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Folelsesmaessig Intelligens

Ngglen til at forsta dig selv og andres adfeerd

Folelsesmaessig intelligens

Din ngglegtilat forsta dig selv og andres adfeerd

EQ er meget enkelt. Det handler om at:

"skifte fra at vaere interessant til at vaere interesseret”,

- Citat frit efter Sgren Kierkegaard.
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Falelsesmaessig Intelligens

I 'en travl hverdag - ofte med mange kontakter med andre mennesker - er det blevet en
central kompetence at kunne forstd og kyndigt handtere egne og andres fglelser. Du vil opleve
at din indsigt i og forstdelse for andres motiv vil give dig langt bedre handlemuligheder og
styrke til evne til at sette dig igennem. Falelsesmaessig Intelligens (EQ) er en kompleks og dyb
psykologisk faglig tradition og du vil - ved at deltage - fa adgang til den nyeste viden pa
omradet. | det mulighedsfedt der opstar mellem den nyeste hjerneforskning og
adfeerdspsykologien er EQ en helt central nggle til at treene en dybere empati.

Mere end 1200 tilfredse kursister har allerede deltaget pa kurset "Felelsesmassig intelligens”
med Sebastian Nybo - sd du kan godt gleede dig. Sebastian Nybo kender desuden Daniel
Goleman der er ophavsmand til det oprindelige koncept og deraf felgende bog Emotional
Intelligence - 10th Anniversary Edition; Why It Can Matter More Than IQ (Anniversary)

Pa er moderne arbejdsplads forventes det at man kan motivere sig selv og samtidigt handtere
hverdagens mange samarbejdsrelationer uden at misforstaelser ender i konflikter. Det fordre
selvindsigt - seerligt ndr det handler om at sta fast i vanskelige dilemmaer og situationer. Det
fordrer en dybere indsigt i menneskets natur og kendskab til hvor ens egne falelser og
reaktioner opstdr. Mange tror, at "blede" egenskaber som etik og trivsel er udtryk for
sentimentalitet og konfliktskyhed - men det er netop det stik modsatte der er tilfeldet. Et
autentisk menneske "knzekker" ikke under pres - man bgjer sig i selvrefleksion. Vores selvvaerd
er i direkte korrespondance med vores etiske habitus - sa det er altsa helt centralt at du forstar
hvordan du lader dig vejlede af dine fglelser - men ikke lader sig styre af dem.

Pa kurset lzerer du at sette andre i fokus - at forstd deres motiver og derved blive beder
sparingspartner for dine kolleger og medarbejdere.

Udbytte

* Dufar et indgaende kendskab til, hvad EQ begrebet bestar af

*  Viden til at udvikler dit uforigste potentiale via EQ

*  Leering om, hvordan du anvender EQ i din dagligdag

*  Du far gget din evne til at selv-motivation

*  Leer at std fast pa dine veaerdier uden at skabe drama

*  Du lerer at hdndterer dine og andres fzlelser med veerdighed - uden at blive revet
med

* Hagjere perspektiv og @get evne til at se og forstd andres situation

*  Du far den indsigt der kan gere dig fri af sdvel egne som andres fordomme
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Program for dagen

0830 - 0900 Registrering, check in og kaffe

0900 — 1000 Fglelsesmaessig intelligens som begreb, forskningsfelt samt praktisk
anvendelse

Velkomst ved Sebastian Nybo hvor det historiske perspektiv omkring EQ gennemgas |
highlights. Efter denne korte introducerende forstaelsesramme breder vi feltet ud og viser
hvor omfattende felelsesmaessig intelligens er blevet i bade din hverdag og indenfor
psykologien. Et af de bedste og mest kendte eksempler er den meget succesfulde
udbredelse af positiv psykologi, som virkelig har formaet — ikke bare at skabe en accept af
al forebyggende arbejde — men ogsa endret tilgangen til det at arbejde med personlig og
faglig udvikling af de menneskelige kompetencer.

