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VELKOMMEN

Ho!

Det glaeder mig, at du har valgt at saette fokus pa at udvikle og styrke din
emotionelle intelligens.

Mit onske er at du bruger arbejdshaeftet sammen med bogen Intelligensen, til
at gennemga og traene de forskellige ovelser og refleksioner fra bogen.

De enkelte ovelser vil vaere beskrevet i bogen, mens arbejdshaeftet giver dig
mulighed for at printe og samle dine input/notater, sa du undgar at skulle
skrive direkte i bogen:)

Sidst i arbejdshaeftet er der et afsnit med en logbog, hvor du kan notere din
laering og opmaerksomhedspunkter pa specifikke situationer/oplevelser i din

hverdag.

Rigtig god forngjelse.

R

Per Poulsen

N,
8 °
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TEST DIN SELVINDSIGT

Hvor meget selvindsigt har du egentlig?

Noter dine svar fra spgrgsmalene pa side 39
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TEST DIN SELVKONTROL

Noter dine svar fra spgrgsmalene pa side 48
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TEST DIN EMPATI

Noter dine svar fra spgrgsmalene pa side 56
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TEST DINE SOCIALE BAND

Noter dine svar fra spargsmalene pa side 68
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TEST DIN EVNE TIL AT SAMARBEJDE

Noter dine svar fra spgrgsmalene pa side 80
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TEST DINE EVNER TIL
KONFLIKTHANDTERING

Noter dine svar fra spargsmalene pa side 87
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TEST DIN EVNE TIL AT
PAVIRKE DIG SELV

Noter dine svar fra spgrgsmalene pa side 111
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TEST DIN EVNE TIL AT
PAVIRKE ANDRE

Noter dine svar fra spgrgsmalene pa side 126
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TEST DIG SELV
Kender du din vision?

Noter dine svar fra spgrgsmalene pa side 139
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TEST DIG SELV
Din evne til at handle hen imod din vision

Noter dine svar fra spgrgsmalene pa side 154
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40 REFLEKSIONER
Hvor ligger du pa en skala fra 1 til 10 (10 er hojest)?

Fra side 159

Din laering om dig selv

1: Du finder veje til at forsta dig selv, bade for dig selv og i samspil med andre, sd du

lebende styrker din forstdelse af dig selv

2._____ Du finder veje til at forstd dine tanker, overbevisninger, visioner, strategier, falelser
og handlinger

3 Du gleedes over alle erkendelser om dig selv, om de rummer gode eller darlige troek
4 ____ Du har en stopknap, der gar at du stopper og reflektere over, hvad der lige er sket
Din udvikling

5:_____ Du finder veje til i dig selv og i samspil med andre, labende at arbejde med at udvikle
dig

6. ____ Du finder nye hensigtsmessige mader at handtere dig selv og dine relationer pd
7. Du har hele tiden fokus pG noget du gerne vil cendre ved din interne eller eksterne
adfeerd

8_____ Du arbejder med at styre meengden af og typen af dine tanker og folelser

Din balance

9. De omrader, hvor du bevidst udvikler dig, er for at made dig selv, der hvor du er
10._____ Du gor lige dele godt for dig selv, slom du gor for andre
11._____ Du er cerlig og respekterer andres og dine egne veerdier og identitet
12:_____ Du har en god balance mellem empati for dig selv og empati for andre

Dine relationer

13 Du nyder at interessere dig for andre

14:_____ Du skaber balance mellem at lytte og at forteelle, i samveeret med andre
15._____ Du lerer meget af dem du er sammen med og roser dem for deres bidrag
16:_____ Du siger hvad du mener og anerkender hvad andre mener

Din vaerdi med dine relationer

17._____ Du prioriterer at involvere andre i det du laver

18: Du ved at andre er gode til at styrke kvaliteten i det | laver

19:_____ Du gleedes ved at forstd andres mening og gare den central i det | sammen skaber
20:_____ Du tilgiver, glemmer og hjcelper andre videre

Intelligensen 2022 | HUMI 2006 Arbejdshaefte side 12



40 REFLEKSIONER
Hvor ligger du pa en skala fra 1 til 10 (10 er hojest)?

Du leerer af konflikter

21:_____ Du forstar konflikter, som naturlige udviklingsmuligheder
22:____Duer dben og sparger nysgerrigt ind, under en konflikt
23:_____Du har en god folelse af at leere noget efter en konflikt
24:_____ Du ser kritik, som feedback og lcerer det du kan af det

Du pavirker dig selv

25:_____ Du hviler i at vide at du kan pdvirke i alle omrdder af dit liv

26:_____ Du husker, hvor du gennem tiden har pdvirket dig selv til store eendringer
27:_____ Du gdr ind i nye situationer, som du gerne vil

