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MAXA DIN SOCIALA KOMPETENS

Bygg fortroende och skapa goda relationer med
socialpsykologins viktigaste verktyg - mentalisering!
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Vad gor att vissa mdnniskor kommer 6verens med alla medan andra stdndigt hamnar i konflikt? Var gdr
grdnsen mellan en god sjdlvinsikt och ett evigt oroande for vad andra ska tycka och tdnka om oss? Och
hur undviker vi att doma andra eller ta dt oss personligt av det de sdger och gor?

Social kompetens ar grunden for att lyckas skapa goda relationer. Anda har fa koll pa vad begreppet
egentligen innebar. Att vara social ar inte samma sak som att vara socialt kompetent. Social
kompetens handlar om att kunna ldsa av olika situationer och personer - och bete sig darefter. For
att lyckas med det behéver vi ha en djupare forstaelse for vart eget och andras beteende. Och
denna forstaelse kan vi starka med hjalpa av det psykologiska verktyget mentalisering.

Nar du mentaliserar kan du se situationer utifran ett helikopterperspektiv. Du kan bromsa dina
kanslor och forsta varfor du reagerar och agerar som du gor, forsta hur andra kan tankas uppfatta dig
och satta dig in i andra manniskors perspektiv. Du kan dven balansera dina egna behov gentemot
omgivningens och vet nar det ar lage att anpassa sig och nar det ar dags att satta granser.
Forskningen visar att personer med god mentaliseringsformaga fungerar battre i sociala
sammanhang - och det basta ar att férmagan gar att 6va upp!

Detta dr nagra av manga viktiga punkter som publiken lar sig:

- Vikten av det instinktiva forsta intrycket. - Sa laser du av andras kanslor via ansiktsmimik.

- Detta ar det forsta vi soker i andra nar vi - Kroppssprak: 6 positioner du bér undvika.
ska ingd en ny social relation.

- Vi slar hal pa myten om social kompetens. - Lar dig tackla kdnslan som styr oss
omedvetet i alla sociala situationer.
- Det har ar verktyget mentalisering - och - Varfor skapa goda relationer? Sa paverkar
mentaliseringsfallorna vi alla latt gar i. relationer den psykiska och fysiska halsan.
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