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EMOTIONELL KOMPETENS



Emotionell kompetens —
Vi bendver ma bra for att
kunna prestera bra

I Valmaende ger resultat finns grundantagandet att valméende och
resultat hidnger ihop. Detta géller oavsett om malen &r goda studie-
resultat, karridr eller hélsa. I en larandemiljo ar formagan att kunna
hantera sina emotionella tillstdnd, det vill sédga sina kéanslor, mycket
viktig. Det finns namligen fa saker som stor ens koncentration, moti-
vation och samarbetsformaga s mycket som kéanslor som inte finner
nagon ro.

I den hiar modulen tittar vi darfGr ndrmare pa hur vi kan hantera
vara emotionella tillstand, vad vilméende egentligen innebér och hur
det ar kopplat till studieprestation. Syftet ar att ge en forstaelse for
hur kéanslor uppstar och hur de paverkar oss.

EMOTIONELL KOMPETENS — VI BEHOVER MA BRA FOR ATT KUNNA PRESTERA BRA



Fokus och definition

Gatan om vad som far oss att mé bra har sysselsatt manniskor
genom alla tider. Inom den traditionella psykologin har fokus legat
pa psykisk ohilsa, och vialmaende har definierats som franvaron av
ohélsa. Andra menar att vilmaende och lycka &r att ha det bra mate-
riellt stallt, att vara vacker och framgéngsrik. Enligt en del beror vér
lycka péa formagan att uppskatta det vi redan har. Svaren d4r méanga
och ibland motstridiga. Tanken med denna modul 4r inte att ge ett
slutgiltigt svar pa vad vialmaende och lycka &r. Daremot vill vi lyfta
fram de faktorer som man idag med forskningens hjéalp kommit fram
till har effekt pa hur vi mar, och hur det i sin tur paverkar hur val vi
fungerar och presterar. Malet med den hiar modulen, och verktygen
du kommer lara dig, ar att hjélpa dig att leva ett meningsfullt och
passionerat liv samtidigt som du pa ett bra sétt lar dig att hantera de
svara stunderna.

Valmaende ger resultats definition av emotionell
kompetens:

Emotionell kompetens &r férmagan att acceptera och
hantera sina kdnslor och tankar, samt férméagan att
agera i linje med det som langsiktigt &r bra fér en sjélv
och andra.

Emotionell kompetens leder till

® Férmagan att styra sitt humér och sina impulser snarare
&n att bli styrd av dem

* Fokus pa vad man sjélv kan paverka i varje situation

* £n inre rést som &r stdrkande och som far en att se
I6sningar och méjligheter

» Stresstélighet och férmaga att snabbt komma tillbaka
efter en motgang

* En medkénsla fér sig sjalv och andra
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Hur ser det ut idag”

Maénga unga lider idag av psykisk ohélsa. Ingen annan grupp sjuk-
anmaler sig fran skola och arbete i sa hog utstrackning som unga.
Socialstyrelsen rapport, Utvecklingen av psykisk ohdlsa bland barn
och unga vuxna — Till och med 2016, visar att andelen svenska
tonaringar som lider av psykosomatiska besvéar som huvudvark eller
nedstamdhet ar dubbelt sa hog 2016 jamfort med 1985. Av 15-ariga
flickor uppger 57 procent att de upplever dessa besvar, och det ar
den hogsta siffran sedan matningen startade.

Anledningen till att den psykiska ohélsan okar ar inte helt kartlagd.
Orsakerna dr manga och komplexa liksom det samhélle vi lever i. Folk-
hélsomyndigheten pekar bland annat ut skolan och ldrande samt Gver-
gripande samhallsfordndringar som faktorer till 6kad psykisk ohélsa.