28:_____ Du veelger at sige undskyld ndr du oplever at du har veeret for meget

Du pavirker andre
|

29: ____ Du pavirker let andre pd en fri og afslappet mdde

30._____ Du oplever at andre naturligt tager dine vaner og ideer til sig, som deres
31, ____ Du oplever at pavirkning af andre bygger langvarige relationer

32: Du giver cerlig feedback pd en konstruktiv made

Du har en vision

33 ____ Du har en eller flere tydelige overordnede visioner, der giver dig power
34: Du har oplevet at veere i visioner og se, hare og fale hvordan der er i dem
35: Du oplever at kendskabet til din vision gar det nemt at veelge til og fra
36: Du er aben og cerlig omkring, hvad dine visioner er

Du er handlekraftig

37 Du tager handling pd det, der retter sig mod din vision

38._____ Du oplever at mange muligheder i retning af visionen opstar af sig selv
39. ____ Du fornemmer visionen guider og styrker dig i dine valg og i din hverdag
40;_____ Du holder dine forpligtigelser over for dig selv og andre
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40 REFLEKSIONER

Dine opmarksomhedspunkter

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr
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DIN MOTIVATION

At udvikle mig vil give mig:

P& side 167-168

01

02

03

04

05

06

07

08

09

s,
5 %

= HumI
/4
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DIN MOTIVATION

Hvad bruger du din tid til?

Pa side 169

Nr.emne Sparet tid pr. uge

01

02

03

04

05

06

07

08

09

SAMLET TID PR. UGE:
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DIN MOTIVATION

Hvordan vil det vaere for mig, med den samlede tid,
som jeg har opsparet:

= At udvide min selvindsigt og min selvkontrol?

= At opnd leering om mig selv og andre?

= At opnd bedre relationer med mere pavirkningskraft, sterre selvindsigt,
mere selvrespekt og starre selvtillid?

P& side 170

Skala 1til 10
01

02

03

04

05

06

07

08

09
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DIN MOTIVATION

Hvad vil du miste ved at arbejde med dig selv?

Pa side 171

01

02

03

04

05

06

07

08

09
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DET ER DIN BESLUTNING

ER SVARET JA!

Hvad vil du specifikt starte med?

P& side 172

01

02

03

04

05

06

07

08

09

s,
5 %
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Fokuspunkter

DIN 3 UGERS PLAN

Tid Hvordan?

Hvor?

Fokuspunkter

Tid Hvordan?

Hvor?

Fokuspunkter

Tid Hvordan?

Hvor?

Intelligensen 2022 | HUMI 2006
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN SELVINDSIGT 1.0

P& side 180

Ovelse 1.1 - del 1

@velse 1.1 - del 2
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN SELVKONTROL 2.0

P& side 184

Tegn:
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN SELVKONTROL 2.0

)

& ]

Trin 2
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN SELVKONTROL 2.0

"ﬁ'y'

ﬁ'_ Trin 3
A A
:.F
Trin 4
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN EMPATI 3.0

P& side 189

@velse 3.1 - del 1

Din prioritet af ensker og behov

Mig selv Balanceret empati

Andre

2l 07
02 08
03 09
04 10
05 11
06 12

13

14

15

16

17

18

Notér redetrade, feellesstraek og din laering

Intelligensen 2022 | HUMI 2006 %
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN EMPATI 3.0

P& side 190

@velse 3.1 - del 2

Ekstern Intern Balanceret
L] L] . L]
Navn . empati : empati niveau :
. EE . IE EE ¢ BN : IE :
L] L] ° [ ] L]
— — —— e e ————— —— ] —— —— — — — — e e —— el — —f

-
.o

-
&
L] 00 00 0000000000000 00000000000000000000000000
L] 00 000000000000 0000000000000 0000000000000000
00 000000000000 000O00COCFOGNOGNONOINONOINOGNONONONONONONONONONONONONONONOOS
00 000000000000 0000000000000 O0C0OCBOCOCKOCOINOINOINOEOINOEOINOOIOCOOS
0000000000000 000000000000000000000000000000

B T T ... . ol e e e e e e S SRR SRS
SUM/gen.snit . . . . . .
e e e e e e e e e e e
Dig 5 . . . . .

Notér redetrade, feellesstraek og din laering

SN,
8 °
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN EMPATI 3.0
Pa side 193

Ovelse 3.2 - Interne empati

Del 1
1.

Dine refleksioner

Dine refleksioner

De naeste 3 + 3

1. 1
2. 2
3 3.
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN EMPATI 3.0
Pa side 193
@velse 3.2 - Interne empati

Del 2

1.

Din leering og refleksioner

Notér din leering i forhold til at sige fra:

Det, der ikke virker: Det, der virker:
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VARKTOJER TIL EI BY HUMI

TRAN DIN EMPATI 3.0
Pa side 195

Ovelse 3.3 - Eksterne empati

Del 1

1.

