgørelse, apati og et stort pres på den enkelte i vort moderne samfund, nødvendiggør at vi tilegner os de evner der gør os til, overlevelsesindivider, der på godt og ondt, og med en optimis​tisk og positiv livsindstilling kommer gennem livet uden større mén. Enhver kan udvikle sig i retning af at blive et sundt menneske, med en stærk overlevelsespersonlighed. Det kræver at man lærer en form for selvmotiveret vækst og søge, støtte og udvikle følgende syv adfærdsformer:

1. Man skal forsøge at få så stort et overskud, at der bliver tid og mulighed til nytteløs legeaktivitet.

2. Anspore sig selv til at udvikle en meget dyb optagethed og engagement i de aktiviteter man beskæftiger sig med.

3. Udvikle uskyldig nysgerrighed. Interesse for at søge ud i ukendte områder.

4. Havde en ikke- fordømmende holdning til andre mennesker.

5. Være præget af målbevidst uhøjtidelighed. At man bevidst reagere mod den formelle stivhed, som mange situationer er præget af.

6. Åben selvkritik. At være kritisk over for sig selv med det formål at lære at gøre tingene bedre.

7. At være i besiddelse af en aktiv dagdrømmende fantasi.

(Kilde Jørn Beckmann, psykolog)

Følelsesmæssig kompetence.

Empati- forstå hvad der er den andens opfattelse af situationen.

Empati er at opfange eller forstå den andens synspunkt. At stille dig i den andens sko eller at se en situation eller ide gennem den andens øjne. (filtre).

Det kan være et af de mest værdifulde, potente kompetencer du kan udvikle for at styrke de mellemmenneskelige relationer, kommunikation og evnen til at få ting gjort gennem andre.

Empati indbefatter ikke nødvendigvis en accept af den andens synspunkter men udviklingen af en voksende klar forståelse af den måde, den anden ser en situation på.

I nogle situationer kan empatien være sammenblandet med sympati- accep​ten af den andens ideer eller måde at føle på. Men de er to klart forskellige processer, som både kan observeres alene og registreres som samtidige.

Empatisk adfærd:
Anerkend, at hvert eneste menneske i verden har hans eller hendes per​sonlige, unikke, individuelle filter gennem hvilket verden opleves. Der findes lige så mange sandheder som der finder mennesker.
Dette filter er udviklet via barndoms oplevelser, uddannelse, holdninger, forudantagelser, utallige erfaringer, arv, samfund, kultur og miljø.

Accepter det som noget meningsfuldt og værdifuldt. Vær indstillet på at lade den anden have retten til at være sig selv og at se verden gennem sine egne briller. det betyder ikke at du nødvendigvis skal kunne lide den andens synspunkter- du må blot ikke insistere på, at alle andre tænker som dig.

Kun i den grad de to ovenstående punkter er overholdt, vil du være i stand til at kunne se gennem den andens filter og se, hvordan verden ser ud her fra.

Selvfølgelig kan det ikke gøres totalt, for vi kan aldrig helt sætte vores egne synspunkter til side. Men kommunikationen mellem mennesker kan bestemt styrkes og beriges, forudsat at de kommunikerende opfatter og forstår fil​treringsmekanismen, som altid er på spil.

Kunsten at fremsætte kritik:

· Vær konkret. Lad være med at fortælle folk at de har gjort ”noget” forkert.
Det er demoraliserende. Vær specifik. Sig præcis hvad problemet er, hvad der er galt ved det, eller hvad det får dig til at føle, og hvad der kan ændres. Det kan anbefales at bruge den såkaldte XYZ model: Da du gjorde X, fik du mig til at føle Y, jeg så hellere at du gjorde Z i stedet. Så det er vigtig at komme med konkrete indvendinger og ikke personlige angreb. Derved undgår man at personen går i forsvarsberedskab og lukker af for budskabet. Prøv aldrig at liste udenom eller komme med indirekte hentydninger; det vil bare sløre det virkelige budskab.

At være konkret og specifik er lige så vigtigt når man roser, som når man kritiserer.

· Tilbyd en løsning. Ligesom feedback bør kritik altid pege på en måde, hvorpå problemet kan løses. Hvis ikke, bliver modtageren bare frustreret eller umotiveret. Meningen med kritikken bør være at vise modtageren nye veje.

· Vær til stede. Kritik er mest effektiv når den gives under fire øjne. At give kritik skriftligt kan opfattes som om man stikker halen mellem benene og giver for øvrigt ikke modtageren en chance for at reagere eller få sagen uddybet.