Tesen &r att det har skett forandringar i miljoerna dar alla unga vistats,
till exempel skolan, och att dessa samhallsforandringar paverkar hur
de unga mér. Sven Bremberg som forskar pa unga svenskarnas psykis-
ka hélsa menar att den 6kade individualismen och de osékra framtids-
utsikterna ar viktiga faktorer bakom den negativa utvecklingen. Aldrig
tidigare har den yttre pressen att leva upp till orealistiska ideal och
krav varit sa patryckande. Konkurrensen ar storre dn nadgonsin sam-
tidigt som samhallsnormen “bara den som ar bast duger” ar utbredd.
Via sociala medier, kdndiskulturen, TV och tidningar matas vi hela
tiden med bilder av det "perfekta” livet, och det foder en kénsla av

att ens eget liv ar misslyckat och otillrackligt. Att till slut utveckla en
depression pé grund av kénslan av att aldrig rdcka till ar inte konstigt
— tvartom ar det den naturliga reaktionen. (Kdlla Aaron Beck).

En annan effekt av att stréva efter ett ouppnaeligt ideal ar att man
inte vill kénnas vid de kanslor och tankar som inte forknippas med
det “fantastiska livet”. Relationer och situationer som kan skapa
negativa kénslor blir pa det viset nagot som man maste undvika. De
senaste decenniernas tekniska utveckling med sociala medier gor
det mojligt att fokusera péa andras liv, utan att ha direkt kontakt med
andra manniskor. Det finns dé en risk att vi gdommer oss fran “det
verkliga” livet och att skapa “verkliga” relationer.

Kostnaden for att undvika svara kénslor ar att @ven de positiva kans-
lorna blir farre. Vi kan namligen inte vélja vilka kénslor vi ska ha da
de harstammar fran samma del av hjérnan. Borjar vi undvika att kan-
na negativa saker, far det oss att d&ven kdnna mindre av det positiva.

HUR SER DET UT IDAG?



Emotionell kompetens |
forskolan/skolans varld

Laroplanen om emotionell kompetens

Utover kunskapsmalen betonar laroplanen att skolan ska vara en
plats dar elever utvecklar en forstaelse for vikten av att vdrna om sin
hélsa och sitt vilbefinnande. I laroplanen fran 2011 star det att:

ELEVERNA SKA:
e utveckla formégan att ta hansyn till och leva sig in i andra méann-
iskors situation samt viljan att hjdlpa andra

e kunna leva sig in i och forsta andra ménniskors situation och ut-
veckla en vilja en handla ocksé med deras basta for 6gonen.

LARAREN SKA:
¢ tillsammans med eleverna utveckla regler for arbetet och samva-
ron i den egna gruppen.

e uppmarksamma och stodja elever i sarskilt behov av stod.
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Hattie om varderingar och mal

John Hattie har i sin metastudie Synligt larande sammanstallt vilka
faktorer som forknippas med skolprestationer. Studien som &r en
resultatforskning med fokus pa betyg har sammanstéllt 80 miljoner
elevers skolgéng och rangordnat faktorerna efter hur stor inverkan
de har. Faktorer som har stor inverkan pa inlarning gar hand i hand
med emotionell kompetens. Mar vi inte bra kan vi omdéjligt prestera
bra — det vet vi inte minst av egen erfarenhet.

Emotionell kompetens handlar om bade den kroppsliga och den
mentala hilsan. Fem faktorer som kopplar emotionell kompetens till
inldrningsforméagan &r enligt Hattie (paverkansgrad inom parentes):
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0,2 Negativa effekter

e Koncentration, envishet och engagemang (0,48). Hur man tolkar
det som sker paverkar engagemanget och tron pa sin formaga. Ge-
nom att se pa sina prestationer med tillaitande och starkande 6gon
starks formagan att fortsatta anstrénga sig, det vill sdga envisheten.

e Minskning av angslan (0,43). Negativa kdnslor som man inte har
forméagan att hantera stor koncentrationsférmégan. Att kunna ac-
ceptera och hantera sina kanslor blir saledes en grundforutsattning
for att man ska kunna dgna sig at skolarbete.

e Kreativitet (0,35). Formagan att se mojligheter och sitta saker i
sitt ratta perspektiv hjalper oss att hantera komplexa uppgifter.
Nar vi mar bra och kédnner oss avslappnade okar var kreativa for-
maga, medan stress och oro starkt begrénsar den.

e Fysisk traning/avslappning (0,28). Att unga regelbundet far rora
pa sig och aven far tid till lugn och ro genom olika avslappningscv-
ningar hjdlper dem att vara narvarande och koncentrerade i sko-
lan. Minnet, de sociala fardigheterna och formagan att hantera sin
oro forbattras ocksa.