3 gode rad til dig selv

1.
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VARKTQJER TIL EI BY HUMI
TRAN DIN EMPATI 3.0
P& side 195

@velse 3.3 - Eksterne empati

Del 2

1.

Opsamling pa din traening med den eksterne empati

Planlaeg treeningssituationer
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DINE SOCIALE BAND 4.0

P& side 199

Qvelse 4.1
I relation @ Personens Dit
med bidrag (P) bidrag (D)

— e el — e —— e e — e — — —

Energi
P-D

ENERGI
(Sum)

Veerdi

[
|
|
|
|
|
|
|

................................l.......

3 relationer, som du gerne vil investere mindre i:

3 relationer, som du gerne vil investere mere i:

Plan for at styrke de valgte relationer - hvordan/hvor/hvornar?
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DINE SOCIALE BAND 4.0

P& side 203

@Ovelse 4.2

3 eksempler - hvor det er gaet godt:

Notér din leering/ rede trade
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DINE SOCIALE BAND 4.0

P& side 203

@Ovelse 4.2

3 eksempler - hvor det IKKE er gaet godt:

Notér din leering/ rede trade
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DINE SOCIALE BAND 4.0

P& side 203

Hvad du vil UNDGA Hvad du vil have FOKUS PA

N,
8 °
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN SAMARBEJDSEVNE 5.0

P& side 208

@velse 5.1 - Tolerance

Hvad LYKKEDES IKKE? Hvad LYKKEDES?

SN,
8 °
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN SAMARBEJDSEVNE 5.0

P& side 208

Min udfordring med - Tolerance

Pa en skala fra 1 til 10

Planlaegning

Personer, hvor
der er potentiale
til forbedring

Hvad vil du specifikt gore?

Evaluering

Justering

Intelligensen 2022 | HUMI 2006

= HUmI
3
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN SAMARBEJDSEVNE 5.0
P& side 213

@velse 5.2 - Overblik

Undersgg SA/KO
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VARKTOJER TIL EI BY HUMI

TRAN DIN SAMARBEJDSEVNE 5.0

P& side 215

@velse 5.3 - Kommunikation

Noter

Refleksioner og din laering medat styrke din samarbejdsevne

ST,
5 %,

Intelligensen 2022 | HUMI 2006 B/ "':;' Arbejdshafte side 38



VARKTOJER TIL EI BY HUMI

TRAN DIN EVNE TIL KONFLIKTHANDTERING 6.0

P& side 221

Ovelse 6.1- Min opfattelse af konflikter

2 specifikke situationer - hvor du IKKE lykkedes

2 specifikke situationer - hvor du kakédes

Hvilke opmarksomhedspunkter er der for dig?

Hvor det ikke lykkedes? Hvor det lykkedes?

s,
5 %
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VARKTOJER TIL EI BY HUMI

TRAN DIN EVNE TIL KONFLIKTHANDTERING 6.0
P& side 223

Ovelse 6.2 - Din ageren i konflikter

Notér din laering, refleksions- og udviklingspunkter efter gvelsen
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VARKT@JER TIL EI BY HUMI
TRAN DIN EVNE TIL AT PAVIRKE DIG SELV 7.0

P& side 234

@velse 7.1 - Analyse til selvindsigt

Hvor du ikke lykkedes

Hvor du lykkedes

Analyse af de 4 situationer:

De 2, der ikke lykkedes De 2, der lykkedes

SN,
8 °

= HumI
% /4
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VARKTOJER TIL EI BY HUMI

TRAN DIN EVNE TIL AT PAVIRKE DIG SELV 7.0

P& side 235
G
- gt
Ovelse 7.1 - Bidrag til sucess .
N ¢
Bidrager IKKE til succes 1 Bidrager TIL succes

SN,
8 °
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VARKTOJER TIL EI BY HUMI

TRAN DIN EVNE TIL AT PAVIRKE DIG SELV 7.0

P& side 236

Ovelse 7.2 - De 7 faldgruber

Min udfordring med de enkelte faldgruber

Opmarksom

Opmearksomhedspunkter .
fra 1 til 10

N,
8 °
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VARKTOJER TIL EI BY HUMI

TRAN DIN EVNE TIL AT PAVIRKE ANDRE 8.0
P& side 241

@velse 8.1 - Analyse til selvindsigt - del 1

3 eksempler pa at have pavirket andre - ubevidst

Notér ligheder og faellestraek

Notér specifikke fglelser og tanker ved hvert eksempel

SN,
8 °
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VARKTOJER TIL EI BY HUMI

TRAN DIN EVNE TIL AT PAVIRKE ANDRE 8.0

P& side 242

Ovelse 8.1 - Traen din bevidste pavirkning - del 2

2 konkrete situationer, hvor du oplevede ikke at kunne pavirke andre

1

2 konkrete situationer, hvor du oplever at have pavirket pa en
uhensigtsmassig made.

