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Vad är social kompetens?


Social kompetens handlar rätt och slätt om förmågan att umgås med folk.

Social kompetens kan ganska långt täckas in av begreppet att vara klok. Att vara klok har inget med utbildning att göra. 

En klok människa är en person som har registrerat och reflekterat över sina iakttagelser och erfarenheter och använder sig av dessa reflektioner i mötet med andra människor.

Ett annat begrepp som förknippas med klok är intelligent. Att vara intelligent saknar dock en viktig dimension av klokskapet: värme. En intelligent människa behöver inte nödvändigtvis vara varm och omtänksam, men det är definitivt två egenskaper som krävs om man vill bli kallad klok eller socialt kompetent.

”Var en förebild
-inte en kritiker
Var en del av lösningen
-inte en del av problemet
Var en ledfyr
-inte en domare”
Stephen Covey

Det enda handikappet i livet är en dålig attityd.





Här är några exempel på egenskaper som en socialt kompetent människa besitter:

Empati			Medkänsla, förmågan att läsa in andra.
Ärlighet	Att hålla sig till sanningen. 
Människosyn	Hur betraktar jag andra människor? Är de enbuskar som står i vägen för mig eller är de människor som förtjänar att bli betraktade som värdefulla? Ditt förhållningssätt återspeglar sig i ditt sätt. 
Samarbetsförmåga	Har jag lätt eller svårt att komma överens med andra?
Emotionell intelligens	Känslans intelligens. Handlar om att känna igen egna och andras känslor och kunna kontrollera sina känslor.
Kommunikationsförmåga	Kan kommunicera med andra, är empatisk och kan lyssna.
Förmåga att hantera konflikter	Är jag den som ”lugnar en storm”, eller den som ”eldar under så att det fortsätter brinna?”
Att skapa och upprätta förtroenden	Är jag en person som människor gärna anförtror sig åt? Kan jag hålla ett löfte?  
Hur uppträda i olika situationer	Kan jag anpassa mitt sätt beroende på vem jag möter? 
Förmåga att möta förändringar	Klarar jag av att ta emot en förändring utan att sätta mig på tvären direkt?
Förmåga att inspirera andra	Bästa sättet att inspirera andra är att leva ett sånt liv att andra blir nyfikna på vad jag gör när jag verkar så nöjd, glad och tillfreds med tillvaron. Att vara ett föredömligt exempel.
Lösningsfokuserad	Är jag en del av problemet, eller är jag en del av lösningen?	
Genomtänkt etik	Hur ser jag på och behandlar mig och andra. Hur ser jag på och behandlar ekonomiska och materiella resurser. Att leva som man lär. Etik=att tänka det rätta. Moral=att göra det rätta.
Lojalitet			Hur talar jag om min arbetsgivare, arbetskamrater?
Ansvar			Tar jag ansvar för mitt liv, min familj, mitt arbete?	

Gillis Herlitz, 2007
Social grammatik
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Lyssna

Att lyssna
·  lyssnande är den mogna människans största tillgång – skapar förmåga till samarbete och långsiktiga relationer.
1. Samtalsstöd
- öppna sig, berätta mera
- kroppsspråk, tonfall, ögonkontakt, luta dig fram, le, nicka, ”berätta mera”, ”fortsätt gärna” 

2. Lyssna för att förstå
- osäker på budskapet, uppfatta rätt
- sammanfatta budskapet kort med egna ord, fråga sedan om din tolkning stämmer

3. Lyssna efter känslan
- känslomässigt budskap som är dolt, lugna ner känslor 
- lyssna med inlevelse kräver äkta värme och tydligt kroppsspråk
- du känner X på grund av Y, stämmer det? 
”Du känner dig arg för att jag inte har dammsugit den här veckan, stämmer det?”