® God hilsa (0,23). En god hélsa och franvaron av sjukdomar
har viss effekt pa skolprestationen. Sjukdom péaverkar inte bara
kognitiva resultat utan dven kamratgemenskapen och det mentala
valmaendet. Att vara sjuk leder aven till franvaro vilket givetvis
forsamrar skolresultaten.
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Vad ar emotionell
kompetens”?

Alla ménniskor vill ma bra, och vi kan alla férenas i just denna stré-
van efter att uppleva lycka, njutning och gléddje. Men vad é&r lycka
och vialmaende egentligen? Varfor ar det sé svart att jamt ma bra?

Ett sitt att beskriva lycka &r att sédga att det handlar om att ma bra

i stunden. Det ar en kdnslomassigt stark upplevelse som efter en
stund avtar. Lyckokéanslor gar namligen inte att spara eller halla fast
vid. Detsamma galler for alla kénslor. De fordndras, kommer och
gar. Att ma bra i stunden racker dock inte som forklaring pa vad
lycka &r. Vore det sa enkelt skulle vi kunna ta ett piller som far oss
att le jamt, men instinktivt kénner vi att det inte ar vad verklig lycka
handlar om. And4 jagar vi ofta de dér snabba kickarna, och vi inbil-
lar oss att kopet av en ny sak, en resa, nagot gott att ata eller nagot
annat tillfalligt ska gora oss lyckliga. Ett annat, mer heltdckande

satt att beskriva lycka pa ar att sdga att det handlar om att fungera
psykiskt, fysiskt, socialt och emotionellt. Har kallar vi det for valma-
ende. Valmaende inkluderar hela spannet av kénslor — positiva som
negativa. Att ga igenom svéra situationer, mdta motgangar och att
ha det tufft ibland ar en del av livet. Negativa kénslor och tankar ar
inget vi kan ta kontrollen Gver eller helt undvika. Det ar inte heller
nagot vi behover undvika for att mé bra! Det vi ddremot kan gora ar
att jobba med vart forhéllningssétt niar obehagliga tankar och kéans-
lor dyker upp i olika situationer. Det kan exempelvis vara tillfallen
ndr vi inte kanner oss forstadda, nar vi misslyckas med nagot, nar

vi vill avbryta nagon som redan pratar, nagon som gor nagot vi inte
forstar, nar vi utmanas i att lara oss nagot nytt, nér vi ar nervosa
eller nar en tragisk olycka har skett. I alla dessa situationer blir var
formaga att hantera och agera pa kanslor helt avgérande for hur vi
kommer ma. Lyckas vi, trots en svéar och utmanande situation, agera
konstruktivt och nyttigt behover vi inte forlora en massa energi. Ma-
let ar att agera i linje med det som éar viktigt och fortsatta skapa oss
det liv vi vill leva. I Vilmdende ger resultat kallar vi denna forméga
for att ha en god emotionell kompetens.

Forklaringen till att vi behover anstrénga oss for att ma bra &r for att
var hjarna hellre fokuserar pa det negativa an det positiva. Forskning
visar att 80 procent av vara tankar ar mer eller mindre negativa, och
oavsett hur exakt den siffran &r sa kan vi konstatera att var hjérna
har en tendens att se det som ar daligt. Forklaringen till detta ar att
manniskan som art har utvecklats med fokus péa att Gverleva. Nar
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vi idag tanker “det hér ar farligt”, "jag kommer att misslyckas”, "nu
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dor jag”, “jag klarar inte det har” trots att vi bara ska tala infor en
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grupp manniskor eller ringa ett jobbigt samtal, kan man alltsa sidga
att det ar en hédlsning fran vara forfader. Att vara forsiktig och ta det
sakra fore det osdkra har hjalpt oss att Gverleva, och vara hjarnor ar
an idag mycket starkt praglade av detta. Tyvérr ar det sé att det som
under historiens gang fatt oss att overleva idag sédnker vart valmaen-
de. Det positiva ar dock att vi med traning kan Gva vara hjarnor att
bli lite mer optimistisk instéllda.