2 konkrete situationer, hvor du oplever at have pavirket pa en
hensigtsmaessig made.

1

Notér ligheder og faellestraek:

SN,
8 °
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VARKTOJER TIL EI BY HUMI

TRAN DIN EVNE TIL AT PAVIRKE ANDRE 8.0

P& side 242

Ovelse 8.1 - Traen din bevidste pavirkning - del 2

N

IKKE PAVIRKE HENSIGTSM/SSIG PAVIRKNING
- Mine faldgruber - Mine styrker

Valg konkret og specifik, hvad du vil arbejde med, som traening i pavirkning af andre

Husk at evaluere din plan og notér din laering!
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VARKT@JER TIL EI BY HUMI
TRAN DIN EVNE TIL AT IDENTIFICERE VISIONER 9.0

P& side 247

@velse 9.1 - Dit fundament til at identificere visioner - del 1

3 konkrete visioner

Vurdér:

a) Hvordan fik du visionerne, hvad inspirerede dig?
b) Hvordan forholdt du dig til dem?

¢) Hvordan klarlagde/beskrev du dem?

d) Hvordan validerede du dem?

SN,
8 °

Intelligensen 2022 | HUMI 2006 q;: """" Arbejdshaefte side 47



VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN EVNE TIL AT IDENTIFICERE VISIONER 9.0

P& side 247

@velse 9.1 - Dit fundament til at identificere visioner - del 1
fortsat...

Notér din spontane indskydelse:

a) Hvor er du henne nadr det virker for dig?
b) Hvordan er du placeret?

¢) Hvad gaor du med dit fokus?

d) Hvad teenker du?

e) Hvordan foles det ndr du er i processen?
f) Hvordan ved du at en vision er steerk?
g)Hvordan ved du at en vision er rigtig?

Saml dine noter fra del1 til et overblik:

N,
8 °
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN EVNE TIL AT IDENTIFICERE VISIONER 9.0

P& side 248

@velse 9.1 - Dit fundament til at identificere visioner - del 2

Veelg det emne eller omrade af dit liv, du ensker at arbejde med visioner
indenfor:

Ga ind i den tilstand fra del 1 og stil dig selv spgrgsmalene pa side 247 og noter
dine svar nedenfor:

a)

b)

c)

e)

ST,
5 %,
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN EVNE TIL AT IDENTIFICERE VISIONER 9.0

P& side 249

@velse 9.1 - Dit fundament til at identificere visioner - del 2
fortsat...

g)

h)

Andet, der er relevant at notere:

SN,
8 °
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN EVNE TIL AT HANDLE HEN IMOD VISIONEN
10.0

P& side 252

Visionsstyrke

Tune ind pa, hvad din vision er og hvad den giver dig?
- folelsesmeessigt, tankemaessigt og personligt

Handlekraft

Fokusér lebende pa din vision

SN,
8 °
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

TRAN DIN EVNE TIL AT HANDLE HEN IMOD VISIONEN
10.0

P& side 254

Vedholdenhed

Hvordan, du skaber positiv energi omkring din vision?

Plan

Planlaeg de konkrete step...
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VARKT@JER TIL EI BY HUMI
TRAN DIN EVNE TIL AT HANDLE HEN IMOD VISIONEN
10.0

P& side 256

Evaluering

Fastholdelse af fokus styrker retning og motivation!

Andet, der er vigtigt at fa med:
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

DIN INVESTERING - DIN REFLEKSION

P& side 258

Arbejdsliv

Privatliv

Personligt

SN,
8 °
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VARKTOJER TIL El BY HUMI

DIN INVESTERING - DIN REFLEKSION

P& side 258

Relationer

Frihed, energi, overskud
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VARKTOJER TIL EI BY HUMI

DIN LOGBOG

AJ9s Siw 13 Sulize]

aipue
e4) Suiuyiined

;9pasasea Saf
3e 9pasdSiLi3 peAH

Jdewny M\

paoxns
1 3s|apuaey/payuanisSag

ojeq
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VARKTOJER TIL EIl BY HUMI

DIN LOGBOG

AJ9s Siw |13 Sulize]

aipue
e4) Suiuyiined

;9pasaseas Saf
3e 9pasdSiLi3 peAH

Jdewny M\
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VARKTOJER TIL EIl BY HUMI

DIN LOGBOG

AJ9s Siw |13 Sulize]

aipue
e4) Suiluyiined

;9pasaseas Saf
3e 9pasdSiLi3 peAH

Jdewny M\

paoxns
1 3s|apuaey/payuanisSag

ojeq
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