· När du lyssnar på andra förstår du deras budskap och undviker missförstånd
· Du tar reda på vad andra känner och vad de vill. Din förmåga att samarbeta ökar.
· Lyssna lugnar ner arga, trötta och ledsna människor.
· Lyssna skapar förtroende; du tar det andra säger och känner på allvar – andra anförtror sig åt dig.
· Lyssnar du på andra lyssnar de också på dig.


Att vara professionell i samtal = lyssna mer än du talar



På vilka olika sätt kan man hantera upprörda känslor?
Att lyssna är det effektivaste sättet att lugna ner en upprörd människa.

En bra tumregel:
Ju mindre man hotar, desto mindre försvarsbeteende kommer du att möta.
Ju lugnare du är, desto lugnare beteende kommer du att möta. 

Hilmar Hilmarsson, 1999
Samtalet med känslomässig intelligens


Att ställa frågor

Med frågor kan du:
·  skapa kontakt med andra – öppna sig under samtal
·  få samtalet att flyta fritt
·  skapa aktivitet och medverkan
·  motiverar andra
·  få andra att dra egna slutsatser och ändra uppfattning
·  få specifik information

Frågor i kombination med att lyssna är en av de viktigaste kommunikationsredskapen
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Jag-budskap

Tre sätt att kommunicera:
1. Jag-budskap = jämlikhet, respekt
2. Du-budskap = aggressiv, dominant
3. Undergiven, passiv = ”man”, ”somliga” – sätter över ansvaret på andra

En kommunikationsmodell som bygger på Jag-budskap:
Gör en kort inledning där du markerar att du tar upp det som är angeläget för dig.
1. Dina verkliga känslor 
2. En kort beskrivning av den andras beteende
3. Den effekt den andras beteende har på dig. (Vad det innebär för mig)
Övergå till att lyssna
Ex. ”Jag vill säga nåt till dig som är viktigt för mig. (1) Jag blev verkligen upprörd, (2) när jag fick veta att du inte har åtgärdat felet på den reklamation vi fick på den här produkten. (3) Det innebär att allt jobb jag hade gjort med kunden har skett helt i onödan.”


Hilmar Hilmarsson, 1999
Samtalet med känslomässig intelligens



Viktiga uttryck

Vårt sätt att uttrycka oss avslöjar oss alltid
Reaktivt språk		Proaktivt språk
Jag kan inget göra		Låt oss se på alternativen
Sån är jag			Jag ska förbättra mig
Han gör mig förbannad		Jag tänker inte bli arg
Jag måste göra det		Jag vill göra det
Jag kan inte 			Jag väljer att
Om bara			Jag ska


Inte och aldrig
Hjärnan har svårt att förstå orden inte och aldrig. Associerar till bilder.
Jag ska inte gå upp i vikt		Jag ska gå ner 3 kilo i vikt
Jag ska inte jobba över		Jag ska gå hem i tid
Nu får jag inte bli nervös		Nu ska jag vara lugn
Gå inte in med skorna		Ta av dig skorna när du kommer innanför dörren
Cykla inte i diket		Cykla rakt fram
Bit inte på naglarna		Låt händerna vara ifred

Använd formuleringar som beskriver det beteende du vill att andra ska göra. Också när du talar med dig själv.

Ditt bästa arbetsverktyg är tanken. Tanken styr energin och tanken styr också känslan.
Tankens dragningskraft – du drar till dig det du tänker (passa på vad du beställer)

Viktigt vad vi INTE säger (Främjande ledarskap och medarbetarskap; Lugn & Rexed). Den mest effektiva kommunikationen är ofta det man inte säger eller det man inte gör.






Motivation

Ben Furmans motivationsmodell:

1. Du har själv fått ställa målet eller vara delaktig i att formulera den
- vad vill du ändra på?
- vad behöver du lära dig?
- vad ska du bli duktigare på?
       2. Du är medveten om vinster
- på vilket sätt är det bra för dig?
- på vilket sätt är det bra för andra?
- varför är det viktigt?
       3. Du har en tilltro att det är möjligt
- vad är det som ger dig känslan att det här skulle gå?
- vilka är de som tror att det skulle kunna gå? Varför?
- vill de veta varför jag tror att du har en chans att fixa det?
       4. Du upplever framgång
- vad har du lyckats med?
- hur kommer du att uppmärksamma dina framsteg?
       5. Du är beredd att tackla motgångar
- hur tänker du bemöta eventuella bakslag?
- hur kommer du igen ifall det inte funkar?	