Med andre ord — sa er vi gaet fra en svaghedsforstaelse til en styrkebaseret indsats.
1000 — 1015 Kaffe
1015 — 1145 Step I: Falelsesmaessig intelligens, grundforstaelse

Pa dette ferste niveau arbejder vi med at forsta hvad felelser egentlig er og hvorfor de kan
vare sd ekstremt svaere at hdndtere. Alle har prevet at blive for hidsige for hurtigt og
bagefter fortryde det man fik sagt — og langt de fleste kan ogsa genkende oplevelsen af at
blive fuldsteendig lammet s& man ikke kan svare. Og sa fgrst en halv time senere ved hvad
man geme ville have sagt.

Ganske enkelt sker der det, at reptilhjernen sniger sig ind i det limbiske system og far
overtaget. Og sa er det ikke dig, der styrer dine fglelser, men dine felelser der styrer dig.
Den gode nyhed er, at vi ved precist hvordan det skal treenes vaek, sa du igen kan fa lov il
at veelge den adferd du gnsker. Dette ferste niveau indeholder en reekke sansegvelser
med musik og billeder, som har til formdl at opgve din evne til at observere en stemning,
som den reelt er og ikke ud fra det erfaringsbaserede perspektiv du personligt matte have.

[ 145 — 1200 Kort opsamling med mulighed for uddybende og afklarende spargsmal samt
sikkerhed for at alle har faet det vidensfundament der er centralt for eftermiddagen.

1200 — 1300 Frokost
1300 — 1430 Step 2: Falelsesmaessig intelligens, dybere indsigt og praksis

Et af de helt centrale og mest effektive veerktgjer vi kender ndr det handler om at
handtere, nedkele eller analysere folelser, er Mindfulness/meditation. Derfor har vi pa
dette program inddraget tre forskellige, men alle seerdeles effektive, teknikker. Som
deltager vil du derfor opleve og fa mulighed for at "smage pa” tre forskellige varianter af
meditationsteknikker sa du kan veelge den, der passer bedst til dig. | dag kan vi scanne
hjernen og se at der efter bare tre maneder med denne form for treening er tydelige tegn
pa at reptilhjernen er blevet fortykket der hvor den griber fat i det limbiske system. Man
kan med andre ord se at personen er blevet mere kritikstabil og mere empatisk. Det er
disse teknikker du far adgang til.

1430 — 1445 Kaffe og kage
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1445 — 1545 Step 3: Fglelsesmaessig intelligens, praktisk anvendelse i din hverdag

Det at forsta og mestre sine fglelser giver et enestdende udgangspunkt for at kunne
"forme” sin kommunikation, som man selv gnsker. Det gaelder bade i skrift og tale, men i
seerlig grad i den nonverbale del hvor kropssprog, tonefald og mimik indtager en
afgerende funktion. Derfor har vi valgt at inddrage en reekke enkle teknikker og gvelser,
der ger det muligt for dig som deltager at forstd, men nok sa vigtigt, i hverdagen at
anvende en rakke centrale markerer inden for bade stemmefaring, mimik og kropssprog.
Det er nemlig ikke det du siger, men mdden du siger det p4, der er afggrende for om dit
budskab bliver forstaet.

1545 — 1600 Afrunding og opsummering af dagens leering, samt anbefalinger til hvordan
du som deltager kan sikre effekten af din nye viden.

1600 Tak for i dag

Vil du med om bag principperne der indgar i felelsesmaessig intelligens

*  Forsta hjernens opbygning med saerligt fokus pa EQ

*  Hvordan virker biokemi i hjernen — kemiske stoffer skaber de "perfekte relationer”

*  Leerat se om bag ved bevidsthedens 3 lag - for ellers kommer dine felelser til at
"skygge" for dine valg

*  Du lerer at perspektivere et dilemma og se forskellen pa dyds-etik og nytte-etik

*  Lerhvordan du selv-motiverer

«  Lear hvorfor spejineuroner er SA vigtigt for den made vi interagerer pa og pa hvorfor
de pavirker alt omkring os.