· Hav åbne sanser. Det er vigtigt at udvise empati, så man fornemmer hvordan ens kritik virker på modtageren. Ledere med ringe grad af empati, kommer ofte til at give feedback på en sårende måde, som for eksempel en tilintetgørende kritik. Så i stedet for at fejlen bliver korrigerede efterlader den modtageren i en følelsesmæssig affekt, som vrede, bitterhed, forsvarsberedskab og afstandstagen. 

Kunsten at tage imod kritik.

· Det er vigtig at opfatte kritikken som en værdifuld information om, hvordan man kan gøre tingene bedre. Det er derfor vigtig at opfatte, at kritikken bliver givet for det vi gør og ikke for den vi er.

· At være på vagt over for impulsen til at aktivere forsvarsberedskabet i stedet for at tage et ansvar. Det er en infantil handling at forsvare sig, før man har undersøgt om kritikken i virkeligheden ikke er  berettiget.

· At opfatte kritikken som en lejlighed til at arbejde sammen med den som giver kritikken, for at løse problemet. I fællesskab.

(Kilde Daniel Golemann)

Facts om følelsesmæssig intelligens:

Følelsesmæssig intelligens handler om personlige og mellem menneskelige relationer; den er ansvarlig for din selvagtelse, selvbevidsthed, sociale sensitivitet og sociale tilpasningsevne.

1. Vores tanker skjuler vores følelser, og den livsvigtige information dine følelser leverer.

2. Tankerne kan sagtens blande sig i følelserne, men følelserne blander sig ikke i tankerne.

3. Evnen til at træffe beslutninger er en af de store fordele ved at højne sin følelsesmæssig intelligens

4. Intelligens hjælper os med at få øje på en række handle muligheder, men den får os ikke til at handle, det gør følelserne.

5. Det er ikke et svaghedstegn at mærke sine følelser.

6. Følelsesmæssige kompetencer er mere væsentlige end de egenskaber vi kan måle vie intelligens tests.

7. Vi er født med forskellige måde at føle på. Nogle er født med mange negative følelser og får positive. Andre er født med mange positive og få negative. 

      Så er der nogen der er født med mange positive og mange negative følelser og ende-

      lig er nogen født med få negative og få positive følelser.

8. Følelser er ikke enten positive eller negative. De bør altid opfattes positive, da de fortæller os hvordan vi har det  i en given situation.  Derved ved vi om vi skal blive i situationen eller forlade den. De kan være nok så ubehagelige, men det gør dem ikke negative.

Intelligensformer:

· Musikalsk intelligens. 

      Specielle evner indenfor musik.

· Krops- kinæstetisk intelligens.

Sport. Evnen til at bruge værktøj. Evnen til at bruge sin krop ud over det sædvanlige. Smidighed. Kropshukommelse.

· Logisk matematisk intelligens.

Videnskabelig tænkning.

· Sproglig intelligens.

Forfattere, digtere. Legen med ord. At finde ord og kombinere dem.

· Spatial intelligens.

Evnen til at danne sig et mentalt billede af en rumlig verden og til at kunne bevæge sig og handle ved hjælp af dette billede.

· Interpersonel intelligens.

Evnen til at forstå andre mennesker. Ledelse. Organisering af grupper. Forhandling. Skabelse af personlig kontakt og løsninger. Social analyse.

· Intrapersonel intelligens,

Evnen til at forstå sig selv. Danne et sandt forståeligt billede af sig selv.

· Naturalistisk intelligens.

En person som demonstrer ekspertise i genkendelse og klassificering af de talrige arter- flora og fauna- i sine omgivelser.

· Spirituel intelligens.

Her ser vi mennesker med en særlig evne i forhold til: Psyko kinese. Præ. kognition. Telepati og klar syn. Altså mennesker med en høj PSI-faktor. (intuition)

· Eksistentiel intelligens.

Interessen for de store spørgsmål. Evnen til at placere sig selv i forhold til kosmos yderste horisonter, det uendelige store såvel som det uendelige lille- og den derved beslægtede evne til at placerer sig i forhold til de mest eksistentielle begreber i menneskets tilværelse. Livets betydning, meningen med døden, den fysiske og psykiske verdens endelige skæbne, dybtgående oplevelser, som kærlighed til et andet menneske eller total fordybelse i en kunstart.

(Kilde: Horward Gardner)

Når vi ikke mestre de følelsesmæssige kompetencer, opfatter vi også situationer uhensigtsmæssigt. Vi forklarer vores egen adfærd udfra, at vi oplever konkrete årsager.

Dvs. vi bruger årsag virkning modellen. Dette betyder at vi bliver defensive.

For at forstå et problem til bunds må vi længere tilbage for at finde kernen i problemets opståen, nemlig vores egne antagelser, holdninger, vaner, normer osv.
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Følelsesmæssig �intelligens.
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