EQ – Vad är det?

Emotionell intelligens (EQ) handlar om förmågan att tolka och förstå de egna känslorna och dra adekvata slutsatser av dem.

·  kunskapen om våra känslor stärker oss själva – säkrare beslutsunderlag i olika situationer, t.ex. provocerade
·  utveckla EQ ger oss större möjligheter att förstå våra känslor – större möjlighet att använda förnuftet
·  graden av emotionell intelligens bestäms av hur vi som barn gavs rätt att känna det vi kände 
·  förnuftsmässig och känslomässig intelligens – komplement! 

Förstår vi våra egna känslor kan vi också tolka och förstå andra människors känslor.
Denna talang behöver såväl i arbetet, i parrelationer, i skolan och som förälder.
Vi vill framstå som rationella och logiska, annars kan man ju bli uppfattad som ytlig och dum. Okända krafter skjuter man gärna bort, speciellt om de inte är entydigt logiska och inrymmer en känslomässig dimension. T.ex. ilska, hat, skadeglädje, hämndlystnad, svartsjuka – genom att inte acceptera inflytandet från dessa ”krafter” hoppas vi att vi är befriade från dem. Om man då inte accepterar tanken på att känslor har makt över mig lurar vi oss själva att tro att inflytandet inte existerar. Kan bli ett problem: förnekar vi inflytande kan vi heller inte kontrollera eller styra dem nämnvärt. Svårt att ta kontroll över nåt som inte finns! 

Mottot i EQ: Du har rätt att känna vad som helst, men inte göra vad som helst.

EQ på jobbet:
Kunskap om mina känslor gör att jag vet när jag t.ex blir manipulerad. Insikten gör att jag kan sätta emot, vilket omgivningen – i synnerhet manipulatören – kan uppfatta som mycket osympatiskt. 

Att vara emotionellt intelligent på jobbet handlar inte om att vara snäll, det innebär:
·  kan identifiera och analysera sina känslor och sätta dem i sitt rätta sammanhang och agera därefter
·  vill och har förmåga att ta ansvar för sina känslor och handlingar
·  förstår att många av de beslut man fattar, även på arbetet, är känslomässiga
·  kan använda sig av känslor på ett konstruktivt sätt i stället för att falla offer för sina egna och andras känslor
·  vet vad man blir motiverad av, känner till vikten av att få bekräftelse samt hur man skaffar den bekräftelse man behöver utan att sänka andra
·  kan behålla sin integritet och respektera sig själv samt respektera andra och låta dem behålla sin integritet
· Kan samspela med andra människor i sociala situationer 


Kritik och beröm



Tre goda skäl att berömma.
1. För att undervisa
	- den som får beröm förstår de handlingar hon gör och leder till utveckling
      
        2. Stärka självförtroendet
	- ärligt beröm stärker den andra och uppskattas
	- beröm gör att du växer
	
       3. För att motivera
	- för att få någon att fortsätta med det goda han/hon gör

Kritik
Syftet med att framföra kritik är att ändra på beteendet, men behålla relationen.
X vad den andra gör i form av beteende
Y hur det påverkar mig
Z den handling jag ber om
Ex. ”Jag vill säga nåt till dig som är viktigt för mig. Jag blev verkligen upprörd, när jag fick veta att du inte har åtgärdat felet på den reklamation vi fick på den här produkten, det innebär att allt jobb jag hade gjort med kunden har skett helt i onödan. Kan du i fortsättningen åtgärda de fel som kunden klagar på?” 
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Lösningssnack

Fokusera på dina möjligheter i stället för problem.
Att fokusera på framsteg och förbättringar hjälper dig att hitta lösningar.
Du stimulerar optimism och blir mera framåtblickande när det kommer till problem
Det främjande arbetssättet (Anders Lugn och Birger Rexed: Lönsam, hälsosam, lyckosam)

Processen startar med 3 frågor:
1. Hur ser det ut när det är som bäst?
Det här diskuteras grundligt och man avslutar inte diskussionen förrän alla deltagare har enats och man har en gemensam beskrivning av hur det ser ut när det är som bäst. 