For att du ska kunna utveckla din egna emotionella kompetens vill vi
att du ska fa uppleva hur vara hjarnor fungerar och paverkar hur vi
uppfattar omvérlden.

Kanslor paverkar var uppfattning om omvariden

1: Titta pa bilden av kattungen och lev dig in i hur det
kénns att hélla den i dina hdnder. Kédnn den lena pélsen
och hér hur mysigt den spinner.
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Kénslor paverkar var uppfattning om omvariden

2: Titta nu pa nedanstaende figurer och markera vilken
av de undre du tycker dr mest lik den éversta. Det finns
inget rétt eller fel sa valj efter ditt eget tycke.

Aven om det inte finns ett svar som &r rétt s& visar
forskningen att majoriteten av dem som ér i ett

tillstand av positiva kdnslor véljer den vénstra figuren.
Majoriteten av dem som é&r i ett negativt tillstand véljer
den hégra figuren. Varfér? Férklaringen &r att negativa
kénslor av var hjdrna uppfattas som ett hot. Nar vi ar
hotade stéller sig var kropp och var hjdrna in sig pa att
Overleva, och fér att kunna géra det stéller hjdrnan in
sig pa att fokusera pa detaljer och avvikelser som kan
vara ledtrddar om det som hotar oss. Ar vi dédremot i ett
positivt sinnestillstand slappnar kroppen och hjédrnan av
och var férmdga att se helheten, ta in andra perspektiv
och tilldta oss att testa kreativa I6sningar forbéttras.

Om du tittar p& figurerna igen sa ser du att den vénstra
liknar den 6versta bilden om man ser till helheten. Den
hégre liknar den éversta om man fokuserar pa detaljerna
och de sma former som bygger figurerna.
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Kroppens reaktion pa stress och negativa
upplevelser:

e Kroppen prioriterar blod ut till musklerna for att vi ska
kunna agera.

e Hjértat pumpar snabbare for att forse musklerna med
syrerikt blod.

e Matsmaéltningen och immunférsvaret nedprioriteras och
férsémras dérfor.

e Stresshormonerna adrenalin och kortisol stiger vilket far
oss att bli energiska, vakna och fokuserade.

Mentala reaktioner pa stress:

o Att vélja kortsiktiga I6sningar

* Fokus pa sig sjélv

¢ Tunnelseende och fokus péa detaljer
e Att vilja géra som man alltid gjort

e Svarighet att ta in andras perspektiv

e Svarighet att komma pa nya idéer.

Mentala reaktioner pa positiva kanslor:
e Tanker langsiktigt

e Tar hénsyn till och inkluderar andra

» Oppnar upp fér att se nya méjligheter

e Har férmaga att testa nya saker.
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Utmaningen ndr man har hamnat i ett negativt och stressat till-
stand ar att bryta det. Att 10sa en svér uppgift eller att sitta i samtal
med barn/elever och 16sa en konflikt upplevs av manga som nagot
stressande. For att kunna hantera situationen bra behéver vi mer dn
nagonsin ha tillgang till véar kreativitet, vart 16sningsfokus och for-
magan att se pa saken ur flera perspektiv. Med andra ord behover vi
tianka tvartemot det inbyggda tankesétt vi automatiskt far dé vi blir
stressade. Hur vi kan gora detta ska vi ta reda pa nu.
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Vilka kéanslor vi lar oss
att kontrollera skiljer

sig at beroende pa t

ex. koén. Det grundar

sig i att det finns olika
férvantningar i samhallet
pa flickor respektive
pojkar. Detta kan leda
till att man utsatts for
dubbelbestraffning:

ex. Om en pojke

aldrig visar att han ar
ledsen kan det mynna
ut i okontrollerade
aggressioner. Om han
visar att han ar ledsen
kan han bli férl6jligad av
omgivningen.
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Hur blir vi emotionellt
kompetenta”

Du befinner dig i en situation som far dig att kdnna nervositet. For
att kontrollera den kéanslan bestaimmer du dig for att inte kdnna sa.
Nervositet dr namligen ett tecken pa att du inte har forberett dig
tillrackligt. Nervositeten betyder att du inte ar en avslappnad person
som kan bjuda pa dig sjalv. Nervositeten far dig att framsta som en
osdker person.