Her er de typiske kvaliteter der kendetegner personer med en udpreeget EQ-adfzerd

*  Selverkendelse - evnen til at kunne genkende en falelse, far eller inden den optreeder,
for derved at kunne andre en eventuel uheldig — adferd

*  Selvbeherskelse - evnen til at kunne styre sine felelser og berolige sig selv, til at ryste
en tiltagende frygt, nedtrykthed eller irritabilitet af sig

*  Vedholdenhed - evnen til at kontrollere sine impulser og udsztte sit eget behov for
tilfredsstillelse

* Flid og motivation - evnen til at motivere sig selv til at gore arbejdet feerdigt

* Indlevelsesevne - evnen til at kunne genkende felelser hos andre og vare et skridt
foran

*  Situationsfornemmelse -evnen til at kunne omgds andre og ikke mindst sig selv

Her er de konkrete varktgjer, metoder og evelser vi kommer igennem pa dagen

* Intuitionstreening og det at ger den "sjette sans" til et konkret, brugbart veerktg;

*  Opbygge din tillid til at det du fornemmer nar du bruger din intuition er veerdigt nar
du kommunikerer med andre

*  Hoer, hvordan du "slar" din intuitive intelligens til i komplekse situationer

*  Dulerer hvad en intuitiv adfeerds betyder for organisationen som helhed

* Vigtigheden af at skabe balance mellem de harde og blade verdier

*  Du leerer at kommunikér de rigtige og nedvendige beslutninger med veerdighed og
gennemslagskraft
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Deltagerprofil

Dette kursus er for dig der i dit job skal kunne forsta andre mennesker, deres motiv, og
deres adfeerd. At kunne finde om bagved andre menneskers navigationssystem er lidt af
en udfordring. For det ferste fordrer det at du har indsigt i og "hold” pa dig selv og dine
egne felelser sa de ikke lgber af med dig nar du er i relation med andre. Leber af med
betyder at det kunne veere dine fordomme eller din erfaring der ger at du fejitolker andre
menneskers intention. Sa det er helt centralt at begynde der med dig selv sa du sikrer at
det ikke er din optik der er slgret. Naeste fase er at sikre at du forstdr de grundleggende
tematikker der driver andre mennesker til maske ikke altid at veere den bedste udgave af
sig selv. Nar du forstar den grundleeggende enkelthed omkring typologi og kommunikation
vil du vaere langt bedre rustet til at handtere de mennesker du interagerer med i dit
daglige arbejde — det vaere sig dem emsige kollega, den hektisk chef, eller den urimelige
kunde. Sa uanset om dit job er indenfor radgivning, kundeservice eller ledelse sa vil dette
kursus veere relevant for dig der har mange relationer i din hverdag.

Form

Kurset veksler mellem gvelser, opleeg og refleksioner over egen praksis. Og duvil ga frakurset
med en raekke vaerktajer og viden som er direkte anvendelig i din hverdag uanset dit erhverv.

Underviser

Sebastian Nybo er en anerkendt forfatter, foredragsholder og erhvervspsykologisk radgiver
med international erfaring og netvaerk. Han er ophavsmand til de 12 teorier og modeller, der
indgar i SEB-teoriszttet, og de senere ar har han specialiseret sig inden for emnerne
Innovation, High Performance Teams og Evolutionspsykologi. Sebastian er ogsa kendt for sine
lederudviklingsprogrammer. Sebastian har undervist mere end 350.000 mennesker i bdde ind-
og udland og har mere end 30 ars erfaring med undervisning, foredrag og radgivning af ledere
og neglemedarbejdere. Lees mere her: https://sebastiannybo.dk

Praktisk information

Kurset foregar pa Radisson Blu
Amager Boulevard 70
2300 Kgbenhavn S

Pris: kr. 5.625 inkl. moms pr. deltager
(4.500,- ekskl. moms)

Prisen indbefatter deltagelse pa dagen,
samt alt relevant materiale der udleveres
ifom. kurset. Hvis du har brug for at
betale via EAN skriver du bare til os.

Vi vil ligeledes gerne vide om du har
serlige gnsker til mad/allergier eller andre ting vi skal tage hgjde for, for at give dig den bedst
teenkelige dag hos os.

Parkering er ikke inkluderet i prisen og betales sarskilt til hotellet.
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Vil du hare mere om kurset:

ring til os p& 33 1| 44 22 eller mail p4 sn@sebgruppen.dk

www.sebastiannybo.dk

SEB Gruppen A/S, August Bournonvilles Passage |, 1055 Kabenhavn Telefon +45 33 || 44 22
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