2. Hur ser det ut idag?
Den här diskussionen hålls kort, eftersom dagsläget ofta är ointressant. Ibland kan det bara vara: Kan vi vara överens om att det är åt skogen idag? Bra! Då lämnar vi det och går vidare.

3. Vad måste vi alltså göra?
Ta fram en handlingsplan för att förflytta sig från nuläget till önskeläget.







Problemlösningssamtal

1. Sätt ett mål med samtalet
- säg vad du vill komma fram till och varför du vill ha samtalet ”Jag vill att vi pratar om dina sena ankomster och att du kommer i tid i fortsättningen.” 
2. Beskriv händelsen.
- var saklig och neutral vid beskrivningen av problemet. ”Jag uppfattar att du kommer för sent två-tre gånger/vecka och att det rör sig om mellan 5 min till en halvtimme.”
3. Be om bekräftelse.
- ”Jag har nu berättat min uppfattning om vad som har hänt, vilken är din uppfattning om det jag har sagt?”
4. Hantera den känslomässiga reaktionen.
- din uppgift är att förstå, ta emot och acceptera känslorna, men ändå att fortsätta samtalet mot målet.
- empati: ”Känner du dig arg för att du tycker att det här är orättvisa anklagelser?” Lyssna
5. Accepterande
	- du får en bekräftelse på problemet, ni är eniga om vad problemet är.
6. Problemlösningsfasen.
	- ”Vill du lösa problemet?” 
- ”Nu ser vi på det här på samma sätt, och har förstått vad som sker, vad kan du göra för att det inte upprepas?”
	- om ingen lösning kommer, ge egna valmöjligheter
7. Handling och överenskommelse
8. Uppföljning 






Våra beteendestilar

Ida igångsättare
	Styrkor:
· Startar upp 
· Kreativ och påhittig
· Entusiastisk och ivrig
· Människonära verksamhet
· Uppfinningsrik och glad

	Fallgropar:

· Överoptimistisk
· Orealistisk och högt flygande
· Slutföra saker
· Möta och hantera problem



Maja målmedveten
	Styrkor:
· Beslutsamhet
· Målinriktad och resultatfokuserad
· Effektiv
· Tävlingsinriktad
· Sköter saker i tid
	Fallgropar:
· Flexibilitet
· Situationsanpassning
· Jobba ensam
· Dålig lyssnare
· Saker vinner över människor – alltid




Anders analytiker
	Styrkor:
· Logiskt tänkande och görande
· Saklighet och noggrannhet
· Lugnt arbetssätt och beslutstagande
· Grundlig utredning före igångsättning
· Tålmodig gruppmedlem
· Värdesätter fakta
· Följer regler

	Fallgropar:
· Risktagning
· Öppen kommunikation
· Hålla tidschemat
· Delegera
· Uttrycka åsikter




Sture stödjande
	Styrkor:
· Samarbetsvillig
· Teamkänsla
· Stödjande och tacksam
· Fredlig inställning till konflikter
· Positiv inställning
· Lyssnar och förstår
· Diplomat
	Fallgropar:
· Hantera konflikter
· Hålls i det trygga och vana
· Brist på ”hårdhet”
· Utan mål
· Uttrycka egen åsikt
· Förmåga att organisera



Charlie 21


Behåll ditt lugn!
Stormens öga: Lär dig vara närvarande i det du gör.
I centrum av en tromb är det alltid lugnt, håll dig där.
Där är du samtidigt i vila, trots att du är aktiv.
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