Fungerar det att forbjuda en kénsla pa det viset? Gér det att bestam-
ma sig for att inte kdnna vissa saker? Svaret ar — precis som du nog
erfarit — nej. Kénslor gar inte att kontrollera, och det behover inte
heller kontrolleras. Det finns ndmligen andra sdtt genom vilka vi kan
gora vara kanslor hanterbara.

Vi behover tala om kanslorna

Som barn far vi tidigt ldra oss att vi behdver kontrollera vara kéns-
lor. Vi lar oss att det finns kadnslor som vuxna vill att vi ska kdnna,
och andra som de inte vill att vi ska kidnna. Som liten fick du sdkert
hora vuxna omkring dig sidga saker som “var inte sa radd”, bli inte
ledsen”, "skarp dig” "ryck upp dig” och "sluta grina”. Att som barn
fa hora att vi behover kontrollera vara kénslor far oss latt att tro

99 99

att vi kan kontrollen dem i mycket storre utstriackning an vad som
ar mojligt. Nar vuxna ber barn att kontrollera sig och nér vi sjélva
forsoker styra bort vissa kénslor, ér det tecken pa de olika kontroll-
strategier vi utvecklat for att slippa kénna vissa saker. Undvikandet
av kénslorna brukar dock allt som oftast leda till att de dyker upp i
nya skepnader som vi kan acceptera. Kanske blir vi arga istéllet for
ledsna om vi fatt lara oss att ilska ar mer accepterat dn sorg. Kanske
fikar vi om vi fatt lara oss att sockerkickar ar 16sningen pa svara
kanslor. Att kontrollera och trycka undan sina kénslor ar séllan eller
aldrig en bra strategi. For att hantera dem behdver vi istdllet gora
precis tvartom och lyfta fram dem i ljuset och sitta ord pa dem. Att
sitta ord pa vad man kdnner gor namligen att situationen kénns
hanterbar for oss sjélva och for dem runt omkring oss som ocksa
paverkas av vara kanslor. Att sitta ord pa kanslorna ger oss alltsa
precis den kénsla av kontroll som vi ldngtar efter, dock utan att vi
behover gora oss av med kanslan.

HUR BLIR VI EMOTIONELLT KOMPETENTA?



Ordlista for att kommunicera kanslor

liska kan fa oss att kanna oss:
Arga, otaliga, stressade, stirriga, rasande, irriterade,
frustrerade, missnéjda, sura, besvikna, hatiska, svartsjuka.

Radsla kan fa oss att kdnna oss:
Oroliga, panikslagna, dngsliga, nervdsa, skrackslagna,
bekymrade, olustiga, chockade.

Sorg kan fa oss att kdnna oss:
Sorgsna, hoppl6sa, fortvivlade, elandiga, bedrévade,
olyckliga, hjalplésa, pessimistiska, skamfyllda.

Gladje kan fa oss att kdnna oss:
Glada, hoppfulla, lyckliga, férvantansfulla, entusiastiska,
upphetsade, spanda, upprymda, muntra, euforiska.

Vi behover kdanna kanslorna i kroppen

Nar vi befinner oss i situationer som vécker jobbiga kénslor ar det
viktigt att stanna upp och kdnna hur det kanns i kroppen. Genom att
uppmarksamma kroppen och hur musklerna kénns, hur andetagen
passerar in och ut, hur det kénns i magen, om vi &r kalla eller varma
och sa vidare sa hjélper det oss att lugna den fysiska stressrespon-
sen. Vi kommer &dven att uppleva att vi far en distans till kdnslorna
och det som orsakat dem nér vi kan kédnna var i kroppen de sitter.
Plotsligt gar vi fran att vara kénslan till att ha den, och vi ser att vi
inte nodvandigtvis maste agera pa kédnslorna utan att vi faktiskt har
ett val att lata dem finnas ddr som en del av oss just nu. Att kédnna
in kroppen sé har &r hjalpsamt for alla nar kanslorna blir for manga
och stora. Sarskilt barn som har “kénslorna utanpé kroppen” kan
ha stor hjélp av detta, eftersom de latt drunknar i sina kénslor, och
upplever att de inte har nagot annat val dn att leva ut dem.

Fragor att stalla for att lokalisera kanslans
plats i kroppen:

* Var kdnns kénslan allra mest? Ar det i magen, i
hénderna eller kanske djupt dér inne?

® Hur kdnns det i magen att kdnna som du gér just nu?

* Finns det ndgon plats i kroppen som kénslan inte sitter i?
Kan du fokusera pa den kroppsdelen och pa sa vis
tanka lite lugn?
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Vi behover acceptera kdanslorna

Som ménniskor vill vi gérna forsta hur saker och ting hénger ihop.
Vara kanslor ar inget undantag, och vi fragar oss giarna varfor vi
kanner som vi gor. Det &ér dock inte alltid vi forstar varfor vi kdnner
som vi gor eller som svaret ger oss det lugnet vi hoppats pa. Det vi
kan gora ar att forsdka acceptera att vi kdnner som vi gor. Istéllet for
att ifragasatta kanslan, vardera den och déma oss sjélva kan vi sdga
till oss sjdlva att det &r okej att kédnna som vi gor. Att acceptera vad
man kanner later véldigt enkelt, men ofta behover vi trana en hel

del pa det. Ar vi vana vid att ifrdgasitta vad vi kinner och forsdka
fordndra kénslorna kan det upplevas som oerhdrt obehagligt att
stanna upp och forsoka att inte gora nagot at kéanslan. I sddana lagen
kan det hjilpa att tanka pa kanslor som vagor — de skoljer Gver en
med stor kraft men drar sig ocksa tillbaka efter en stund utan att vi
behover gora nagot.

Nar vi slutar kimpa emot vara kénslor och tillater dem att finnas
dar, blir det lattare att ta nésta steg och fraga oss sjélva vad vi beho-
ver i stunden for att méa bra, eller i alla fall mé okej. Detta gor att vi
kan dterhdmta oss battre och ga vidare istéllet for att fastna i kam-
pen om varfor vi kédnner som vi gor och bedomningen om huruvida
det ar ok eller inte.

Fragor att stalla for att starka acceptansen av
vad vi kanner:

e VVad kdnner jag/du just nu?

® Kan jag/du vara okej med att kdnna sa?

* Om inte, kan jag/du vara okej med att du har svart att
acceptera att jag/du kdnner som jag/du gér?

Malet &r att komma till ett ja. Kan vi inte acceptera
kénslan kan vi alltsa i alla fall férséka att acceptera att vi
inte kan acceptera kdnslan. Aven det upplevs som en
befrielse, och det ger en kénsla av kontroll. Prova sjélv sa
far du se!

Men... Ar alla negativa kénslor av ondo?

Att uppleva negativa eller svara tankar och kénslor hor till livet. Bar-
bara Fredrickson (2001) som forskat pa balansen mellan kanslor har
kommit fram till att for varje negativ kénsla eller tanke behover vi
ha minst tre positiva for att ma bra. Vi ska dock inte stréva efter att
helt fa bort de negativa kénslorna déa de har en viktig roll i att géra
oss sunt kritiska och forsiktiga.
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Emotionell kompetens
porjar 1 dig

Férmagan att vara Oppen infor och acceptera kénslor ar en process
som bdrjar i en sjélv. De kédnslor man inte kan acceptera att man
sjalv har blir namligen mycket svarare att acceptera hos andra. For
att kunna vara ett stod for dina elever och guida dem i deras kanslor

behover du darfor borja med dig sjélv och Gva pa att bli medveten

om vad du kénner.
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